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psykologi

Tantrasex ma [gta mystiskt, men gt dig inte skrammas! Den
indiska filosofin ar ett satt for dig och din partner att slippa

onodiga gral och komma varandra riktigt, riktigt nara

TEXTEVASANNER FOTOANNA-LENA LUNDQVIST

) _| ler och fler ker pa kurs och ldr sig om tantra.
For Vidya-Liselotte Sundberg och Markus
—‘ Ahlberg blev det indiska férhallningssittet till
kirlek en vég till storre nirhet och fordjup-
i ning i deras relation.

— Trygghet och nérhet, sdger hon.

— Utforskande och fordjupning av sexualiteten, sdger
han.

Olika perspektiv pa samma sak? Vidya och Markus ar i
alla fall vildigt 6verens om att indisk tantra har hjilpt
dem att fordjupa sin relation. Nar vi méts 6ver koksbor-
det hemma i ligenheten i Goteborg vintar de sitt forsta
barn inom bara négra veckor. Ett tecken sa gott som
nagot pa att det hir férhallandet dr pa vig nagonstans.

REDAN NAR DE BLEV ETT PAR for snart fyra ar sedan, stod
det klart att Vidya och Markus har flera gemensamma
intressen — férutom musiken, som bada har som yrke —
som till exempel personlig utveckling, yoga och medita-
tion. Nar den forsta forélskelsen lagt sig och de markte att
det hdar med nérhet och intimitet inte var sjdlvklart, utan
tviartom ibland kunde krangla till sig, var darfor steget
inte 1angt till att géra nagot.

— Vi var tidigt 6ppna for saker som kunde utveckla var
relation. Efter ett tag upptéckte vi tantra och tog bland
annat privata sessioner hos en kvinnlig lirare. Jag hade
en lingtan efter att vi skulle komma nira varandra pa ett
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djupare plan och ett behov av att kinna
storre trygghet tillsammans med Markus.

— Jag ville férstd hur vi kunde utveckla den
sexuella energin i férhallandet. Den Gster-
landska bilden av sexualiteten dr mjukare dn
den vi méter i media i var del av virlden och
jag var intresserad av att uppleva nagot mer,
sdger han.

De har ocksa lart sig om det tantriska
forhallningssattet genom bocker och kurser
de gatt pa.

— Jag var lite orolig for att vi skulle vara
nakna tillsammans med andra personer,
men s har det inte varit. Tvirtom har allt
kéants vildigt avslappnat, naturligt och
tryggt, siger Markus.

DE HAR OLIKA FAVORITOVNINGAR. Markus
beskriver hur betydelsefull en forlatelsedv-
ning varit som de ldrt sig pa en av kurserna.

— Att till exempel beskriva ett beteende
hos Vidya som irriterar mig, forklara hur det
kénns nédr hon gor det hon gor och sedan
beritta att jag viljer att slippa och forlata,
skapar en stor avslappning inom mig. Det gor
det sedan mojligt fér oss att motas pa Q
ett bra sitt.

NAMN Vidya-Liselotte
Sundberg & Markus
Ahlberg

ALDER 34 resp 35 ér.
FAMILJ Sonen William
Shanti, som foddes
strax efterintervjun.
BOR | Goteborg.

GOR Sangerska och
artist respekii

VIDYA &
MARKU

8l



psykologi_

Tantra &r en livsfiolosfi som fatt Vidya och Markus att komma narmare varandra pa ett djupare plan. Att blunda och vara stilla tillsammans &r en 6vning.

Vidya har en annan favorit:

—Jag dlskar nér vi blundar tillsammans en 14ng, 1ang
stund. D4 hittar jag min egen kdrna och sjunker djupt i
mig sjilv. Nir vi kinner oss firdiga att motas, sa 6ppnar
vi 6gonen och sitter sedan férsjunkna i varandra med
o6gonkontakt s lange vi vill, men utan att prata. Min
upplevelse dr att den 6vningen ir den mest effektiva.
Efterat sker det mesta av sig sjdlv, dven sex kommer pa ett
naturligt och enkelt sétt och préglat av storre niarvaro.

De flesta médnniskor har en reflexmissig tendens att pa
olika sétt forsoka undvika obehagliga tankar och kénslor.
Inom tantra handlar det om att tillata — att stanna upp,

S tantriska ovningar

Att prova hemma:

1 Alskariktigt langsamt och med 6gonkontakt s& gott som
hela tiden.

2 Alska utan att du som &r man &r riktigt hard, vénta och se vad
som hander nar du har kommit ini henne (glidmedel kan vara
bra). Métet &r det viktigaste. Lat kropparna gora vad de vill.

3 Forestall er att energi cirkulerar i kroppen nar ni &r upp-
hetsade, upp langs med ryggraden till hjassan och ner langs
med ansiktet, brostet och magen och tillbaka till kdnet.
Forestall er att den har energin i sig kan leda er dit ni behdver
ga. Var lyhorda.
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observera och lata det som sker vara som det
ar, kanske genom att i tystnad se varandra i
ogonen.

— For oss har det varit en stor poing att se
hur olika vi fungerar, men att badas sitt att
vara dr lika viktigt och lika vardefullt, sdger
Vidya.

—Jag 6nskar att kunna ge mig hian i nir-
varo i det sexuella métet och dirmed ge mer
utrymme f6r glddje och skratt och jag tror att
vi dr pa vag dit, sdger Markus.

TEORIN BAKOM TANTRA dr bade enkel och
komplex. Traditionellt var indisk tantra en
vég till upplysning som var till fér nigra fa
invigda. I de indiska skrifterna beskrivs hur
tva dlskande kan ha sex pa ett sétt som
hjilper dem till storre medvetenhet och att
sexualiteten dr en véag till det gudomliga.
Tantra finns ocksa inom buddhismen.

Smrati Skog dr en av de ldrare Vidya och
Markus har métt. Hon beskriver tantra som
enresa i sig sjilv, men en resa som tv4 als-
kande kan gora tillsammans.

— Tantra beskrivs ofta med fokus pa sex
och kirlek, men ir en hel livsfilosofi. Det ir
ett sitt att slappna av och kinna det som
redan finns, exempelvis i métet med en

annan minniska. Det dr ocksi
att kunna vara stilla tillsammans
och utforska och acceptera den
tomhet som da ofta uppstar, i
stillet for att som vi ofta gor: fylla
utrymmet med forsta bista
aktivitet.

De flesta jag arbetar med ir
par som varit tillsammans ett tag
och fér dem kan tantra vara ett
satt att bli mer ndrvarande i det
intima motet. Att skjuta upp
samlag och i stillet ha mer tid
nakna tillsammans under ticket,
att berora sin egen kropp tillsam-
mans med sin partner eller att
rora vid varandra pa alla andra
stillen 4dn just kénet — sidana
saker okar ndrvaron och samti-
digt spinningen i paret, sdger
Smrati Skog.

INOM DEN TANTRISKA FILOSOFIN
finns bland annat tanken att
mannens och kvinnans energi-
centra i kroppen, chakran, har
omvdnt olika laddning. S4 till
exempel tinker man sig att
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kvinnans hjartchakra ir positivt laddat och alltsa ger
energi till mannens. Hans hjdrtchakra ir negativt laddat
och tar emot energi, och mannen kan p4 s vis komma i
kontakt med sina kinslor med hjélp av sin kvinnliga
partner. Mannens
sexchakra (under
naveln) tinks vara
positivt laddat och kan

”6ppna” kvinnans
e tva alskande kan gora
Soradsogbeset - {]]|sarTrmans 99

till 6kad sexuell sjilv-

kinsla for bade kvinnor och mén. Till exempel betonar
hon hur viktigt det &r f6r manga kvinnor att partnern
beror brosten — oftast mycket mer 4n vad mannen tror
hon tycker om.

— F6r manga kvinnor ir en sddan beroring vigen till att
kinna kirlek och forst da 6ppnar hon sitt skéte for
mannen. Att ha sex utan att kinna sig riktigt 6ppen ir att
kora 6ver sig sjdlv — tyvarr gor manga det. For en man ar
det motsvarande lika viktigt att f4 vara stolt dver sitt kon
och bli bekréftad i det, genom att hon visar uppskattning.

ETT ENKELT SATT ATT PROVA den tantriska attityden till
sex dr att dlska riktigt langsamt. Det gor att ni blir mer

9 antraarenresaidig
sjalv men enresa som

kinsliga fér varandra och mer uppméirksamma pa vad
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som hdnder i métet. Ibland ar inte ens erek-
tion nodvindigt for att ett par ska kunna
dlska.

— Sarskilt lite dldre mén upplever att det 4r
skont ndr prestations-
kraven sinks. Manga
par kan uppleva att
samlag pa detta sitt,
utan erektion, blir ett
annat slags mote, dar
de avslappnat kan vila i
varandra, kanske till
och med somna en
stund. Ett sddant
sexuellt mote kan hjilpa ménniskor att 1ika
minnen av negativa sexuella erfarenheter.

Att kdnna sig dlskad i det sexuella motet
kan ha en avgérande betydelse for var livs-
kvalitet. Det dr langt fran kvillstidningarnas
beskrivning av tio steg till orgasm — och
kanske &r det férst nar vi avstar fran snabba
”kickar” som sexualiteten och nérheten kan
blomma och mogna.

— Nar vi kdnner oss dlskade blir vi kraft-
fulla och i kontakt med var integritet. Tantra
ar en andlig vig till storre medvetenhet om
sig sjdlv och sin partner och livets myste-
rium, sdger Smrati Skog. X

Taktiskt
“tantratank”

I dag finns manga tantralarare
bade i Sverige och utomlands,
med olika bakgrund och erfaren-
het. Om du vill utforska tantra
ensam eller tillsammans med
din partner, fundera férst 6ver:

Vilket &r ditt syfte med utfors-
kandet? Ar det en kick du vill ha?
Battre sex? Personlig utveckling?
Inget ar ratt eller fel—men ju mer du
vet om din intention, desto mer kan
du valja det som verkligen passar dig.

Ta reda pa sa mycket du kan
om lararen du funderar pa att
mota. Kolla pa hemsidor och tala om
mojligt ocksd med ménniskor som
provat hans/hennes kurser. Kontakta
l&raren i forvég och stéll fragor om
innehéllet och hur undervisningen
gar till, till exempel om man har
klader pa. Du och din partner har ratt
till allinformation.

Kann efter om du tror att
detta passar, eller om nagot
kanns konstigt. Letaisafall vidare.
Det finns ett stort utbud av kurser fér
par och enskilda om kropp, njutning
och sex och det finns sékert nagot
som passar dig. Pressa dig inte.

Om nagot kdnns obekvamt
under en kurs, finns alltid moj-
lighet att Ldmna gruppen. Ingen
ska behova gora nagot pa grund av
andras férvantningar.

Innan ni gor en tantra- eller
sexkurs tillsammans — prata
igenom saken ordentligt. Omen
avervillavbryta, ellerenvill ga
langre an den andre, behdver niha
ett stopptecken eller ett satt att
fatta gemensamt beslut.

Det finns manga fina bocker om
tantrisk sexualitet att l&sa tillsam-
mans som ett satt att karleksfullt
flytta fram sina granser. X

NYFIKEN?

tantraforum.se, tantrakurser.se,
sexsibility.se (har dven kurser for
singlar), "Hall gléden levande” av
Diana Richardson (Energica forlag),
"Tantric sex for men” av Diana
och Michael Richardson (Destiny
books).
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