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Takk


Alle kropper kan

Føler du deg trøtt og uinspirert? Drømmer du om et liv med mer nytelse og bedre sex? Den gode nyheten er: Kroppen din kan allerede nyte. Du kan få orgasme, multiorgasmer eller hva enn du drømmer om å oppleve. Alt du trenger er nysgjerrighet og vilje til å la kroppen din få vise deg hva den allerede har i seg. I denne boka vil jeg lære deg effektive metoder som har hjulpet mange menn og kvinner til mer lidenskap og energi, og som kan hjelpe deg også. Gjennom 30 dager vil du lære enkle teknikker og øvelser som vil få deg til å kjenne deg mer levende og kraftfull.

Du vil ikke angre på at du åpner opp for mer glede og lyst i livet ditt. Men det kan være hindringer som må overvinnes først. For mange er sex forbundet med skam. Det kan ha gjort deg usikker på kroppen din. Kanskje tenker du at din kropp ikke kan fordi du er for gammel, er i en bestemt livsfase eller ikke har det som skal til fysisk sett. Men alle lengder og størrelser og farger er normale og vakre og velfungerende, vi må bare gi kroppens naturlige seksualitet en sjanse til å fungere for oss. Hvis du har mistet lysten på sex, er det ikke nødvendigvis noe galt med kroppen din. Det kan være andre ting i livet som krever oppmerksomhet først.

Kanskje kjennes det skummelt og uvant å innse at du fortjener kjærlighet og nytelse. Så det er modig av deg å ønske mer av det i livet ditt, og jeg beundrer dristigheten din!

Vi kan ikke være sikre på at det vi selv ikke har erfart, er mulig. Men jeg oppfordrer deg til å ta sats og ha tillit til meg når jeg sier: Din kropp fungerer, alle kropper kan. Når jeg har gått gjennom transformasjonen fra sliten mamma til erotisk, sensuell, kraftfull kvinne, så kan alle. Du også.

Tenk deg en verden der kvinner elsker seg selv og lader opp med nytelse.

Jeg tror det ville bli en bedre verden å leve i, og det ønsker jeg at alle skal få oppleve.

Elin Enger

Indal, mai 2023


Det begynner med forholdet til deg selv

Det bor en gnist i øyet ditt. Den var der da du ble født og er der fortsatt. Gnisten kommer innenfra, den stråler fra sjelen og hjertet ditt. I tantra ærer vi denne indre gløden. Kan du se den når du ser deg i speilet, eller kjennes stress og spenning sterkere enn den gode energien akkurat nå? Om stresset dominerer, forstår jeg det så godt! Det er ikke lenge siden jeg heller ville sove enn å elske, fordi jeg var så sliten.

Når hjernen blir stresset, tenker den: Oi, her er det noe som ikke stemmer. Noe av det første den gjør, er å skru av sexlysten. I mitt travle, aktive liv kjentes jobb og barn som det aller viktigste. Men jeg visste også at forholdet til min egen kropp var viktig, og forsøkte derfor mye forskjellig for å få det bedre i kroppen min. Jeg reparerte ryggtrøbbel med yoga, ble roligere i hodet med meditasjon og fikk bedre helse med grønne smoothies.

Flott alt sammen! Det hjalp også. Men det fjernet ikke stresset jeg kjente over den evinnelige klesvasken, gjøremålslista og e-postflommen på jobb. Latteren dypt nede fra magen var sjelden på besøk. Det var jo så mye jeg måtte rekke først, før jeg kunne slappe av og nyte noe som helst! Jeg ønsket meg mer glede, mening og sinnsro.

Med tantra fant jeg bedre balanse mellom å være produktiv arbeidsmaur, og den sansende, følende, kjærlighetssøkende jenta jeg også er. Jeg fant koblingen mellom kropp og spiritualitet.

Og DA begynte magien å skje!

Hverdagene ble bedre. Jeg fikk nærere relasjoner, dypere intimitet og mer energi. Dette gjorde meg nysgjerrig. Jeg ville vite mer, derfor studerte jeg hos tantralærere fra ulike verdenshjørner, deltok på workshops og kurs, pløyde femhundresiders mursteinsskrifter og brøt barrierer ved å prøve ting jeg aldri hadde gjort før (brystmeditasjon, liksom?). Litt etter litt kom pusten min bedre på plass, nytelse ble en del av hverdagen og hverdagsrytmen fikk bedre takt. Det var inspirerende og heftig det jeg lærte. Bonusen var at kjærlighetslivet og sexlivet mitt ble mer interessant og givende. Jeg gikk fra å ha vondt under sex til å kunne nyte, og opplevde orgasmer som lot meg sveve på bølger i timevis. Jeg kjente en så dyp kjærlighet at det var som om jeg ble kjærligheten selv. Bortenfor det jeg kunne tenke meg til med hjernen, dit logikken og fornuften ikke har tilgang. Mange av oss er vant til å leve mest i hodet. Men kroppen din er mer enn hjernen. Kroppen er levende og pulserende og kan vibrere i takt med universet, for eksempel på en helt vanlig tirsdag, når du har plukket opp sokkene fra under bordet og satt på dagens tredje vaskemaskin. Jeg ble en roligere, mer tilstedeværende mamma og mer kreativ og produktiv på jobb da jeg begynte å gi nytelsen større plass i livet mitt. Min påstand er at det at du nyter, har positiv effekt på resten av livet, slik at både jobb og andre forpliktelser blir lettere.

Jeg har arbeidet med kvinnehelse i over 15 år, og sett hvordan mange av oss står i spenn mellom forpliktelser, arbeidsbyrde og et ønske om mer mening og glede. Fordi jeg erfarte at tantra var til stor hjelp med nettopp dette, vil jeg gjerne formidle hvordan eldgammel østlig visdom er relevant og givende for moderne kvinner i dag. Jeg brenner for å hjelpe travle kvinner som deg til å finne mer nytelse i hverdagen, fordi da har du også mer å gi. Og det trenger verden!

Hva er tantra?

Tantra er tradisjonsrik livsfilosofi og et bredt spekter av øvelser og ritualer, som har blitt praktisert i årtusener. Selve ordet tantra kan forstås som å veve, og det peker på at vi vever sammen ulike deler av livet. Vi vever sammenheng mellom det indre og det ytre livet, det fysiske og det spirituelle. Ved å åpne for hele spekteret av hva vi er, både det lyse og det mørke, kan vi gi paradoksene rom. Vi er åpne for både maskulin og feminin energi, både gjøren og væren, vi er både vitnet som observerer og energien som strømmer i oss.

Mange i Vesten assosierer tantra bare med sex. Det er på mange måter riktig, for vi ser på kroppen som vårt hellige tempel, og anerkjenner seksuallivet som en viktig del av livet. Sex er for betydningsfullt til å undertrykkes og tabubelegges. Mange opplever at tantrisk tankegang og metoder raskt kan forbedre og løfte seksuallivet til høyder de ikke kunne forestille seg!

Men tantra handler om mer enn sex. Det handler også om å være åpen for at både kroppen, sjelen, hjertet, hjernen, tankene og følelsene er verdifulle deler av mennesket. Tantrisk livsvisdom kan berøre og forbedre livet ditt. Det inviterer til en indre prosess som handler om å utvikle deg selv, din spiritualitet og din kjærlighetsevne. I prosessen kommer vi i dypere kontakt med den seksuelle livsenergien vår, og erfarer hvordan vi kan bruke den til mer enn sex. Det er den samme energien som den kreative, skapende livskraften vår, og den kommer fra en utømmelig kilde.

Når vi åpner oss for å innlemme ulike aspekter som tilsynelatende kan virke som motsetninger, kan det hjelpe oss til å få bedre balanse i livet. I tillegg inviterer tantra til at vi både forholder oss til oss selv og til livet generelt med aksept og kjærlighet. Derfor handler tantra i bunn og grunn om kunsten å elske – både deg selv og andre – og om livet selv. I tillegg til å være en filosof byr tantra på konkrete øvelser, prosesser og praksismetoder. Tantra tilbyr en livsstil med egenkjærlighet og nytelse på hverdagsmenyen. Når kjærlighetskunst tas i bruk, blir livet mer levende.

Det skal litt til å navigere i tantraverdenen. Et nettsøk på tantra gir en mengde treff som kan virke fremmed. Det visuelle uttrykket og de eldgamle skriftene kan også virke fjerne fra vår moderne kultur. Men tradisjonen er rik på livsvisdom som tilbyr medisin til nettopp det mange av oss lider av, nemlig mangel på kjærlighet, sinnsro og mening. I denne boka vil jeg dele med deg hva jeg har vært så heldig å få studere hos tantralærere fra ulike verdenshjørner, slik at du kan få oppdage virkningsfulle metoder du kan ta i bruk i ditt hverdagsliv og kjenne effekten av med en gang.

Tantra i livet ditt

Hva hvis jeg fortalte deg at det er sannsynlig at du i løpet av denne måneden vil få mer lyst på sex? Fordi du har lyst og vil, fordi du liker det, og ikke fordi det er enda en ting på må-gjøre-lista di, nok en arena du må prestere på. Og ikke nok med at det er deilig der og da, du kjenner at det gir deg påfyll av energi.

Tantra har utviklet min sensualitet så intenst at en vanlig klem kan fylle meg med varme og utvide seg så det kjennes som om cellene i hele kroppen vibrerer og klemmen når helt til hjertet. Når jeg elsker med kjæresten min, opplever jeg multiorgasmer. Ikke bare en topp som varer noen få korte sekunder, men flere og lengre i en bølge av bliss. Og det er ikke begrenset til klitoris. Det kan kjennes like sterkt i brystene, i yoni, i hodet, hjertet eller hele kroppen på en gang, også uten berøring noe sted. Hele opplevelsen blir ekstatisk, med deilige dybder og jordskjelvristende topper. Det gjør det mulig å elske i timevis, og naturlig å nyte ofte. Ikke fordi jeg vet det er lurt for forholdets skyld, men for min egen skyld. Det er helende samvær.

Når jeg forteller deg dette, er det ikke fordi det nødvendigvis er et ideal eller ditt ønske, men fordi jeg vil at du skal vite hva som er mulig. At din kropp kan oppleve elskov der du forenes med universets kjærlighetskraft, og at det ikke er bare for noen få utvalgte, men realistisk å forvente for alle. Du vil finne dine måter å elske på som er tilfredsstillende for deg. Du vil kunne nyte på en måte som gir deg energi og kraft som du kan ta med deg i andre områder av livet.

For noen år siden ville jeg tenkt at dette var fullstendig urealistisk. Men siden jeg introduserte tantra i livet mitt, kan jeg ikke lukke øynene og late som det ikke har skjedd. Har du først fått oppleve tantra, har du blitt vant til å bestille fra gourmetmenyen, og da blir det ikke attraktivt å gå tilbake til hurtigmat. Har du først fått oppleve at kroppen vibrerer så sterkt at dere ikke lenger er to separate kropper, men én pulserende, dansende energi, er det ikke aktuelt å gå tilbake til å ta til takke med noe mindre. Alle kan oppleve det, du trenger bare å ha tillit til egen kropp og verktøyene for å utforske. Det er derfor jeg har skrevet denne boka.


Yoni og lingam

Yoni er sanskrit for kvinnelig underliv (vulva og vagina/skjede). Det betyr hellig sted, kilde.

Lingam er sanskrit for penis og betyr lyspilar.

Jeg velger å bruke disse begrepene for å komme forbi de kulturelle forestillingene som kan ha koblet seg på de ordene vi ellers bruker om underlivene våre. Test gjerne ut om det fungerer for deg som en ny start, eller du kan finne andre ord som fungerer for deg for å beskrive underlivene våre på en respektfull måte. Har du et uproblematisk forhold til begrepene vulva, vagina og penis, så bruk gjerne dem. Poenget er ikke hvilke ord vi bruker, men at vi ikke kobler negative assosiasjoner til disse vakre, betydningsfulle kroppsdelene våre.



Å være i et forhold er ingen forutsetning

Du trenger ikke å være i et forhold for å utforske tantra. Mange erfarer at tantra påvirker livet generelt i positiv retning, helt uavhengig av om man er i et forhold eller ikke. I en travel hverdag kan tantra gi ro og mening, noe som har betydning langt ut over en kjærlighetsrelasjon. Det blir enklere å være et varmt, ekte medmenneske i alle de ulike relasjonene dine. Du er heller ikke avhengig av andre for å kunne kjenne kjærlighet. Den spirer og har grobunn i deg selv, og du kan kjenne den i forhold til venner og familie, kjæledyr, naturen og verden generelt. Slipp kjærligheten inn ved å se etter anledninger til å være kjærlig mot deg selv og andre. Kjærlighet er ikke bare for kjærester! Vis hvor glad du er i de du har rundt deg. Du vil kunne oppleve at det øker evnen til å glede deg over mer i livet, og opplevelsene vil bli sterkere. Det kan øke tilfredsheten din, men også tiltakslysten. Fordi du allerede gleder deg over deg som du er. Det begynner med deg selv, og der legger du fundamentet for kjærligheten til andre og til verden.

Nytelse er også mulig uten partner. Det handler om å være til stede i kroppen din. Med tantra kan du utvikle sensitivitet og sanselighet, samtidig som du utfordres til å våge å være ærlig og sårbar.

Når du er god mot deg selv, er du klar for å være i et forhold på en bedre måte. Du trenger ikke å bli reddet av andre, du vet at du har i deg det du trenger.

Det skjer noe nydelig når du ikke venter på å bli valgt, men velger deg selv i stedet. Når du kan være komfortabel alene med deg selv. Når du generelt er tilfreds med deg selv og ditt eget liv, er det et godt utgangspunkt for å gå inn i et forhold hvis du ønsker det. Når du er tilfreds med deg som du er, vil de rundt deg forholde seg til deg på en annen måte enn om du strever etter å være god nok for andre. Du vil tiltrekke deg folk som ser verdien i deg som du er.

Når du har styrket forholdet til deg selv og din egen kropp, er det sannsynlig at partneren du nå tiltrekker deg og velger, matcher din nye energi, og at dere dermed vil kunne få det enda bedre sammen enn om du ikke hadde utforsket tantra før dere møttes.

Tantra vil påvirke innstillingen din til livet på mange måter. Kjæresten min sier at han har gått fra å være en gretten gubbe som lett lot seg irritere og fyre opp av bagateller, til å kjenne seg mer stabilt fornøyd i hverdagen. For eksempel pleide han å irritere seg over biler på veien opp til gården der han bor, fordi de kjørte på hans private vei. Nå kan han se en og annen bil som har forvillet seg dit, uten å kjenne irritasjon. Den ytre situasjonen har ikke forandret seg, men hans holdning til den gjør det lettere for ham å forholde seg til det som skjer. Han er ikke i opposisjon til livet, men opplever større aksept og kjærlighet til livet som det er. Det er klart at arbeidskolleger og venner også får fordeler av at gubben har lysnet!

Din tantriske utforskning vil altså uansett være givende i seg selv for din egen del, og komme dine andre relasjoner til gode. Jeg våger å påstå at et menneske som jevnlig kjenner nytelse i hverdagen og har et vidunderlig sexliv, vil være mer harmonisk, lykkelig og mindre konfliktfylt. Om du kjenner deg elsket og jevnlig svever i ekstase, vil du da velge å starte en krig? Jeg tror ikke det, og derfor er kjærlighetskunsten viktig for verden.

Så bli med på en uke viet til egenkjærlighet. Med raushet og lekenhet skal vi utforske en dypere kjærlighet til oss selv. Hvor vi vil oss selv vel og behandler oss selv som vi behandler barn og gode venner. Hvor vi har en vennlig indre dialog der vi snakker til oss selv med empati og omtanke. Det er det som leder deg til et liv du vil trives med, hvor det er godt å være deg. Slik at gnisten i øyet vil stråle, og smilet er ekte. Jeg vil begynne med å vise deg noen enkle øvelser som kan gi deg en kickstart. Så pust dypt og hvisk til deg selv: Jeg ønsker meg mer nytelse i livet mitt. Jeg skal utforske flere veier til nytelse. Min kropp kan!
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