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Mangfaldigandet av innehdllet i denna bok, helt eller delvis, dr enligt lagen om upphovsratten forbjudet utan
medgivande av forfattaren. Detta gdller saval text som illustrationer.

Forfattaren ger inga som helst medicinska rad eller ordinerar anvandandet av ndgon 6vning som behandling
for ndgon dkomma samt frantar sig allt ansvar fér eventuella skador vid utférandet av dessa 6vningar. Som
alltid kan fel traning, liksom felaktigt eller bristfilligt utférd 6vning, orsaka odnskad effekt for vissa per-
soner. Vid besvir, smirta eller osikerhet rekommenderas att sdka professionell hjdlp. Ovningarna ir heller
inte amnade att bota sjukdom, utan dr designade for att skapa mojlighet till dterhamtning, sjdlvmedvetenhet
och utveckling.

Tao stavas Tao enligt Wales-Giles som skapat en metod for att translitterera kinesiska tecken till det latinska
alfabetet. Metoden utvecklades under 1800-talet men ersdtts numera ofta av pinyin-metoden och Tao stavas
da Dao. I denna text anvandes generellt stavningen Tao, forutom i vissa kinesiska boktitlar.
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INLEDNING

Kvinnans Tao ger dig tillgdng till en palitlig plats for dterhdamtning, gladje och utveck-
ling. Ett utrymme i dig sjdlv dir du kan ldgga grunden for en battre hdlsa och en storre
medvetenhet om dig sjdlv, din kropp och din livsenergi. Och sist men inte minst far du
ldra kdnna din feminina essens samt 6ka din formaga till sexuell njutning.

Kvinnans Tao innehdller kunskap och 6vningar
som hjdlper dig att hitta vagen till din naturlighet
och hogsta potential.

En av taoismens ldrdomar dr att vi alla har en fantastisk inneboende potential som gar
att trdna upp och som hjilper oss att vixa. Men dven om froet till en viaxt innehadller hela
koden fér blomman, behover det ocksd omvardnad, goda férutsdttningar och naring for
att blomma fullt ut. Kvinnans Tao innehadller kunskap och 6vningar som hjdlper dig att
hitta vdgen till din naturlighet och hogsta potential. Genom att kultivera din sexuella
energi 1ar du dig skapa intimitet med dig sjdlv och utveckla integritet och tillit till din
intuition och kdnsla.

Taoistiska ovningar for kvinnor ar ett fruktbart verktyg som jag sjdlv lange har fasci-
nerats av. Sedan mitten av 1990-talet har jag anvant dessa évningar for att utforska och
ndra mig sjalv. Mitt eget utforskande har hela tiden 6kat min nyfikenhet och starkt min
vilja att fortsatta vixa som manniska och 6kat min lust att dela med mig. Genom aren har
jag dven vaglett och undervisat manga kvinnor och jag upphor aldrig att férvanas éver
ovningarnas kraft. Min respekt och tilltro till kroppens och sinnets egen sjdlvldkande
férmdga har starkts och jag ser det som min uppgift att hjdlpa till att skapa utrymme for
den kraften att verka.

Ovningarnas ursprung

De 6vningar som presenteras hdr dr framst inspirerade av olika taoistiska ldror och av
mina manga gigongldrare sdsom Mantak Chia, David Verdesi, Wang Ting Jun, Amara
Charles och Andrew Fretwell. Andra inspirationskallor till den hdr boken dr mina lar-
domar fran arbetet som kroppsterapeut och meta-coach, erfarenhet av yoga, shamansk
de-armorering och quodoushka och min tid i Indien, dels i Poona pa Osho Center, dels i
Rishikesh med Shantimayi och Prembaba. Jag blandar taoistisk teori och modern forsk-
ning om kvinnans anatomi och erotiska fldden med egna erfarenheter och studier i
alternativa terapier och skolmedicin.

Fran teori till 6vningar

Boken inleds med ett teoriavsnitt om taoism, qigong, sexuell qigong och vad som menas
med sexuell energi. Darefter foljer en beskrivning av viktiga begrepp och principer. Lika
angeldget som det ar att ldra sig att utfora en viss teknik ar det att forstd varfor och ldran
bakom. Dérefter foljer en genomgdng av kvinnans anatomi och hennes erotiska floden
da det inom Tao uppfattas som en grund for att utforska den kvinnliga essensen. Tao-
ismen framhdver ocksd kroppen som det instrument du har till ditt férfogande i utfors-
kandet och utvecklandet av dig sjalv. Ju mer kunskap och férstdelse du har om hur du
fungerar desto battre. Teoridelens avslutande kapitel handlar om livets cykler och meno-
pausen samt stress. Till sist kommer évningarna som ar speciellt skapade for kvinnor.

Ryggraden samt riktning for rorelser

For att lattare forstd textens beskrivning av olika organs och punkters placering foljer har
en beskrivning av ryggraden och riktningar for rérelser.

Ryggraden bestdr av 33 kotor, uppifran och ner:

@ 7 halskotor raknat uppifran skallbasen.
De kallas cervikalkotor och benamns C1-C7.

@ 12 brostkotor med varsitt tillhérande revben.
De kallas thorakalkotor och bendmns T1-T12.

. v qa Halskotor C1-C7
@ ;5ldndkotor som utgor landryggen.

De kallas lumbalkotor och bendmns Li-Ls.

® 5sammanvaxta landkotor utgor korsbenet.
De kallas sakralkotor.

® 4 sammanvaxta svanskotor utgdr svanskotan.

o . . . Bréstkotor T1-T:
& P3 framsidan av bdckenet sitter blygdbenet, rostiotor Tiz

nedanfdr magen och éver konet.

Alla rorelser i 6vningarna bendmns pa samma sdtt,

oavsett om du star, sitter eller ligger. Landkotor L1-Ls

® Framat betyder mot magen.

@ Bakadt betyder mot ryggen.
Korsben
@ Nedat betyder mot fotterna.
Svanskot.
® Uppat betyder mot huvudet. ;;;;d:e:
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DET KVINNLIGA
MYSTERIET

Langsam forskning om kvinnans anatomi

Olika undersékningar om den feminina sexualiteten har under 1900-talet forfdrat en
del och férvanat andra. Samtidigt har de varit en god bekraftelse fér manga kvinnor.
Aven i modern tid har ndmligen den kvinnliga orgasmen, och framférallt ejakulatio-
nen, ofta motts med skepsis. I vissa kretsar har man till och med kallat diskussionen
om fontdnorgasmen for UFO-debatten. Inte ens under senare delen av 1900-talet har
anatomin beskrivits korrekt i anatomibdcker. Det paminner om historien ndr Colum-
bus “upptackte” Amerika och kallade ursprungsbefolkningen foér indianer eftersom han
trodde att han hamnat i Indien.

Da en kvinna varken behover fa orgasm eller utlésning for att kunna fortplanta sig har
intresset for att forska i dmnet varit svagt och olénsamt. Och eftersom ingen blir sjuk eller
lider av att inte kdnna till sina erotiska zoner eller deras mojligheter anses oférmagan att
kunna njuta inte heller vara ett problem. Svarigheter att mata kvinnors sexrespons har
ocksd motverkat intresset, dd den till stérsta delen dr en osynlig, inre foreteelse. Etiska
hinder har ocksa funnits dar.

Tills nyligen har uppfattningen varit att kvinnans fléden och orgasm inte haft ndgon
funktion. Det har dock bland annat visat sig att livmoderns sammandragningar under
orgasm tillsammans med slem fran livmodertappen, gor att sperma tar sig avsevart
mycket snabbare upp till 4ggledaren foér befruktning. S& &ven om en orgasm inte r ett
maste for att bli gravid sa beskriver flera studier att kvinnans orgasm innehar flera kom-
ponenter som underlittar graviditet. Aldre kulturer har diremot sedan linge skildrat
flédenas positiva effekter. Mer om detta lingre fram.

Bara under de senaste drtiondena har upptackter om klitoris faktiska storlek, den kvinn-
liga prostatan samt G-zonen och A-zonen gjorts (kallar dem zoner istdllet fér punkter
eftersom det handlar mer om omréden in distinkta punkter). Aven att en kvinna kan
ejakulera dr idag mer eller mindre accepterat och innehdllet i kvinnlig utlésning har
analyserats. Vdtskans exakta ursprung dar dock dnnu oklart.

Vad visar da dessa efterforskningar om kvinnans anatomi, orgasm, utldsning och vats-
kor? Inom Tao ser man det som viktigt att forstd hur kroppen fungerar och ser ut for att

forstd sig sjalv och livet béttre. Titta gdrna ndrmare pa kvinnokroppen i en anatomisk
atlas. Det stdrker kraften i dvningarna att ha en klar bild av olika kroppsdelar och deras
funktioner.

Kvinnans anatomi

Kvinnans konsorgan bestar av vulva, vagina, livmoder, dggstockar, dggledare, klitoris,
urinrér, prostata, kortlar, svallkroppsvdvnad, backenbottenmuskler, blodkdrl samt ner-
ver och erotiska zoner. Sammantaget har det kvinnliga kénet visat sig vara storre och
mer komplext dn vad man tidigare trott och det kan matas med omfanget och storleken
pd mannens kénsdelar. Helen O’Connell, australisk urolog, var en av de som misstdnkte
att anatomibdckerna inte stimde och fick pa go-talet tillfdlle att underséka klitoris inre
delar pa olika kvinnor. Hon fann da att den var mycket stérre dn man férmodat och 1998
lade hon fram sina bevis i tidskriften The New Scientist.

Variationen pad storlek och utseende pd konsdelarna dr stor kvinnor emellan. Detta ar
dokumenterad kunskap inom exempelvis Tao och quodoushkan, ddr olikheterna i ana-
tomin dr en hel teori om olika kroppstyper med olika sdtt att reagera och bli upphetsad.
Exempelvis ar kvinnor olika djupa och tranga. Klitoris kan sitta olika langt fran slidépp-
ningen och g-zonen befinna sig olika djupt in. Dessa skiftande yttringar hdanger dven
samman med variationer i psyke och vilken stimulering som fungerar bast. Vi dr alla
unika i vdra uttryck och dnda likadana pa en och samma gang.

Kvinnans underliv

aggledare

aggstockar
livmoder
livmoderhals PFE-zon
AFE-zon i = ,2 ( livmodertapp
urinbldsa & \ 1L A-zon
blygdben ‘ / / — vagina
urinrér f /)
klitorisskaft ~7 G-zon
klitoris huvud l,Clevatol: alni
Kklitorisben A\ (PC-muskeln)
vulva perineum P-zon
den kvinnliga prostatan klitorisklyfta
blygdlippar

anus
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OVNING 6:
Det korta inre leendet

Gor garna denna kortare variant fére andra évningar i samband med grundpositionerna
for att forsdtta dig i ett tillstand av djupare ndrvaro och en positiv atmosfar. Det dr en
enkel, effektfull och rogivande 6vning som du dessutom i princip kan utféra varsom-
helst och narsomhelst.

Guide 6vning 6:

Tid: 5 min

Syfte: Vanda fokus inat « Skapa ett tillstdnd av ndrvaro « Framkalla en uppmarksam
och lugn attityd

Forberedelse: sittande eller stdende grundposition.

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

2. Rikta leendet mot din hjdrna.

3. Le ner mot ditt hjarta.

4. Le ner mot Dan Tian, nedre buken, ditt centrum. Inkludera dven din livmoder
och ditt kon.

5. Guida sedan energin och leendet upp for ryggraden och via nervsystemet ut i
hela kroppen.

6. Avsluta. Ligg handerna pa Dan Tian och vila kort och ha ett mjukt fokus i
hjartcentrat.

Nu dr du i ett gynnsamt tillstand for att gd vidare med andra 6vningar eller méta livet
ivardagen.

Det ”inre leendet” skapar en positiv inre atmosfér.

3:e dgat

Hjdrtcentrum

Dan Tian

Livmoder
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