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\41
COBH

TAKE OFF YOUR SHELL
AND SHINE!

Vi jobbade under namnet CORN som ar en lek med initialerna hos Carin Olavisdotter och Robert Nilsson.
Ungefar som IKEA, du vet. Men CORN &r ocksa, vilket ar minst lika viktigt, en symbol for det gyllene ljus som vi
alla stralar ut, nar skalet tas av!
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Loveletter

Kom ndrmare!

Detta var Love Letter och sa tyckte lisarna

LovelLetter var ett inspirationsmail som skapades av Carin Olavisdotter och Robert Nilsson och
skickades ut pa fredagar under aren 2010-2015. Under dessa ar sindes éver 230 unika mail ut och det
blev for manga en vialkommen gava i mailkorgen infor helgen. Det var ca 70 % kvinnor och 30 % mén
som prenumererade.

Det blev madnga texter och dvningar under aren, som i forsta hand syftade till att tinda gnistan i lasarens
relation. Ofta var texterna dessutom inspirerade av arstiden, hiandelser i varlden, hogtider eller andra aktuella
event och allt eftersom aren gick, blev Love Letter allt mer komplex och fyllig i sitt utférande.

[ denna sammanstéllning har vi valt ut de 112 bésta och mest uppskattade utgavorna. For att dessa inte ska ta
besvirande stor plats och onddigt manga sidor i ansprak, ar texterna sammanstillda under rubriken pa mailet.
Pa sa vis far du kiarnan och det viktiga i budskapen. Hoppas att dven du kan finna en gnista i dessa texter!

Innan vi ger oss i kast och tittar pa alla Love Letter far du se hur det presenterades pa var hemsida.

Du kan ocksa lasa nagra av de manga spontana tackmail som vi fick under aren.

Kom ndrmare varandra - steg fér steg!

Kdnner du att du vill prova pd tantra och andra évningar pd hemmaplan? Kanske har du inte tid att dka pd kurs
just nu, men vill dndd komma igdng med enklare évningar i lugn och ro for att komma nédrmare din dlskade?

Med tipsen i LoveLetter tar du och din dlskade steg for steg mot en mer kdrleksfylld relation som ger mer plats for
glddje och ndrhet i vardagen! Dels med hjdlp av tantrasex 6vningar men ocksd med andra kdrleksfulla 6vningar,
till exempel i kommunikation och beréring.

Brevet utkommer varannan fredag (udda veckor) sa att ni tvd veckor pad er att genomféra évningarna i den takt
som kdnns rdtt for er! Innehdllet dr inspirerat av de mdnga ldrare vi mott under dren men vi skapar ocksd brevet
utifrdn de tantrakurser som vi har.

Sida | 7



"lag mdste sdga att dessa smd 'kdrleksbrev' har blivit ndgot som dr lite av en mysstund, en kopp kaffe och Idsa
veckans brev...tack"” /Lisbeth, december 2010

vey

Jag vill passa pa att tacka er for LoveLetter som varje fredag dimper ner med glddje i datorn. Jag ldser, ldter mig
inspireras och jag kan hora era réster ndr jag ldser, jag minns och jag kan fornimma er positiva energi. Ni

Jag utlyser er till “Kdrleksambassaddrer” och det dr ett av de finaste man kan vara! Tack....for det ni gér och det ni
dr! /Karin, augusti 2012

vevey

"Tusen tack fér Era tdnkvdrda utskick! Ni har férmdgan att fdnga upp och férmedla det sjilvklara som man tyvirr
sa ldatt glommer... Det gér mig tacksam och glad och fdr mig att reflektera éver vad jag sjilv kan géra, bdde for
mina medmdnniskor, min dlskade man och mig sjdlv!" /Kram & Kdrlek frdn Maria, april 2012

vey

Jag énskar att ni fortsdtter med dessa mejl for evigt, de sprider lugn och lycka fér det man har. Det handlar aldrig
om vad man inte har, utan bara om vad man har, och hur man kan fa det dnnu bdttre, och jag dr véldigt tacksam
férdet." /Kram Jennie, september 2013

vyvey

"Ndr jag steg upp idag, kdnde jag inte mycket till energi - jag kom inte igdng med ndgot. Men efter att nu ha ldst
veckans LovelLetter kdnner jag hur energin kommer...!" /Veronica, april 2012

vyvevy

"lag vill tacka for all inspiration och positiv energi som Veckans Love letter ger. Det dr verkligen en héjdpunkt att
ldsa det ni skriver, det foder bdde inspiration och stort hopp." /Marina, december 2010

vey

"Tack for er for era fina LoveLetters. Alltid lika spdnnande att 6ppna och se vad som skall flyga ut med hjdrtats
lust, tack fina ni..." /Sandra, februari 2011

vyvey

"Vill bara sdga gudomligt mycket tack for veckobreven :) jag dlskar dom :)!"
/Kramar a glddje fran Tove, februari 2011

vevey

"Det som gér era veckobrev sd hdrliga och proffsiga dr att de dr sd genomtdnkta! Ni lyckas skapa en sdn
vidlkomnande stdmning i era brev, att jag (ndr jag har ldst breven) alltid dr pd vdg att packa véskan och resa till
ndgon av era kurser. " /Tommy, maj 2012

vyvey

"Hej Carin och Robert! Detta dr veckans héjdpunkt att fa det hér veckobrevet, bara sd ni vet =)"
/Peter o Susanne, december 2012
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vevey

"lag vill bara sdga tack, stort tack, foér era fantastiska nyhetsbrev. Jag och min sambo tycker om dem lika mycket
bdda tva och det dr sd vdrdefullt kdnna igen sig och fa tips och klokheter kring att Idra kdnna varandra mer och
djupare oss emellan. Varje gdng jag Idser ett nytt nyhetsbrev sd blir jag lika glad dver det ni skriver."

/Johanna, oktober 2013

vey

"Vill bara tacka frdn djupet av mitt hjdrta och min sjdl for era fantastiska meddelanden. Stor livsvisdom kryddad
med varmt hopp. TACK igen!"” /Nettan, december 2013

vevey

"Tack for er underbara kdrleksbudskap. Underbart att ni finns. Att man kan kdnna igen sig i andra sjdlar som
andas samma energi o strdvar att férdndra vérlden! Tack for att ni upplyser vdara medmdnniskor att andas kdrlek,
som bérjar i vdrt inre o sprider sig som ringarna pd vattnet... /Ljus o kdrlek frdn Loretta, december 2013

vyvevy

"Ni dr verkligen unika tycker jag med innehdllet och sdttet ni skriver pd i era nyhetsbrev. Det dr liksom 'pad riktigt’
och inte bara ord som Ildter bra. Kopplingen mellan kropp, knopp och sjdl dr oslagbar!" /Johanna, december 2013

vyvey

"lag dr sd imponerad av att ni pd ett kreativt sdtt hela tiden hittar pd nya saker att skriva om i era mail! Stort tack
for dom!" /Tommy, december 2013

vyvevy

"Tack for ett fantastiskt och trdffande Love letter sist. Det trdffade mig rakt i hjdrtat. Det dr en sddan boost varje
gdng jag ldser det ni skriver och jag uppskattar verkligen era ord och dmnen och sdttet ni uttrycker er pd.

Ser fram emot fler klokheter frdn er under ndsta dr. Jag skulle t o m gdrna bli betalande prenumerant fér ni har
verkligen sd givande innehdll.” /Johanna, december 2013

vyvevy

"lag vill bara sdga att jag uppskattar verkligen era brev! De dr bdde kloka, 6msinta och uppmuntrande.” /Pelle,
maj 2014

vevey

"Tack fér era fantastiskt trdffande och meningsfulla Loveletters! Det dr alltid kloka tips och virdefulla
beskrivningar av relationer och hur det kan ga att tdnka fér att bli mer ndrvarande och kérleksfull. Virt massor!
Och gdr att anvdnda i mdnga andra sammanhang ocksa, hdrligt." /Johanna, juni 2014

vevey

"Tack Carin och Robert fér era fantastiska 'Love Letters'! Dom fdr mig att komma ihdg vad som dr viktigast hér i
livet: KARLEKEN <3 Kramar o kdrlek till er bdda! Och tack for att ni sprider er viktiga kunskap. Namaste <3"
/Katja, juni 2014
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"Ni skriver som poesi, sd vackert att jag faktiskt fick tdrar i 6gonen. Jag blir sd lycklig! Jag énskar att alla kunde
Idsa era mejl. De skulle behéva det!!” /Jennie, oktober 2014

vey

"Jag vill berdtta att bdde jag och min partner uppskattar era LoveLetter vildigt mycket. Hur ni beskriver, berdttar
och viljer att anvdnda orden sd respektfullt och icke-démande. Det dr magiskt. Ni gor verkligen skillnad!”

/Johanna, november 2014

Sida | 10



Sa sag forsta numret ut!

Laoveletter

Se Kdrleken 1 helgen!

Fredagen den 5 mars 2010

Veckans Kdrleksbudskap

s N }
g \ Mar gav du din partner en riktig kyss senast?
‘_’j\\. == Du vet, en san dar som utfors stdende, med dgonkontakt

innan och fullstandig narvaro under sjadlva kyssen.

\’L, \) Ar det kanske dags idag igen?
P
{ )

\ = ] . Med all Karlek fran
— ' Carin och Robert

o o \‘ Ta vara pa din dlskade [FORNAMN] och
Vad &r pa gang? kdnn kirleken!

Fortfarande finns det n3gra
platser kvar (4 st) till var
kurs Par i Hjdrter den 7-9
maj 2010!

Bokar du under mars, far
du kurs, kost och logi i
dubbelrum med din dlskade
for bara 2800 kr. Detta ar
ett totalpriset, for er bSda!
Ett pris som inte kommer
dter...!

Lis mer p3 hemsidan coRn

TAKE OFF YOUR SHELL
AND SHINE!

Hdr ovan ser du det allra forsta LoveLetter som kom ut i mars 2010. Det sénde vi till 5 personer - fler dn sd var det
inte. Men det blev snabbt fler prenumeranter och ndr det sista LoveLetter skickades ut i december 2015 var det till
hela 5 313 personer!
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The very best of Love Letter - 2010

Se igen - 15 sekunders 6vning
Blunda.

Tank pa nar du sag din partner for forsta gangen och forstod att det var allvar!
Kann verkligen kédnslan i hjartat en stund...

Ta ett djupt andetag, 6ppna d6gonen och fortsatt med dagen...

Bjud upp din dlskade - 60 sekunders 6vning
Det ar mycket som cirkulerar runt dans nu. Inte minst ar det final i Lets Dance ikvall. Men nar dansade du med din
partner senast? Pa riktigt, nar dansade ni egentligen senast?

Det behdver absolut inte vara av samma klass som proffsen, utan gér det med hjartat istallet. Oavsett om det &r
disco fran 70-talet, en tryckare fran 80-talet, eller till Bollywood-musik fran nutiden.

Huvudsaken ar att det verkligen blir av, aven om det bara ar 1 enda minut!

Sa - bjud upp nu! Redan idag! Allvarligt...! Gor det!

Sa kianns det att kyssa din partner - 20 sekunders 6vning
Blunda och tank pa din partner.

Forestall dig de dar laddade sekunderarna precis innan ni kysstes forsta gangen! Oavsett om det var fér nagra dagar
sedan, eller manga ar sedan. Sitt i kdnslan en stund.

Oppna sedan égonen och fortsitt med dagen...

Tédnd en eld - 15 minuters 6vning
Elden har under manga 1000 ar varit en symbol for transformation, att ndgot gammalt forsvinner och ger plats at
nya saker som kan fa véxa sig starka.

Om du och din partner ska se en eld denna Valborgsmdssoafton, oavsett om det ar pa hemmaplan eller vid en
storre tillstéllning, sa ta tillfallet i akt och |3t elden transformera at er. Gor sa har:

Stall er sa nara elden, att det kdnns bekvamt men att ni anda tydligt kinner dess varme. Mannen star bakom kvinnan
och haller om henne. Sta en stund och se in i elden och kdnn att du andas i samma takt som din alskade.

Forestall dig nu att du under ett par minuter ldgger in saker i elden, som du inte langre har nagon gladje av. Det kan
vara tankar, kdnslor eller forestallningar som inte leder dig dit du vill har i Livet. Din partner gér samma sak.
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Vand er sedan s3 att ni star tatt tillsammans, hjarta mot hjarta och tar emot den energi och kraft som elden
omvandlat till er. Andas tillsammans en stund igen, innan ni sa smaningom gar in i stugvdarmen igen och da tar med
er den nya kraft som ni fatt in i ert forhallande!

Talande tystnad - 3 timmars 6vning
Det blir ofta manga ord i vardagen. Allt som ska avhandlas, planeras och ordnas med. Och lyckligtvis far ofta daven en
och annan karleksfull mening plats.

Men egentligen ar det tystnaden som bast berattar hur det ar i ett forhallande, inte de ord som sags. Det finns ett
talesatt som gar "Du ar med en van, nar det kan bli tyst, utan att det blir pinsamt".

Tystnaden ar ett mycket gott sallskap, men kan ocksa vara ratt utmanande om man inte ar van vid den...

Vad sags om 3 timmar i tystnad med din partner under denna helg? Dar ni ar hos varandra och med varandra under
dessa 3 timmar, helt ndrvarande, men ingen far anvanda ord. Ingen musik, inga mobiler, inga datorer. Vagar du?

Beror din dlskade lite extra - 5 sekunders 6vning

Alltsomoftast glommer vi bort beréring i forhallandet. Bara narhet, som inte har ndgot mer sex att gora. En liten
kram, bara sitta sa nara att man kdnner varandra eller att halla handen ndr man &r ute och gar. Sa enkelt. Sa snabbt.
Sa betydelsefullt...

Veckans 6vning kan du gora utan din partners medverkan och pa bara 5 sekunder:

Lagg handen pa din dlskade nar du passar forbi honom eller henne néasta gang. Sag inget! Gor nagot annat! Ga sedan
bara vidare...!

Det ir det bista med min partner - 5 minuters 6vning
Nar skona sommardagar nu kommer for att sprida varme och ljus 6ver oss, ar dags att sakta ned lite i tempot.
Sommaren ar en tid for "blomning" pa manga satt och verkligen en tid att njuta av det som ar skapat...

Ta en stund idag, ikvall eller i hdangmattan under helgen och fundera pa vad i din relation som gor dig mest lycklig,
just nu! Detta kan dndras ratt ofta sa kdnn in och paminn dig om vad som ar sant just idag!

Dela inte detta med din partner! Hall det istdllet inom dig och 1at det vaxa...

Det ger mig njutning - 5 minuters évning
Den blomstertid nu kommer, med lust och fédgring stor...

Ja, denna vecka ar det skolavslutning och manga berors av det, antingen direkt eller indirekt. Oavsett om ni haft sol
eller regn, kan det kanske vara lage i helgen att bara sitta ned i lugn och ro och tala med din alskade vad som ger dig
lust och njutning i livet. Bara ta tillfélle att uttrycka det!

Det kan vara allt ifran att lukta pa en blomma till att uppleva en underbar karleksstund tillsammans! Sag tre saker
var. Tacka sedan varandra och fortsatt med vardagens alla bestyr...

Sida | 13



Svalka i sommarvarmen - 30 minuters 6vning

Sommarvarme — het, bar hud, kan vara helt underbart men dven pafrestande klibbigt mellan varven. Ta en skon,
avsvalkande dusch med din alskade ikvall! Tvala in varandra, en i taget, med lugna narvarande rorelser. Njut av att
kdnna din dlskades hud under dina hander.

For att ytterligare forhdja kanslan, kan ni prova att blunda och riktigt kdnna in med hela dig. Nar du tittar pa din
dlskade, titta med nyfikna 6gon pa allt som uppenbarar sig. Lat det ske utan ord!

Skolj sedan av huden med vérdnad for det rena frascha som kommer fram, att vattnet later allt renas och skéljas
bort. Torka varandra torra eller |at sommarluften svepa kropparna torra...

Beritta vad som hander i dig just nu - 10 minuters 6vning
| en karleksrelation ar det viktigt att kunna 6ppna sitt hjarta for varandra och att lyssna med hela sig...

Sitt mitt emot varandra, hall varandras hander och ha en mjuk 6gonkontakt. Lat din dlskade fa tala fritt fran hjartat i
fem minuter medan du lyssnar med hela dig och ar tyst under hela tiden din dlskade talar.

Undvik att vardera det som sags, ta bara emot det som kommer. Sedan byter ni roller.

Det ar bra om den som talar utgar fran vad som kanns, tanks, upplevs har och nu. Latt 6gonkontakt hela tiden och
var och en tar ansvar for sina egna kanslor.

Tacka varandra pa ett fint satt efterat och kann in hur det kdnns.

Denna 6vning dr bra att géra regelbundet fér att 6ppna upp en drligare och rakare kommunikation. Att fa uttrycka
sig fritt och bli lyssnad pd med respekt dr grunden i en relation som fdr den att véxa dnnu djupare.

Filmtips for en regnig sommardag - 99 minuters 6vning
Regnet hanger i luften och det ar mulet i storre delen av Sverige. Perfekt mysvader! Och perfekt vader att se en
romantisk komedi med din dlskade!

Bade karlek, skratt och tankvarda handelser i en skdn blandning bjuds det pa i filmen 50 First Dates.
For - hur skulle det vara om din dlskade led av samma extrema narminnesforlust som Drew Barrymore gor?

Hur skulle det vara om din dlskade varje morgon glomt bort er historia, och du varje dag far vinna din partners hjarta
pa nytt? Adam Sandler gor tappra férsok, pa manga satt i denna film pa 99 minuter.

Sa kryp upp i soffan, ta fram popcornen och bara mys tillsammans...!

Ska starkare kontakt - 5 minuters 6vning
En karleksfull ndrvaro kan vara magisk! Det kan vara mellan vanner, féraldrar och barn och inte minst med din
dlskade!

Sitt mitt emot varandra. Ta varandras hander, men |at de vara avslappnade. Var tyst! Forsok ha 6gonkontakt hela
tiden. Koncentrera er pa varandras andning och forsok folja varje andetag.

Sida | 14



Om det kommer upp kédnsloreaktioner som skratt eller grat, |at dem komma, men fortsdtt ha 6gonkontakt. Lat
kanslorna komma och finnas dar, andas i dem, men lagg ingen vikt vid dem just nu. Hander det ingenting och du bara
kanner tristess, ar det ocksa bra! Se varandra for dem ni ar...

Vad kdnner du nér ni ser varandra djupt i 6gonen? Och hur kidnns det att bli sedd? Sitt sa har minst fem minuter och
njut av varandras narvaro. Fortsatt sedan dagen och se om den pa nagot satt dndrats efter denna 6vning...

En 6vning fran var kurs Par i Hjdrter

Ett valdigt fint satt att komma sin narmare sin dlskade ar att ge varandra narande beroéring och massage. Detta gor
namligen att “ma bra”-hormonet Oxytocin slapps fritt, vilket bl.a. hjalper oss att sldppa stress, lindra smarta och
forbattra matsmaltningen. Det ar ocksa vetenskapligt bevisat att hormonet forbattrar vara relationer!

Lat din alskade ligga ned bekvamt. Nar du ger massagen sa slapp allt tekniktdnkande och ge istéllet utifran din kdnsla
och ditt hjarta. Lat dina hander vara fyllda med varm karlek och nérvaro som stralar ut till din partner.

Din dlskade kan bara lata sig omslutas och ta emot allt detta, utan krav pa nagot annat. Bara njut och upplev det som
hander i kroppen, utan att analysera.

Det ar viktigt att sedan byta uppgifter. Antingen direkt efter eller vid senare tillfalle.

Play it again Sam
Minns du den musik som du i karlek upplevde tillsammans med din partner i borjan av er relation? Vad det nagon lat
som var "er"? De flesta har ndgon nan lat, som vacker starkare kanslor dn andra.

Vad vacker den for kdnsla idag, nar du lyssnar pa den?
Spela er Igt i helgen och njut av varandra. Dansa till den. Eller ligg bara nara varandra och kramas.

Lat tystnaden tala, inga ord ska anvandas. Bara lyssna och ta in melodin dnnu en gang. Du vet vilken det &r, visst gor
dul?
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The very best of Love Letter - 2011

Lova inget, men tro pa dig sjalv...!
Hur ar det med nyarsloftena for din del? Just nu 6verhopas vi med reklam for halsobocker, traningsredskap och
gymkort. Januari brukar vara |l6ftenas tid, men som vi pratat om har i Loveletter tidigare, ar vi inte mycket for [6ften.

Istéllet gar vi emot detta och rekommenderar att inte ge nagra som helst l6ften, till nagon, nagonsin! Varfor? For att
det begransar din Frihet! Och Frihet 4r samma sak som Karlek. Och den vill vi ju inte begransa, varken for egen del
eller till din alskade!

Detta kan lata konstigt eller helt fel, det &r vi medvetna om. Men ta bara emot denna tanke idag och kann lite pa
den, om det kan ligga nagot i den som dven slar an en ton i ditt hjarta.

Daremot ar det bra om man satter mal i Livet och sedan verkligen jobbar mot dessa. Om ni t.ex. gjorde forra veckans
ovning, har ni en jattefin utgangspunkt for er relation nu! Men lova inte varandra nagot, eftersom risken fér bakslag
foljt av daligt samvete eller skuldkanslor &r stor. Satt mal och inte minst tro pa dig sjalv och din férmaga att klara
malen!

Vi skulle vilja ge dig en liten gava idag. En videosnutt pa 5 minuter. FOr att peppa dig lite... Har ar den!

Nej, vanta lite! Har du inte 4-5 minuter just nu, sa vanta med att titta pa videon. For den &r vard att tittas pa med
narvaro. Bara da kan du ta in det som personerna verkligen sager! Du kan kanna i ditt hjarta att de verkligen menar
orden! Trots att de inte ar fysiskt ndrvarande och trots att de inte vet vad du planerar infor 2011, sa tror de pa dig!
De gor verkligen det! Du kanner det, om du 6ppnar ditt hjarta...

Och om alla dessa olika manniskor verkligen tror pa dig, att du kommer att klara av det du vill under 2011 — kan du
da inte ocksa ge dig den tilltron och tilliten? Bara for nagra minuter — kann in hur det skulle kunna vara!

Tantramassage som ger lugn och vilmaende
Gor en fin stund med manga tanda ljus runt omkring er och lugn avslappnande musik som ni tycker om.

Det basta 4r om man kan slappa férvantningarna pa vad det skall leda till och bara vara narvarande just i den
stunden!

Led din dlskade till massageplatsen och lat han/hon fa veta att den har stunden &r nu din, som jag ger till dig. Be din
dlskade sluta 6gonen och tillata sig att ta emot berdringen och andas med djupa andetag fran magen.

Nar du ger massage sa kann hur karlek och varme strémmar ut fran dina hander ut till din dlskades kropp, folj
kroppens kontur och former. Ga gédrna igenom hela kroppen, langsamt i ett flode. F6lj det som kanns bra i stunden.
Ett tips kan vara att borja massera baksidan av kroppen. Kom ocksa ihag hander och fotter!

Inom tantra ar vordnad och respekt viktiga ledord.

Fraga darfor garna din partner ibland om det kanns bra och om det ar okej att ga vidare att massera vissa
kroppsdelar.

Avsluta sedan stunden genom att langsamt ta bort dina hander och I3t din partner sakta fa komma tillbaka i sin egen
takt.
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http://www.youtube.com/watch?v=eMIM3wF9YfQ

Visa Kirlek genom att skalla ut din partner...
Manga tror att fargen vit ar franvaro av alla andra farger. Det ar den inte. Den inkluderar alla andra farger! Vit &r alla
farger som existerar, tillsammans!

Precis pa samma sétt ar Karlek inte franvaron av vissa kanslor (som t.ex. hat, ilska, lust eller svartsjuka). Istallet ar det
summan av alla kdnslor. Helheten! Det totala. Karlek inkluderar ALLT!

Detta kan lata konstigt, eller till och med felaktigt. Manga av oss har ju fatt lara oss det motsatta; Att vissa kanslor
"ska man inte ha". Eller &tminstone ska man inte visa dem. Kénner du igen det?

Men bara for ndgra minuter, kdann in om det kan ligga nagon sanning i detta pastaende; Att du forst kommer att
kdnna dig helt fri den dag som du accepterar alla kdnslor och sidor av dig. Da finns det inget mer att vara radd for.
Inget som ar fel. Inget du ska undvika att gora eller kanna. Det ar det som kallas ovillkorlig Karlek...

Men vad ska man da géra om man kanner t.ex. svartsjuka? Eller avundsjuka? Eller sorg? Eller ndgot annat som du
fatt lara dig att inte visa? Jo, gor det motsatta; Uttryck det! Allts3a; "tryck ut" det!

Dock kraver detta att du gor det till 100 %! Minst. Gor du det helt och hallet, finns det ju inget kvar sedan! Sant eller
sant?

Det hela underlattas om du har nagon i din ndrhet som kan vara stod till dig under detta ut-tryckande. En van
kanske. Eller annu hellre din partner!

Sa nar du kanner en stark kdnsla nasta gang, och ari ett lage dar du kdnner trygghet nog att ut-trycka det (t.ex.
hemma) sa passa pa! Ga in i kinslan helt. Kanske vill du ge ett tecken till din partner forst, sa att hon/han vet vad
som ar pa gang. Ga sedan hamningslost och forutsattningslost in och se vart kdnslan for dig!

Din partners uppgift blir att bara sta kvar, vara narvarande och inte bry sig om vad du séger. Det finns ju ingen vits
att du ut-trycker nagot for att bli av med det, om din partner efterat stoppar in det i dig igen.

Ja, det later skrammande! Och valdigt konstigt. Och det krdvs bade mycket mod och en del 6vning for att bli bra. Vi
vet. Men ge det en chans! Ge inte upp. Prova ett par ganger! Tycker du sedan att du hade ett lattare och battre liv
nar du "bet ihop" istéllet, ga da tillbaka och hall inne kédnslorna igen...

Brakar du och din partner ocksa 312 ganger om aret?
Grélade du och din partner igar kvall? Da var ni inte ensammal

| Aftonbladet kunde vi namligen nyligen ldsa att just torsdagskvallar ar det tillfdlle som de flesta grédlen uppstar. Men

att déma av antalet pa 312 (!) brak om aret, maste dven 6vriga veckodagar ligga ratt hogt pa listan!

| genomsnitt 312 gral om aret alltsa! Det ar ju nastan ett brak om dagen! Hur kommer det da sig att det ar sapass
vanligt med gral i en relation?

Ofta ar det sa att paret glomt bort att se varandra. Jaja, de ser ju varandra nastan varje dag. | alla fall de som bor
tillsammans. Men att se och att SE ar valdigt olika!

Om man inte ser pa varandra med narvaro, blir det istdllet bara resultatet av din partners narvaro som blir kvar. Som
skaggstran i handfatet, har i golvbrunnen eller tinda lampor. Aven om bréken uttrycker sig pd dessa satt, dr det
valdigt séllan anledningen till att de uppstar...

Sida | 17


https://www.aftonbladet.se/relationer/a/G1Ba0x/par-brakar-312-ganger-om-aret

Sa - ta tid att se din alskade i helgen! Det ar inte ett dugg svart eller konstigt. Du har ju gjort detta redan. Manga
ganger! Nar du var nykar! Kommer du ihag?

Kommer du ihag hur du kunde titta pa din alskade lange, lange?! | verkligheten eller kanske pa ett fotografi....
Du bara tittade och kdnde varme och glddje inom dig. Visst gjorde du!?

Det ar ju samma person idag. Kanske lite aldre (eller mycket). Men det 4r samma person!

Titta noga!

Sa ser du!

Du ser, visst gor du?!

Jag vill ha en Time-out!
Lat oss borja med ett citat av John Foster Dulles: “The measure of success is not whether you have a tough problem
to deal with, but whether it is the same problem you had last year.”

Detta galler forstas inom alla omraden i livet, inte minst i ett forhallande. Fragan ar alltsa inte om man har problem
eller utmaningar i sin relation. Det har vi alla, till och fran. Fragan &r om det &r samma sak som ar problem idag, som
det var forra aret! Ar det nya utmaningar nu ar allt "som det ska". Ar det samma problem tar tid och energi i
relationen, ar det hog tid att géra nagot at det.

Nar vi kdnner att det ar nagot som "ligger mellan oss", oavsett om det ar nagot stort, litet eller bara en kénsla av
distans brukar nagon av oss begdra "5 minuters Time-Out"! Mer an sa behovs oftast inte. Tank - vad snabbt och latt
egentligen!

Vi slar oss ned i soffan. En i taget far prata ostort i 5 minuter, medan den andra bara ar narvarande. Inte férsoker
trosta. Inte fixa eller 16sa nagot. Bara lyssnar! Sedan byter vi roller, sa att den som lyssnade nu far prata ostort i 5
minuter.

Efter detta finns det séllan nagot kvar av det "problem" man upplevde tidigare. Dessa "sdkerhetsventiler" &r oerhort
effektiva for att latta pa trycket, sa att det inte uppstar ett 6vertryck som med tiden exploderar!

Skulle det vara bra med en Time-Out hos er i helgen?

Ett paskigg fyllt med - Kirlek

Om du ska ge din dlskade ett fyllt paskdgg att njuta av, sa se till att smyga in nagra sma papperslappar mellan
godisbitarna! Skriv korta, karleksfulla budskap fran hjartat. "Jag alskar dig" fungerar givetvis, men kanske vill du
utveckla det lite mer. T.ex.

Jag vill dela mitt liv med dig.
Jag dlskar hela dig.
Jag vill halla din hand ndr vi gar genom livet.

Du dr fin och omténksam!
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Jag dlskar sdttet som du tar hand om vdra barn!
Lat fantasin floda! Sa lange det kommer fran hjartat, ar det ratt!

PS. Om man inte ater godis eller ger varandra paskagg, gar det forstas minst lika bra att Iagga de sma lapparna i
tandborstmuggen, under kudden eller i din dlskades ficka. Huvudsaken att det blir av! ©

Midsommarafton - Kirlekens hogtid
Midsommarafton! Smaka pa det ordet en gang till! Mid-sommar-afton...

Vad innebar det for din del? Dilldoftande farskpotatis och salt sill? Regndans runt midsommarstangen? Traffa slakt
och véanner for att fira en av arets langsta dagar? Rulla dig i midsommardaggen for att fa kraft resten av aret?

Faktum ar att midsommarafton ar den stora hogtiden for Karlek och erotik i det gamla bondesamhillet! | den ljusa
juninatten fanns det tillfalle att tréffa manniskor fran andra socknar. Bara komma ut och umgas, for att i dansen
kanske traffa sin blivande partner. Danserna var forresten grovre forr och har blivit mer "barnvanliga" med aren. Det
gor att fenomenet med hoppande vuxna manniskor runt en stang idag, inte riktigt har samma 'mal' som forr i tiden
och darfér mest ser lustigt ut. Nagot att ha i bakhuvudet under dagens dans! ©

En annan tradition &r ju att njuta av naturen sa har ars. Naturen visar verkligen sin kraft genom all den blomning och
gronska som omger oss just nu och den kan verkligen hjalpa oss att komma tillbaka till nuet bara vi tillater oss att ta
den stunden.

Till midsommarnatten brukade ju flickor forr i tiden plocka sju sorters blommor och lagga under kudden fér att
dromma om sin tillkommande. Men for dig som redan ar i en relation ar det en valdigt fin tid att kdnna in vad du
onskar skall vdaxa och utvecklas i er relation. Ta dig en stund och ga ut i naturen. Se pa blommorna, kdnn in med ditt
hjarta vilken blomma du vill plocka. Vilken blomma kadnner du “talar” till dig? Kanske hittar du flera blommor och
tillslut har du skapat en hel harlig bukett. Ta hem buketten och satt den pa en plats som kdnns betydelsefull for dig.

Sitt sedan en stund och se pa blommorna, andas in dem. Se pa varje blomma, en i taget som du plockat och kann in
vilka delar du vill skall starkas i din relation till din partner. Vad vill du ska "blomma ut" mer?

Slutligen andas du in kdnslan av hela buketten och verkligen tar in kanslan i ditt hjarta, vad du 6nskat skall utvecklas.
Se framfoér dig hur det redan hander...!

Om du gor detta tillsammans med din partner kan ni sedan satta samman de blommor ni plockat. Sitt en stund
tillsammans och kdnna in buketten. Kanske vill ni dven skriva ned vad ni kanner skall skapas i framtiden?

Kom ihag att ta ett fotografi av den midsommarbukett som inte bara bestar av blommor, utan dven ar en levande
symbol for er relation! Satt bilden i ert LoveTemple, som en paminnelse av sommaren...!

Ar du singel just nu (vilket vi vet att flera |dsare av Loveletter &r) s ar detta ett jattefint tillfille att se pa varje
blomma och 6nska in de egenskaper som du tycker ar viktiga i en relation hos din kommande partner! Och paminn
dig om att han/hon faktiskt redan finns ddrute nanstans och véntar pa att ni skall métas! Hur firar hon/han
midsommar idag tror du?

Sitt och andas i den kdnslan en stund och 6ppna upp for moéten i karlek. Allting kan hdanda idag - liksom alla andra
dagar!
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Blommor symboliserar livet sa fint i alla olika stadier av sin utveckling! Alla farger, former och dofter........ sa njut just
NU..oorurrnne det ar bara nu som raknas!

Njut - fran djupet av Ditt hjarta!

Nar gick du igenom dessa 6 punkter senast?
Idag var det en nervés morgon for mig, Robert! Jag vaknade redan 05:26, en timme innan vackarklockan skulle ringa.
Jag hade forst tid 07:20, sa det var ju ingen bradska att ga upp.

Jag vet faktiskt inte riktigt varfor, men detta med att besikta bilen har under alla ar varit en oroande tillsallning. Inte
for att jag haft ndgra vrak till bilar, tvartom. De har varit valskotta och alltid blivit vdl omhdndertagna av mig. Kanske
ar det just darfor?

Bara en san sak som att lana ut bilen till nagon annan, har varit valdigt svart fér mig, aven om det blivit battre med
aren. Om nagon arbetskollega t.ex. fragade ”Kan jag fa lana din bil en stund, jag skulle behova ut och kora lite”, sa
har det direkt blivit en klump i magen. Han hade lika gdrna kunnat fraga “Far jag lana din fru en stund, jag skulle
behova kora lite”. Svaret och kdnslan var liksom detsamma! NEJ!

Kanske ar det darfor detta med besiktning ar en nervos tillstallning for mig. Det blir ndstan som en nara relation till
de bilar som jag agt. Som sedan nagon utomstaende ska bedéma under nagra minuter varje ar;

”- Nej, detta var inte bra. Du har inte skott din relation till bilen som du borde. Du far dtgarda det och sedan komma
tillbaka. 300 kr tack!”

Veckans 6vning

Men visst vore det bra om vi som &r i ett forhallande tog nagra minuter om aret och funderade pa om allt &r
"trafiksakert”. Speciellt passande ar det forstas att gora denna genomgang infér nagot, som en liten Kick-off infor
hosten till exempel. Det ar har som veckans 6vning kommer in!

Nu ar det forstas lockande ta skdimtet om att en “underredsbehandling” da och da ar bra, men jag undviker att ga in
pa det. Ta istallet ndgra minuter i helgen, sjalv eller tillsammans med din partner, och gér en enkel besiktning. Du far
forstas plocka med de saker som du vill, men 6 kontrollpunkter kan vara:

Om var kommunikation (motsvarande blinkers, tuta etc) fungerar som vi vill.

Om det lacker det energi (bensin, bransle) nagonstans, som gor att vi inte har den ork som vi 6nskar?
Klarar vi att parera en nédsituation (styrning) om det skulle uppsta?

Hur ar miljon dar vi har vart forhallande, trivs vi dar vi bor just nu (miljopaverkan)?

vk wnN e

Stannar vi till ibland och bara tar det lugnt (fungerar bromsarna?) och klarar bada tva att stanna till (ojamn
bromsverkan) nar det behovs?
6. Arvijordade p3 ett sunt sitt (dickkontroll) eller blir det ofta fér mycket som hdnder ”i huvudet”?

Om du vill, far du girna héra av dig hur besiktningen gick med ett mail! Ar det ndgon punkt som fick en “etta” och
som skulle kunna férbattras? | sa fall ska vi forsoka komma med passande 6vningar i ndsta veckas Loveletter, sa att
ni far en dnnu battre "kérupplevelse” tillsammans under hosten!

Lycka till med besiktningen och kor forsiktigt i helgen, sa hors vi igen om en vecka!
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Fa en skon kinsla med Det Inre Leendet

Nér jag, Carin, kdnner mig nere pa nagot satt och vill fa en skénare kansla i min kropp, brukar jag ta hjalp av det inre
leendet. En tantrisk 6vning som snabbt kan dndra ditt kdnslotillstand. Jag dlskar det! Och idag ska jag avsldja hur
enkelt du sjalv kan gora detta pa bara nagra minuter!

Ibland far vi hora att le och skratta skapar lycka i kroppen. Och att &ven om man drar upp sina mungipor utan att
egentligen kdnna sig glad, paverkas vi positivt av det. Du lurar hjdrnan pa ett positivt satt, skulle man kunna saga.
Tillslut skapas en kdnsla i oss som gor att vi kdnner oss glada!

Inom tantran gar man ytterligare djupare med leendet. Ett inre leende som kommer inifran, din bakre hjarna och
nackens 6vre del. Det gor att det limbiska systemet i hjarnan, som &r centret for njutning och valbehag, triggas igang.
Det skapar en positiv kdnsla i din inre varld.

Sa denna veckas 6vning blir att le! Le med hela dig!

Nasta gang du ser pa din partner eller ser dig sjalv i spegeln, forestaller du dig att ett leende kommer 6ver dina
lappar. Lat de na upp till dina 6gonvrar.

Ga sedan annu djupare in i kdnslan och le som om det kommer fran din bakre hjarna.
Forsok vara sa avslappnad som maijligt under hela 6vningen.

Svarare dn sa behodver det inte vara. Prova sjalv! | manga tantriska dvningar anvander man sig av just ‘Det inre
leendet’ for att andra kanslotillstand och energier. Och du kan gora detta vart som helst; pa bussen, i kon pa ICA eller
framfor datorn!

Prova gdrna att leka lite med detta genom att ha vilket uttryck som helst i ditt ansikte. Satt sedan pa ditt yttre och
inre leende. Lagg marke till hur din energi skiftar! Hur kanns det i din kropp under och efter dvningen? Kanner du
nagon skillnad?

Bara kdnn in! Lat det fa vara precis som det ar. Oavsett vad du kanske hort under din uppvaxt, sa blir inte livet varre
nar du ler...

Hur léoser man konflikter?
Vi har fatt ett brev, som blir denna veckas utgangslage och 6vning:

"Hej! Hur léser man konflikter utan att grdl startar néstan varje gang man tar upp ndgot som dr obekvdmt for
partnern, det vore bra att fG nya tips om faktiskt."

Om detta med att elden slocknar &r ett vanligt tema, ar ocksa svartsjuka, grél och starka kédnslor ett annat vanligt
problem. Lite intressant ar det, for dar AR ju uppenbarligen elden i relationen! Det ar bara att den inte ldngre ser ut
som det forsta aret tillsammans...

Var erfarenhet ar att detta med konflikter fraimst handlar om tva saker. Dels att man inte kanner sig forstadd och
lyssnad pa. Dels att man inte "star kvar" vid sin partner i dessa lagen.

Vi kommer att utveckla detta mer under hésten, men 6vningen denna vecka kommer fran var Tantrakurs .
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Ovning — Att lyssna med Kirlek

Ta varandras hander. Din partner beskriver i ndgra minuter vad som gér honom eller henne upproérd, medan du sitter
stilla och lyssnar.

Ha 6gonkontakt och lat hjartat fyllas av varme och medkénsla. Lyssna pa vad din dlskade sager, men bry dig inte om
orden. Forsok inte 16sa nagot eller komma med férslag!

Nér din partner ar klar ska du aterberatta vad han eller hon sagt. Du behover sjélvfallet inte upprepa vartenda ord,
bara huvuddragen. Om du inte registrerade allt ska du aterberatta vad du hérde och be din partner fylla i det du
missade.

Byt sedan roller, nu ar det din tur att beratta vad som gor dig upprord.
Undvik att fastna i argument eller ga till angrepp mot din partner. Beskriv enkelt vad som kanns jobbigt.

Beratta hur det kénns i dig snarare dn vad din partner gjort for fel. Ju mer sarbara och &rliga ni kan vara mot
varandra, desto mer helande kommer denna enkla 6vning att bli. Lycka till!

Darfor ska du beratta sanningen idag

Att dela sanningen, t.ex. vad som sker just nu i din kropp, frigér mycket energi. Vi dr inte vana att tala om det som
sker i stunden. Oftast handlar kommunikationen istdllet om det som hant eller 6nskningar om framtiden. Det ar
forstas inte heller fel, men det far ofta fér mycket plats. Risken ar att “nuet” inte far det utrymme som behovs for att
Livet ska kunna uppsta.

Kanske finns det ocksa en radsla for att uttala sanningen eftersom man kanner sig mera sarbar da. Blir man da
kritiserad i den stunden, gor det annu mer ont. Men som med all 6vning gar det ldttare med tiden och sa smaningom
inser man att det inte ar Sanningen som gor ont. Utan istdllet forestadllningen om hur saker och ting “borde vara”.

Kanske vill man inte ta del av nagot for att det &r jobbigt att héra. Men pa sikt finns det bara en vinnare, och det ar
Sanningen. Forklaringen ar enkel; Allt som inte ar sant existerar bara i vara huvuden. Och den stérsta fienden som
man kan ha, ar tankar som berattar hur saker ”borde vara”.

Allt det blir en kamp mot, just det, sanningen och Verkligheten. "Det som ar” med andra ord. Och da &r man alltid
forlorare, eftersom verkligheten ar det enda som ar verkligt. Det kan man néastan lista ut pa namnet...

Veckans tantradvning férenar er

Denna veckas 6vning ar att kommunicera medan ni dlskar! Fér en del kommer detta att vara jattelatt. Ni kanske
alltid gor pa det sattet. For andra kan det lata otroligt fraimmande och dumt. Men gor ett forsok med 6ppet hjarta,
bara se vad som hander.

Ga ini din kropp nar ni dlskar och dela med dig av dina upplevelser till din partner. Med sa fa ord som mgjligt. Lat allt
ga lugnt och sakta, kdnn er fram som om de vore den forsta gangen ni mottes. Vad hander i din kropp? Vad ar det for
kadnslor och férnimmelser som dyker upp?

Dela med dig vart det kdanns, hur det kdnns och nar det kanns. Do6lj ingenting. Dela hela tiden det som hander just nu,
bara nu. Kom ihag att prata, likval som att lyssna mycket noga pa din dlskade.
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Att dela med sig till varandra skapar en djupare intimitet och narhet. Det skapar en storre 6ppenhet i relationen,
som ocksa blir mera tillatande.

Né&r du erkdnner vad som kanns i kroppen, kommer kroppen att beléna dig genom att svara an pa den energin och
forstarka dina upplevelser. Detta kommer att vacka ditt hjarta och kdnsorgans medvetenhet. Ju mera ni kan slappa
pa era “masker” desto storre blir er upplevelse av tantrisk forening.

Beroring - som forsta gangen
Idag vill vi bjuda er pa en av vara favoriter inom tantra. Det dr en av meditationerna som deltagarna far géra under
Tantrakurs .

Satt dig mitt emot din partner pa ca 2 meters avstand. Slut era 6gon och andas nagra vanliga andetag. Kann in varje
andetag.

Oppna sedan sakta dina 6gon och se pa varandra. Férestill dig att det ar forsta gdngen ni méts. Nar du ser pa din
partner, lat ndrvaron komma fran ditt hjarta. Lat nyfikenhet, intresse och karlek finnas med. Ta dig tid att verkligen
se din alskade.

Né&r du i ditt hjarta kdnner en stark langtan att ndrma dig din partner, sa gér du det men mycket sakta. Bara en liten
bit i taget. Hjartat skoter rytmen.

Ni behover inte rora er samtidigt framat. Var och en féljer sin egen rytm, men rér inte varandra annu.

Nar ni sedan kommit varandra nara kan ni mycket forsiktigt bérja smeka varandras ansikten. Rér din hand som om
du smekte den mest 6mtaliga sak for forsta gangen. Utforska. Langsamt. Lat din hand vara forlangning av ditt hjarta.

Var narvarande under hela tiden och andas...

Tre meningar som tar dig nidrmare din dlskade pa 10 sekunder

Ibland behovs det inte sa manga ord. Ord kommer fran tankar, som kommer fran huvudet. Dar I8ser vi inte manga
problem som har med en relation att géra. Om det inte handlar om praktiska saker férstas, som vem som ska handla,
hamta barnen eller kratta grasmattan innan snén kommer.

Nej, tillbaka ned i kanslan istdllet, som kommer fran din kropp. Da behovs bara nagra fa ord for att komma en lang
vag. Visste du att tre av de saker som ar svarast att saga ar: Jag alskar dig / Forlat mig / Hjalp mig!

Du anvander sakert redan en av dessa fraser mer an de andra i din relation, eller? Kanske sager du "Jag alskar dig"
ratt ofta, medan "Forlat mig" ar mer oanvant? Kanske ar det sa att "hjalp mig" &r vanligt for dig, men "jag alskar dig"
var det lange sedan du sa?

Oavsett vilket, kann in vilken av dessa korta meningar som du anvander minst och anvand den sedan i helgen i
samtalet med din dlskade. Oavsett om ni bor tillsammans, bara pratar i telefon eller via mail.

Men sag de inte bara. Ta forst ett andetag, sa att du blir ndrvarande i nuet. Ha 6gonkontakt med din dlskade, om ni
kan se varandra. Se ocksa till att ni far 10 sekunder (det racker) for er sjdlva, nar du sedan sager nagot av:

Jag dlskar dig, [namnet pa din dlskade]!
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Forlat mig [for att jag gjorde/sa xxxxx idag/forra veckan/nar vi var pa semester i somras]
Hjalp mig [med praktisk sak/att stressa ned/alska dig mer/géra nagot du tycker ar laskigt]

Vad behoéver du sdaga denna helg, for att komma narmare din partner?

Hur klarar man att vara helt arlig i en relation?
Denna vecka utgar vi fran ett mail som vi fatt fran en av vara lasare; "Jag vill gdrna ldsa mer om hur man om man
kan fa till/klarar 100% drlighet i ett férhdllande.”

Néar det handlar om 100 % érlighet, sa har vi sjdlva det som grund i vart forhallande. Det var nagot vi kom 6verens
om redan nér vi traffades forsta gangen. Vi sager inte att det ar latt. Och vi sager inte heller att vi lyckas i precis varje
situation. Men det ar var uppriktiga avsikt att hela tiden dela det som hander i vara liv, bade det inre och det yttre.

Det ska inte finnas nagon annan som kan komma och avsldja for Robert att "du vet vdl att Carin....." och sedan séga
nagot som Robert inte redan vet.

Naturligtvis kan man inte dela allt, alltid. Det ar inte sunt och inte heller roligt om vi idag borjar beratta vad vi tanker
kopa i julklapp till varandra for att "vi ar sa himla arliga". Men ofta kanner man i sig sjalv, vad som ar viktigt att dela.
Man vet liksom om det - i magtrakten.

Men hur klarar man av detta?
1. Forst och framst maste det finnas en vilja fran bada.
2. Sedan maste detta uttalas, helst skriftligt pa ett vackert papper som kan hangas eller laggas fram synligt.

3. Sedan maste tid avsattas for att verkligen fa tillfdlle att "cleara" som vi kallar det. Att man verkligen sager allt som
behover sagas. Vi brukar anvanda oss av Sharing (som vi lar ut pa alla vara kurser, eftersom det ar ett sa viktigt
verktyg).

Under punkt 3 maste ett visst mod ocksa finnas. For det ar inte alltid som "egot" tycker att sanningen ar speciellt
smart eller lockande att beratta. Egot tycker ofta att det ar battre att "skydda" andra, genom att inte beratta [hela]
sanningen. Eller "vara snall" genom att sdga saker som man egentligen inte tycker.

Och det ar inget fel i det, vilket &r viktigt att komma ihag. Men motsatsen till Egot dr Karlek. Du kan inte valja bada.
Du maste vélja en av dem. Egot eller Karlek?

100% karlek ar 100% arlighet. Kan du ge det? Och kan du ta emot det? Det ar ditt val, dar inget ar ratt eller fel, utan
bara ett val.

Vad viljer du idag? Och vad tanker du gora for att visa det for din partner?

Anders: "Ska man rora sig snabbt eller langsamt nar man har tantrasex?”

Jag ldser era kdrleksbrev varje vecka och sparar dom i ett dokument sd att jag kan ldsa dom i en f6ljd om och om
igen. Bara att tdnka pa att anvidnda dessa tips ibland ger mig en kick i mitt férhdllande. Det dr inte alltid jag kommer
ihdg men ndr jag gor det sd kdnns det bra och min fru blir glad dven hon. Tack fér dessa fina brev.
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Jag har nyligen ldst boken "Hdll gléden levande med Tantrasex" av Diana Richardsson. Min fru hdller pd att ldsa den
just nu. Efter att ha ldst boken dr det dndd ndgra funderingar som jag har.

Hon skriver mycket om att vara stilla och IGngsam, mjukt intrdngande osv. Men hon skriver inget om hur man skall
réra sig, stéta, hdrt, mjukt etc. Ar det sd att vi skall réra oss som férut men mycket Idngsammare?

Vi dr som du férstar nybérjare och har precis bérjat testa Tantra, men det dr dd bra om man bérjar pa rdtt sdtt sa att
vi sG smdningom kan fd den gudomliga upplevelsen som beskrivs genom att avsta friktionssex.

Svar fran Carin: Harligt att ni valt att prova den tantriska vagen! Jag har ocksa last boken "Hall gloden levande" och
tyckte mycket om den, da hon sa fint beskriver de olika nycklarna inom tantran.

Som du last i boken sa beskrivs att vara konsorgan har tappat den fina kanseln av olika anledningar. De flesta av oss
har varit med om mer eller mindre jobbiga upplevelser sexuellt under livet, kanske framfor allt under inledningen av
livet. Oavsett om man ténker eller komma ihag dessa idag, ligger de kvar i kroppen som minnen och skapar
spanningar i vara underliv, som vi kanske inte ens sjdlva &r medvetna om.

Nar vi har mycket friktionssex, vilket de allra flesta har, sa gar rorelsen snabbt, organen hinner inte kdnna vad som
egentligen sker. For att kdnna maste det ske snabbar och hardare. Darfor kraver en del inom sex harda tag for att alls
uppleva nagot alls.

Tillbaka till borjan — nu kan du mycket mer

| tantran skalar vi av detta och gar tillbaka till Basic. Som om vi aldrig haft sex férut. Fér att mjukgora och kénsliggora
miljon i yoni (kvinnans kénsorgan) och pa lingam (mannens kdnsorgan) maste vi bérja om. Lata dem sakta och
forsiktigt bekanta sig med varandra igen, nu i vuxen alder och med andra férutsattningar an vad vi hade forut i livet.
Detta kan ta olika lang tid. Ofta kan man uppleva att ”jag kanner inget”, “inget hander”, "det har var trakigt” i borjan.
Da finns risken att man ger upp och gar tillbaka till “det gamla vanliga” igen. Och det &r okej att lata sig gora det

ibland och inte kdnna sig besviken i detta. Lata det ta tid och skota det stegyvis.

Men genom att "borja om” pa detta satt, skapas forutsattningar att kunna njuta av narheten till din partner, utan att
sldpa pa skuld, skam och spanningar i kroppen som hindrar dig att njuta fullt ut, sa som det var ténkt. Under
Tantrakurs 2 jobbar vi med precis detta. Att 16sa upp gamla spanningar och sedan méta din dlskade igen och igen.
Och det basta av allt ar att din storsta hjalp pa vdgen kommer att vara din partner (givetvis med var support).

En resa att gora tillsammans, for er framtid!

Kom ihag — andas!

Andningen ar ocksa verkligen viktig, att andas djupt och langsamt. Inte f6lja den vanliga upphetsningens snabba
ytliga andning. Ddremot kan man komma in i en andning som kan bli snabb pa ett annat satt, ett djupare satt, da
energin vill dras uppat i kroppen. Da brukar det borja hdnda saker! Andningen &r sa viktig, att den finns med pa alla
vara kurshelger.
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Vad géller rérelsemdnster och stétar, ar att ibland vara stilla, sma rorelser, lugna forsiktiga. Ibland kan man Iata
sjalva intrangandet fa ta extra lang tid for att njuta av den farden, eller nar lingam sakta drar sig ur. Ibland kan man
kora med lite latt friktion, stanna upp ibland och kédnna in. Det viktigaste av allt ar att |ata medvetenheten finnas dar
i kbnsorganen, att inte svava bort i annat. Det ar latt att gora det.

Ibland kan man dven goéra tantriska meditationer trots att man inte ar upphetsad t ex genom “mjukt inférande”.
Lingam kan da vara slak och yoni har inget krav pa att vara fuktig. Ofta anvander man denna metod néar organen skall
lara kdnna varandra igen som jag beskrev ovan. Da anviander man speciella stallningar, som vi ocksa lar ut pa vara
tantrakurser. Dessa far ni sedan utforska vidare tillsammans, pa era rum.

Det finaste inom tantran ar anda den karlek och vérdnad den fér med sig i relationen. Lata kanalen mellan hjartat
och kdnsorganet 6ppna sig.

Allt detta kraver traning. Men 13t gladjen vara med! Lat det vara en lek med karlek och respekt, sa att det inte blir
allvar att det “maste goras pa ett korrekt satt”. Ju mer gladjen och lusten fors in mellan er desto mer kommer
energin att komma och vilja réra sigi er.

Lycka till med er tantriska resa i kdrlek och njutning!

Sa blir du som kvinna mer attraktiv for en man
Denna vecka tar vi ytterligare ett av alla de forslag och 6nskemal som vi fick fran er i somras. Idag &r det en fraga fran
Malin som Carin ger sin syn pa:

“Jag vill veta mer om vad jag som kvinna kan géra for att férdjupa vdran relation vad de géller mitt beteende... Vad
attraheras mén mest av, vad gér att vi far starkare band?

Ps. Era nyhetsbrev dr fantastiska! Tusen Tack
Mvh Malin”
Tack Malin for dina vanliga ord och din fraga!

Inom oss har vi alla, oavsett kon, feminin och maskulin energi som kommer till uttryck pa olika satt. Dessa polariteter
dras till varandra. Lite kort kan man sdga den feminina energin vill vara i rérelse och har inget mal i sig, den vill
uttrycka kanslor som dyker upp. Den maskulina energin ror sig inte, den ar istédllet helt stilla eller fokuserad och
malinriktad.

| en relation ar oftast den ena parten mer maskulin och den andra mer feminin, fér attraktionens skull. Ibland kan
det vara sa att om kvinnan minskar sin feminina sida och later den maskulina sidan framtrada mer, sa gar mannen in
i det mer feminina. Ibland ar det tvartom.

Om kvinnan tillater sig att ga in mer i den feminina energin kan mannen ga in i det mer maskulina. Och ndr mannen

|”

klarar att sta i sin maskulina kraft vagar ocksa kvinnan att ga in i det feminina. En “god cirkel” startas och da skapas

en storre spanning mellan polerna. Detta brukar resultera i storre attraktion.

Inom tantran férenar man sedan dessa poler for att lata dem smaélta samman, granserna forsvinner. En férening som
blir mycket stérre dn vad det kan bli for en enskild person.
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En man attraheras ofta av en kvinna som ar ”i rorelse” t ex dansar med mjuka flédande rorelser. Det &r forstas inte
alla kvinnor som gillar att dansa. Men den feminina energin i var och en av oss gillar att komma till uttryck genom
olika fysiska rorelser. Att fa rora sig till musik inifran sin egen kropp, utan att harma rérelser fran nagon annan.

En styrka som kvinna &r ocksa kdnna sig hemma i sin kropp och bebo varje cell och kurva av den. Det ar inte alltid sa
latt da vi kvinnor ofta klagar pa vara kroppars utseende. Men att hitta tillbaka till kdnslan i kroppen och lara sig alska
den, gor att du blir mer avslappnad, mjuk och 6ppen.

Nar vi vardar var kropp som ett feminint tempel sa vaxer ocksa en stérre vérdnad for den. Kroppen och det feminina
dlskar det och skonheten vaxer automatiskt inifran. De feminina alskar ocksa att bara vackra farger och klader for att
forstarka den fysiska utstralningen (inte for att délja nagot). Den sprider da ocksa skonhet till varlden runt oss.

En man alskar oftast att se sin kvinna njuta, sa ge dig han i njutning. Lar dig njuta av de smasakerna i livet, en god
maltid, dofter, farger runtom dig.

Lat ditt hjarta vara med i det du gor. Men for att verkligen kunna sldppa in din partner i ditt hjarta maste du forst
sldppa in och 6ppna det for dig sjalv. Det finns olika satt att géra det pa. Dels genom det jag redan tagit upp eller att
du blundar och fokuserar pa ditt hjarta och andas i det med karlek och medkansla. Ett latt leende pa dina ldppar kan
hjalpa till.

Det ar ocksa vardefullt att du uttrycker dina sanna kanslor nar de dyker upp, genom att lata kroppen fa uttrycka
dem. Har kan andningen vara en bra hjalp nar en kansla kommer - acceptera den, andas med den!

For att ytterligare starka era band &r manga av de 6vningar som vi ger veckovis en hjalp. T.ex. att regelbundet och
medvetet beréra varandra med karlek, utan krav pa att det ska leda till sex. Kommunikationsévningar kan ocksa
hjalpa. Det ar da viktigt att bada ar med pa det och att man lyssnar utan att kommentera varandra.

Lycka till med kéarleken och att strala som den vackra gudinna du &r!

Ge din dlskade en hemlig dag
En av de finaste gdvor som man kan ge sin alskade, tycker vi, ar en kvill, dag eller helg dar du i hemlighet bestammer
innehallet.

For ofta ar det en person som styr och dominerar lite mer dn den andra i relationen. Och nar dessa roller byts,
uppstar ofta en valdigt stor karlek. Nar den som vanligtvis tar emot, istallet far 6va pa att ensam ta beslut och
kravldst bestdmma vad som ska ske.

Och den som vanligtvis bestammer, bara kan luta sig tillbaka och lata sig bli omhandertagen! Det &r mycket, mycket
vackert att se...! Och detta kan ni forstas gora precis ndr som helst!

Sa avsatt en kvéll, dag eller helg (beroende pa hur mycket tid ni har). Planera in vad ni ska géra, men sag inget till din
dlskade, vad som ska handa! Valj saker som du tror att han, eller hon, skulle uppskatta; Bio? Teater? Restaurang? En
dag pa SPA? Bada tillsammans hemma? Laga din partners favoritmat? Se en romantisk film och 4ta nagot gott? Ge
massage? Bjuda hem din partners bastis som hon/han inte traffat pa lange?

Aka skridskor tillsammans? Arligt talat, nar gjorde ni egentligen det senast? Akte skridskor alltsa...?

Detta kan bli dyrt, pakostat och avancerat. Men det ar ocksa latt att géra det enkelt, billigt och valdigt mysigt! Tiden
och planboken avgor. Det ar inte pengar som det handlar om. Det handlar om att ge OCH att ta emot.
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Se darfor till att inte planera in for mycket, utan 1at det dven bli ett tillfalle for avkoppling. Rapport efter rapport
berattar om hur stress férkortar vara liv. Sa du ger inte bara en hemlig dag till din partner, du férlanger ocksa livet pa
din dlskade! Ar inte det fint?

Se ocksa till att det blir ombytta roller ldngre fram, sa att ni bestammer vid vilket tillfdlle som du far chansen att 6va
pa den andra rollen!

Balans i givande och tagande ar namligen mycket, mycket viktigt i en karleksrelation. Och det hér ar ett roligt,
ldrorikt och skont satt att dva pa det! ©

Lycka till med din planering!
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The very best of Love Letter - 2012

Det AR inte svirare in sa...
For inom tantrasex finns det inget mal att na. Fér manga kan det 4nda upplevas som ett mal att forsoka na “bliss”,
som man kan sdaga nar man upplever lycka, salighet eller kanske kanner sig ett med allt.

Det basta &r om man dven kan sldppa det malet och bara vara med “det som ar”, vad som an hander. Se om det ar
maijligt att komma in i nuet och komma in i kroppen fullt ut.

For den starkaste upplevelsen kan du na nar du kommer in i din kropp och blir narvarande i nuet, utan att tanka pa
det som varit och utan forvantningar pa vad som ska ske. Forst da borjar kroppen leva upp och allskéns upplevelser
kan vackas till liv.

Tillat det som vécks att fa finnas. Bakom varje kédnsla och upplevelse kan namligen nya lager skénjas och komma
fram. Bit for bit skalar man av det lager som vi lagger pa oss under livet. Och under ytan finns den rena karnan. Det
som ar DU!

Det ar detta som vi forsoker illustrera med den majskolv som du ser langst ned i varje Loveletter. Den ar inte dar for
att paminna om att det &r popcornkvall pa fredagar, utan for att visa att det som ar du, din karna, lyser klart och
starkt dar under skalen.

"Take off your shell and shine”. Svarare an sa ar det inte! Men — hur gér man da detta i en relation?
Grundnycklarna inom tantra

Jo, tva av grundnycklarna inom tantra ar 6gonkontakt och andning. Sa darfor blir veckans 6évning att prova detta med
din partner. Lat det bli en stund utan mal och fri fran férvantningar.

Se till att du och din dlskade far vara ostorda. Satt er bekvamt, mitt emot varandra, sa att ni kan na varandra om ni
stracker ut armarna. Slut era 6gon och bli medveten om andetagen som ror sig i din kropp. Nar du hittat dina
andetag sa dra andetagen medvetet djupare ned i magen och anda ned till ditt backen.

Lat det ta en stund. Sitt och livgor din kropp med hjalp av andningen. Kommer det tankar, 1at dem komma och
passera. Du atergar bara lugnt till dina andetag.

Efter ett par minuter slar ni upp era 6gon och méter varandras blick. Lat det vara en mjuk 6gonkontakt nar ni ser pa
varandra. Samtidigt fortsatter ni att andas djupt.

Lat garna era andetag fa horas. Lat det fa ta tid att sitta och blicka in i varandra och andas. Bara notera vad som
hédnder i dig utan att forsoka andra eller gora nagot. Det kan kdnnas pinsamt eller konstigt till en borjan. Kanske till
och med sa mycket att ni borjar skratta hogt. Det ar helt OK! Lat det vara precis sa....

Kanner du karlek, sa forsék med hjalp av dina 6gon att visa det for din partner - utan ord. Lat sedan det som kdnns
och hander i nuet, fa vagleda er framat. Folj det, utan mal, var som an sker i stunden. Det kan sluta med att ni blir
trotta, skrattar, blir upphetsade, uttrakade, somnar eller precis vad som helst. Lat dven det vara precis sa...

Néasta gang ni gor denna enkla, och grundlaggande, tantradévning kommer det med stor sannolikhet att blir nagot
annat. Nagot helt annat. Och dven det ar ratt! Bara Iat narvaron och tantraenergin leda er. Lat den fa ta av de skal
som ligger runt dig och din dlskade, sa att ar 2012 blir det ar da ni skiner som starkast tillsammans!

Det &r inte svarare an sa...!
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Darfor ar du helt perfekt

Med tanke pa dagens datum, fredagen den 13:onde, kanske det borde vara nagot vidskepligt eller atminstone lite
skrammande i dagens Loveletter. Och det ar det ocksa. Nagot riktigt skrammande. Men kanske inte pa det satt som
man forst tanker...

Lat oss leka med en tanke. Bara en liten stund. Sedan far du ga tillbaka till det som var tidigare om du vill, det gar
utmarkt!

Men forestall dig - bara for just nu - Att allt som du gjort i ditt liv, varit ditt absolut basta.
Las den meningen igen! Kan du tro pa det? Finns det nagot i dig som sager att det &r sant?

Om du ar som de flesta andra, ar detta en sanning som kan vara lite svar att ta in. Det ar svart att tro pa att de dar
dumma sakerna du sagt verkligen var ditt basta. Eller att chanserna du missat eller fragorna du aldrig stallde,
verkligen var det absolut basta du kunde. Och det ar helt OK att kdnna sa. Men vi undersoker tanken lite till...

Forestall dig, bara for en liten stund, att du alltid gor ditt basta, det du férmar i den stunden. Om man kan se den
sanningen, blir det lattare att forlata. Framfor allt sig sjalv...

Veckans 6vning

Finns det nagot du gjort i ditt liv som du angrar? Sakert. Tank nu pa en san handelse. Bara se den framfor dig som en
bild eller kdnn den som en kansla.

Hur gar tankarna nar du aterkallar detta minne? "Hur kunde jag?" "Varfor gjorde jag...?" eller kanske "Varfér gjorde
jag inte...?"

Tank nu pa hur du énskat att du gjort. Du har sdkert tankt pa det manga ganger tidigare. "Jag onskar att jag istallet..."
eller "Varfor gjorde jag inte sa..."

Bra! F6rsok nu, pa nagot satt, forklara for mig hur du skulle kunna gora pa det satt som du 6nskat, nar du inte
klarade det!

Alltsa, du kan sjalvklart 6nska att du hade klarat situationen battre. Det gar bra att 6nska saker. Men skapar ingen
frid eller frihet i dig. Troligtvis angest eller skuldkanslor istdllet. Det finns manga som lever sitt liv med daligt samvete
och skuld fér saker som hant tidigare. De missar livet, som p&gar nu. Ar inte det skrimmande?!

For om det hade varit s3, att du verkligen kunnat gora battre i den stunden - hade du da inte gjort det?
Jo, sjalvklart hade du det!

Alltsa hade du inte de resurser som behdvdes da. Du kanske har dem idag, men du hade dem inte da. Du gjorde sa
gott du kunde, det vill sdga det basta du férmadde i den stunden och med det du visste just da. Det kanske inte ar en
av dina basta och lyckligaste stunder i livet, men det var det basta mojliga just da!

Och precis sa har det varit - hela ditt liv! Tank en liten stund pa det, bara ge tanken en chans: Det finns INGET i ditt liv
som du kunnat gora battre! Inget!

Skriv och satt upp denna mening pa kylskapet, tills du tagit in denna sanning i ditt liv.

Att se sanningen istallet for att halla fast vid dnskningar om "hur det borde varit", ger dig frihet. Och energi. Och ofta

ocksa lycka.
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Och med mer energi, gladje och frihet kan du skapa ett helt fantastiskt liv. Och en helt fantastisk relation till din
partner, som inte sallan ar foremal for saker man angrar.

Om det kdnns battre, sa sag forlat till henne/honom/ditt barn. Men ldgg da ocksa till "Jag klarade inte att gbra béattre
just da, dven om jag 6nskat det. Jag ar ledsen for det, men jag gjorde mitt basta."

Om inte en enda sekund av ditt liv hittills varit fel - vad skulle du dé vélja nu?

Ga in i framtiden - och tillbaka igen!

Som vi skrev i forra veckans Loveletter, ar du perfekt! Bevisat! Men - hur kommer det da sig att man inte kdnner sig
sa alla ganger? For visst finns det stunder dar man tvivlar. | alla fall finns det sana tillfdllen i vara liv. Jo, manga ganger
hénger det pa att man har ett lite for snavt perspektiv pa Livet.

Vagar du tidnka en skraimmande tanke idag?

For manga ar det en skrammande tanke. Sa skrammande att de inte ens vill fundera pa den. Men vad skulle du gora,
om du bara hade nagra minuter kvar att leva? Vad skulle du sdga? Till vem? Vad skulle du 6nskat att du hunnit géra?

Om man ser tillbaka pa de som faktiskt varit i den situationen, ar svaret ratt lika. Oavsett om man &r svart eller vit,
oberoende vilken familj man vuxit upp i och oavsett vad det star pa visitkortet. Nar man tror, eller vet, att det bara
handlar om en begransad tid kvar att leva, handlar det ofta om - Karlek!

Nér terrorattackerna mot WTC for drygt 10 ar sedan var ett faktum, var det manga som blev fast pa de dvre
vaningarna i hoghusen. Pa en sa hog hojd, att det inte gick att hoppa ut. Och inte heller komma ned for de rokfyllda
och eldharjade trapporna. Manga ringde hem med sina mobiltelefoner. Vad sa de da till sin familj eller pratade in pa
telefonsvararna? Att de var glada for att de “hade ratt” i senaste gralet? Att det var viktigt att tdnka pa karridren? Att
de 6nskat att de jobbat hardare, mer och langre? Nej, naturligtvis inte. For vem bryr sig om detta, nar Livet ar som
mest skort?

Istdllet hade ndstan alla samma budskap till dem dar hemma - Det handlade om Karlek. Om hur mycket de dlskade
sin partner, sina barn, sin familj. Hur mycket de betytt for varandra. Och saker som de gjort tillsammans, eller kanske
planerat att géra och nu insag att de aldrig skulle fa chansen.

Gaini framtiden - och tillbaka igen!

Ric Elias var med om en annan flygkatastrof, som dock slutade lyckligare. Han var med pa Flight 1549 som for exakt
tre &r sedan, den 15 januari 2009, fick nédlanda p& Hudsonfloden i New York. Aven om den svérast skadade
passageraren brot bada benen, sa 6éverlevde alla 155 passagerare ombord nar kaptenen lyckades landa pa floden.

Men vad tanker man pa de sista minuterarna, nar planet fylls av rok och kaptenen ropar ut att du ska férbereda dig
for ndédlandning?

Ric har sammanfattat vad som gick genom hans huvud under denna korta stund. Men han berattar ocksa hur livet
andrats for honom efterat, efter att han fick detta “uppvaknande” och kédnslan av en andra chansi livet.

Han beskriver det som att han gatt in i framtiden, till slutet av sitt liv, for att uppleva hur det kdnns att vara dar. Och
darefter kom han tillbaka till nutid igen.

Vad gor han annorlunda idag? Se Ric berétta sjalv under 5 minuter: https://www.ted.com/talks/ric_elias (Svensk

text finns att vdlja om du vill)
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Ta en smartare genvag till Frihet

Men visst ar det tragiskt att det ofta ska behéva ga sa langt. Som att man maste fa en allvarlig sjukdom, innan man
borjar uppskatta livet helt. Eller att man maste raka ut for nagon form av olycka eller tilloud innan man vaknar upp
verkligen borjar leva livet - istéllet for att bara befinna sig i det.

Visst vore det bra om man fick chansen att se pa sina relationer redan nu och reda upp dem som behéver det, for att
aterfa friheten att kunna leva det liv man verkligen vill.

Och nog vore det skdnt om man, utan att behdva sitta i ett kraschade plan, fick insikterna som gor att man slutar
forsoka “ha ratt” och istallet valjer lycka. Lite oftare, i alla fall. Och sedan utifran plattformen "Kéarlek”, kunna méta
sin dlskade i vardagens alla sma irritationsmoment. Fér med handen pa hjartat — nog ar de ganska ofta ratt sma?
Perspektivet pa Livet ar, som sagt, ofta lite for snavt.

Se dina relationer och omvandla din energi

Med detta i bakhuvudet, har vi skapat helgen Konsten att dlska svarmor. Den handlar om precis detta. Att dlska
svarmor. Men ocksa andra. Att under en helg se ndarmare pa dina relationer. Bade till dina vanner, sldkt och familj
men forstas dven dina barn.

Varfor? For att kunna mota dem i frihet. Ge dem frihet. For magin som uppstar nar du borjar méta andra i frihet,
istallet med forvantningar, forhoppningar eller skuld, &r att DU blir fri! Fri att skapa det liv som du 6nskar, fri fran
ryggsidcken med tidigare handelser som tar massa energi ifrdn dig. Aven om du inte tinker pa det varje dag, s ligger
det liksom dar i det undermedvetna och tar energi.

Sa utan nagon nddsituation. Utan angest och katastrofer. Och utan att forst invdnta en allvarlig sjukdom.

Gor valet att redan nu att expandera Livet, mota och reda upp det som behdvs. For att du ska kunna vakna upp
imorgon bitti, och med nyfikenhet och uppskattning, invanta vad livet har att bjuda pa just denna dag.

20 tips som gor Alla Hjirtans Dag till nagot extra...!
D3 var det dags igen pa tisdag! Den 14 februari betyder Alla Hjdrtans Dag och ar stunden dar dem som star ndrmast
ditt hjarta ska uppmarksammans lite extra.

Det behdver ju inte bara vara din kdresta, utan kan lika garna vara barn, barnbarn, pappa, faster Elsa eller varfor inte
en arbetskollega som du tycker fortjanar lite extra uppskattning! | detta brev har vi dock framst fokus pa din relation,
vilket gor att vi haller oss till detta dven denna vecka.

Rosor, presenter och choklad i alla &ra! Men lat oss bjuda pa 20 tips som kan inspirera dig att ge din dlskade nagot
extraiar:

1. Boka in er pa ett SPA eller bad 6ver dagen. Bara njut av varandra, avkopplande bad och god mat.

2. Ta din alskade pa en skridskotur. Allvarligt, hur manga romantiska filmer har inte just detta pa férsta dejten? Och
det finns en anledning...

3. Mala nagot till din partner. Du behoéver inte vara konstnar. Men téank sjalv, vilket minne det skulle vara om din
dlskade t.ex. gav dig ett portratt pa er tva. Oberoende hur "fint" det ar.
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4. Skriv ett Karleksbrev till din dlskade med rubriken "Darfor vill jag vara ihop med dig". Lista sedan, eller skriv fritt,
nagra av de saker som du kanner starkast just nu.

5. Bada i badkaret tillsammans. Arligt - ndr gjorde ni det senast? Det &r inte svart eller békigt. Tind ndgra levande
ljus och ta med er favoritdryck till badrummet!

6. Sjung nagot for din dlskade. Du behéver inte vara sdngare, alla kan sjunga. Ova in ndgot - och sjung frén hjartat!
7. Ge din partner massage med en skon olja. Titta gdrna in pa var sida med tantramassage fér mer inspiration.

8. Ta en dag, helt i tystnad. Gor saker, umgas. Men anvand inga ord, varken skrivna eller talade. Det vaxer ofta fram
en stor narvaro nar orden far vila ett tag.

9. Dansa for din partner. Gor det till en upplevelse, rolig eller sensuell. Lat det ta tid och 1at [angsamt dina klader falla
av, till tonerna av passande musik!

10. Dansa tillsammans i morkret. Tycker du det &r for utmanande att dansa infor din dlskade, sa dansa tillsammans
istallet. Tand levande ljus och gor en mysig spellista pa Spotify.

11. Beratta for din partner varfér du tycker om att alska med henne/honom. Ta en stund, sitt narvarande i soffan.
Beratta vad som gor dig upphetsad, vad som tander dig och vad du tycker allra mest om att géra. Kanske vagar du
dela en hemlig drém ocksa?

12. Laga en god middag till din dlskade. Medan han/hon &r i badet (som du ordnat f6rst) sa gor du din partners
favoritmat.

13. Simma nakna tillsammans. Ok, det kanske inte fungerar utomhus just nu. Men lamna ett inbjudningskort till din
partner, om ett utlovat "dopp" i sommar. Kanske med efterféljande picknick? Nagot att se fram emot!

14. Ga ut pa en pub/bar/restaurang och latsas att det ar forsta traffen. Nar ni "rakar" stota pa varandra ute, sa
bjuder kanske nan pa en drink? Eller en bit mat och lite nyfiket prat? Kanske, kanske kommer sedan fragan om
denna sexiga man/kvinna vill félja med hem?

15. Har ni barn ihop, se da lange pa ett fotografi pa ert underverk. Stanna till och inse vad er Karlek har skapat! Det
ar annars latt att gldmma detta bland storhandlingar och bldjbyten.

16. Besluta er for att stanga all kontakt med omvarlden en eftermiddag. Ingen dator, ingen TV, ingen facebook och
framfor allt ingen mobil. Och inga tidningar eller radio. Bara ni tva. Vad tror du skulle handa da?

17. Be din partner om nagot. Inte fér att du behdver det, utan av Karlek. Vad som &n ségs, s& AR det en gava att fa ge
nagot till ndgon, som verkligen tar emot det!

18. Skapa ett hafte med Karlekscheckar. Sammanstall ndgra av dina favoriter bland forslagen ovan, eller hitta pa helt
egna saker. Satt samman dessa till "vardecheckar" som din adlskade kan anvanda vid valfritt tillfalle.

19. Skicka karleksforklaring i SMS. Omvandla "Alla hjartans dag" till "Alla SMS dag" genom att skicka ett SMS i
timmen till din dlskade med en karleksforklaring!

20. Tva biocheckar. Visst, inget unikt. Men nog ar det nagot speciellt att halla handen i biomaorkret, med en
gemensam hink popcorn. Din partner valjer férstas film.

Var det ett tag sedan ni gjorde dessa saker? Da ar det dags nu igen. Gor det verkligen! Skynda dig! For det dr livet
som passerar!
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De tre viktigaste sakerna for en bra lyssnare
Manga tror att kommunikation handlar om att prata. Att sdga ratt sak, vid ratt tillfalle pa ratt satt. Men det ar bara
en del av sanningen. Foér den andra delen, som ar minst lika viktig, ar att - lyssna!

Detta med prata och presentera saker ar vi ratt bra p3, rent generellt. OK, nar det &r som stressigast och en dag dar
det mesta gar illa, kanske det &r svart att ha den allra mest mjuka tonen i rosten och lagga till "s6tnos" eller "snutt" i
slutet av varje mening. Men dnda - det gar ofta ratt bra att prata.

Men sa var det ju detta med att lyssna. Det ar valdigt mycket svarare for de flesta! Nej, inte att hora vad som séags.
Det ar en annan sak, och bygger pa funktionen i dina 6ron. Men att lyssna krdver helt andra egenskaper dn att "hora"
nagot.

De tre viktigaste delarna nar du lyssnar
1. Lyssna utan att avbryta

Se till att din partner (galler férstas dven dina barn, vanner, familj etc) far prata och dela med sig av saker, utan att
du avbryter. Det &r sallan, valdigt sallan, som vi behover stélla fragor. Var dock hela tiden narvarande och vanta, sa
kommer det ofta mer information - utan att du behover fraga.

2. Lyssna pd varenda ord - men bry dig inte om dem

Med detta menas att du inte ska ta at dig av det som sags, utan vara uppmarksam utan att ga i forsvar eller borja
forklara. Aven om det &r kritik p& ndgot satt, s& fortsatt att halla latt dgonkontakt och |3t orden passera genom dig
och inte fastna i dig. Lattare sagt dn gjort, men med 6vning sa gar det lattare och lattare.

3. Forsék inte att I6sa problemen

En av de vanligaste anledningarna till konflikter ar att man som aktiv lyssnare forsoker komma med forslag eller
|6sningar pa det som sags. Sluta med det!

Lita istallet pa att din ndrvaro kommer att ge tid och energi nog, sa att den som pratar sjalv kommer till insikt. Och
nej, det behover inte ta sa valdigt mycket langre tid. Det som istéllet sker ar att eftersom den som har problemet,
ocksa presenterar [6sningen, sa kommer den att bli bestdende. Chansen att det blir en férandring ar med andra ord
valdigt mycket storre!

Vi har vuxit ifran varandra
Idag blir det lite allvar igen. Lat oss borja med nagra siffror; Under ar 2010 gifte sig 50 730 personer i Sverige. 23 592
personer skilde sig.

Enligt Grant Thorntons arliga skilsméassostudie, ar det inte langre otrohet eller att man "hittat nagon annan" som ar
den framsta orsaken till att vi bryter upp.

Det ar istallet “glidit isar” som ar i topp pa listan.
Men - vad ar det da som gor att sa manga upplever att de 'glider isar' eller 'vaxer ifran' varandra?
Ofta samma grundproblem

Det finns forstas massor att skriva om detta, mycket mer dn vad vi kan fa plats med i detta veckobrev. Men ofta

handlar det om samma sak i grunden; Kommunikation.
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| borjan av relationen har man massa kommunikation, pa manga olika satt. Verbalt, nar man vill veta saker om den
person man nyss mott. Fysiskt, nar man upplever och upptacker varandras kroppar och det sexuella métet. Och
forstas dven den ordlosa kommunikationen, dar en blick kan sdga sa mycket mer dn 1000 ord.

Kommunikationen andras med tiden

Tiden gar och kanske kommer sma barnfotter att trampa omkring i det nya hemmet sa smaningom. D3 pratar man
om familjen, huset och kanske kommande aktiviteter. Kommunikationen har dandrats, men den ar kvar och
tillsammans med de gemensamma uppgifterna, och intressena, haller det paret samman.

Men sen hander ofta nagot. Kanske nar barnen blir storre eller flyttar hemifran. Kanske langt tidigare, nar barnen
fortfarande ar sma. Narheten och kommunikationen blir mindre. Det blir sa himla mycket annat viktigt i Livet.

Kanske borjar nagon en utbildning av ndgot slag och upplever att partnern inte "hanger med". Kanske ar det svart att
hitta gemensamma samtalsamnen, nar barn och husrenoveringar inte langre behéver sta pa dagens agenda. Vilka ar
vinu?

Karlek vid andra 6gonkastet

Vad gor man da, ndr man kdnner att man borjar glida isar? Ja, det viktigaste ar forstas att bada faktiskt har en arlig
avsikt att vilja [6sa den situation som uppstatt. Kanske vet man inte hur man ska l6sa det, men genom att se och
kdnna igen det som uppstar ar ett forsta steg taget. Det andra steget ar viljan att fordndra. Eftersom du laser dessa
rader just nu, vet vi att du redan tillhér dem som vardesatter och vill fordjupa din relation.

Sedan handlar det om att traffas - med nya 6gon. Komma ihag vem du faktiskt traffade och blev kar i. Narma er
varandra. Med ord - och utan ord. Med beréring och med blickar. Precis som under féralskelsen.

Och genom att ha "Jag drémmar om att..." som rubrik pa ert samtal, kan en ny och djupare relation védxa fram.

Forsok inte hitta tillbaka

Manga forsoker 'hitta tillbaka' men det ar sallan ratt vag att ga. Vad ska ni tillbaka till? Det som har varit, har varit. En
del har sdkert varit mindre bra, mycket har varit helt underbart! Det &r bra. Behall det som minnen. Men ga inte
tillbaka.

For livet gar inte baklanges, det gar framdt. Och darfor ar det daven en bra vag for er att ga. Se istéllet pa vad ni kan
skapa av det som ligger framfér er. Vad har du fér drommar idag? Och vad drémmar din partner om?

Ar det gemensamma bilder om framtiden? Vad knyter er samma? Resor? Gemensamma intressen? Barn eller
barnbarn?

Kanske kan det vara lage att upptacka nagot nytt tillsammans? Prova pa golf? Resa till Thailand? Kvallskurs i
flamskvavning? Tantrakurs for ett mer spannande sexliv?

Det spelar mindre roll vad ni valjer. Men genom att ha gemensamma drommar, intressen och en nara
kommunikation, ar det svart att fa kdnslan att man vaxer ifran varandra.
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Detta lingtar jag efter
For denna 6vning behoéver du och din partner: 9 minuter i tystnad utan att bli stérda. En skon soffa eller tva stolar sa
att ni bekvamt kan sitta mitt emot varandra.

Utse vem som ska borja, vi kallar denna person for A.

A ska borja meningen "Jag langtar efter...." och sedan fortsatta att beratta vad A langtar efter just nu. Nar A berattat
vad hon/han langtar efter, sa borjar A om pa samma mening igen och beréattar ytterligare en sak som hon eller han
langtar efter. Det kan vara nagot stort eller ndgot smatt, det spelar ingen roll.

Person B ska vara narvarande och lyssna enligt det vi skrev ovanfor.
Efter 4 minuter byter ni roller, s att den som nyss pratade, nu far lyssna istéllet.

Efter 8 minuter ar ni klara. Tacka da varandra och sitt gdrna 1 minut i tystnad innan ni fortsatter med dagen.
Reflektera éver vad du fatt héra av din partner och vad du sjilv har sagt. Andra inget. Férsok inte |6sa ndgot. Bara 13t
det vara precis som det ar. Det viktigaste arbetet ar ndmligen redan gjort...!

Sa gor du plats for mirakel i ditt liv
For alla er som vill halla er unga i sinnet, och bryr er mindre om vad som star pa pappret for alder, kommer hiar en
tantradvning som med fordel kan utféras under helgen.

Gor i ordning ett rum lite extra stimningsfullt. Det kan vara ert sovrum, eller vilket rum som helst som passar for en
stunds tantrameditation. Anvand garna goda dofter, levande ljus och instrumental musik som tilltalar er.

Satt dig mitt emot din partner, sa ni kan ha 6gonkontakt och na varandras hander. Ni valjer sjalva hur mycket klader
ni vill ha pa er.

For att komma hem i dig sjalv, slut dina 6gon en stund och titta "inat". Bli medveten om dina andetag, hur de ror sig
in och ut i din kropp.

Efter en stund forsoker du medvetet dra dina andetag djupare ned i din kropp, ned till magen och anda till ditt
konsorgan. Sitt och andas pa detta satt i nagra minuter.

Oppna sedan l&ngsamt dina 6gon och mét din partners blick med mjuk 6gonkontakt. Lat dina 6gon ge ut kérlek och
ta emot din partner genom dina 6gon. Hela tiden utan ord.

Fortsatt att ha fokus pa dina andetag. Andas djupa langsamma andetag och fortsdtta méta din partners blick i
tystnad under nagra minuter.

Folj sedan det som hander. Kanske kanner ni att ni vill ndrma er varandra pa nagot satt. Kanske vill ni bara stanna vid
den har stunden, uppleva den. Kanske vill ni dlska. Eller kanske blir ni trotta och vill lagga er ned.

Tantra handlar om att sldppa prestation, krav och inte minst férvantningar. Bade pa din partner och pa dig sjalv. Det
ar inte sa latt alla ganger, eftersom vi blivit Iarda att "sdtta mal" och "ha visioner" for allt vi gor i Livet. Annars 4r man
ju en forlorare, inte sant?

Men bara se efter om det ar mojligt att slappa denna idé. Om sa bara fér nagra minuter...

Mirakel kan da ta plats, dar malen annars skulle begransa. Lycka till!

Sida | 36



Det har gor Svensson ndar lampan slickts...

Den senaste tiden har det kommit en hel del intressanta undersokningar och denna vecka tar vi darfor upp
ytterligare en sadan. Det handlar om en studie av Bjorn Borg (minsann!) som ar utférd i nio lander. | denna
undersokning konstaterar man att nar lampan slacks sa satter Svenskarna helst pa TV:n, medan Spanjorerna satter
pa varandra. Varfor ar det s3?

Vill du ha ljust eller morkt nar ni dlskar?

Annu mer intressant dr det kanske att 63 % av svenskarna féredrar att ha slickt i rummet nar de alskar. 63 procent,
det &r manga! Detta medan t.ex. tyskarna féredrar att se varandra under karleksakten.

20 % av svenskarna vill dessutom ha sldckt pa grund av lagt sjalvfértroende. Detta alltsa infor den person som man
ofta star nadrmast i Livet och delar sd mycket med. Om man inte kan kdnna sig trygg i det laget, ar det nog svart att
gora det i andra situationer ocksa.

Det ar naturligtvis inget "fel" i detta! Vi bar alla med oss olika erfarenheter fran Livet och darfor finns det ingen som
kan saga till dig vad du "borde gora" eller "inte borde gora". Detta betonar vi t.ex. noga under vara tantrakurser, dar
det inte existerar nagon idé om att "man maste ta av sig"!

Vaga vara naken - med kldderna pa

Det handlar istéllet om vad man gar miste om i Livet. For, som sa manga sager; Livet borjar nar du ndrmar dig kanten
pa din Comfort Zone. Nar du vagar gora lite, lite mer dan du brukar. Nar du vagar ringa det dar skrammande samtalet,
saga upp dig fran jobbet du hatar fast du inte har nagot nytt, dela dina drémmar och radslor med nagon. Da! DA
vaxer du! Blir storre. Tar mer plats!

Det blir helt enkelt mer av dig och darfér kan Livet fylla dig annu mer! Din fysiska kropp blir forstas inte storre, men
ditt medvetande blir det. Och det brukar vara en befriande kansla!

Det har far, och kan, aldrig ske genom tvang! Utan istéllet genom att skapa ett rum som andas trygghet och dar
dorren 6ppnas till att utforska varandra lite mer. Om man vill, och hur mycket man vill... Precis som under vara
kurser. Allt for att du ska bli stérre och kunna ta mer plats i Livet!

Det ar det som Tantra betyder - Expansion av medvetande!

Stressad? Denna 6vning ar till dig!

Andning ar grunden for allt liv. | varje andetag ger vi liv till var kropp. Vi expanderar kroppen och fyller den med
energi. Med varje utandning sa slapper vi det gamla som inte langre behovs i vara kroppar, det som forbrukats. Det
ar en balans mellan in- och utandning som skéter sig alldeles sjélv i var otroligt intelligenta kropp.

Nar vi ar stressade har manga av oss en tendens att andas in for lite liv i var kropp. Vi stelnar till och fyller inte vara
lungor sa mycket som vi borde. Vi kanske inte heller andas ut sa mycket som vi borde, utan gammalt slagg stannar
kvar i kroppen. Vi far ett samre flode av var livskraft. Kanske far vi langt senare smartor pa olika stéllen eller andra
obehag eftersom detta stopp i flodet paverkar oss mer an vi kan forsta.

Inom tantra dr andningen en av grunderna for att fa upp energi i kroppen. Du fokuserar medvetet pa andningen och
later den ga djupt ned i kroppen. Nastan sa att du upplever att du andas dnda ned till underlivet. Ju mer fokus du
lagger pa andningen desto mer kraft blir det i din kropp.
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N&r man inte &r van att andas pa det har sattet kan det ta ett tag for kroppen att hitta den inre bana som funnits dar
sedan du féddes. Nar banan sedan ateruppvéacks kan man uppleva olika férnimmelser som kan vara subtila. Kanske
Okad varme, karlek, pirrningar, upphetsning, fylld av kraft, vagor. Ja, skalan kan goras lang. Alla har sin egen
upplevelse.

Med andningens hjalp kan vi uppleva att kroppen bérjar vakna och leva. Alla celler i var kropp gor sig redo for livet
som flodar. Hjalper oss till den basta maojliga hélsan och att ta bort slaggprodukter som fastnat pa olika stallen i
kroppen.

Att medvetet andas djupare och langsammare da och d3, gor att du kan uppleva mer av livet.
Prova denna enkla 6vning

Du kan gora den ensam eller tillsammans med din partner. Lat det ta mellan 5 till 15 minuter. Det ar battre att gora
det en kort stund, an att inte gora det alls.

Satt er mitt emot varandra. Borja med att iaktta vart din andning befinner sig i kroppen just nu. Det kan vara lattare
att blunda i borjan ndr man inte ar van. Darefter borjar du medvetet hjadlpa kroppen att ta djupare och langsammare
andetag.

Efter ett tag forestaller du dig att dina andetag nar anda ned till ditt bdckenomrade. Lat hela omradet fyllas med dina
andetag. For att forhoja det hela ytterligare, kan du samtidigt ha 6gonkontakt med din partner. Bara notera vad som
hander i din kropp, utan att férandra nagot.

Fortsatt dina andetag, vad du an upplever. Om du har kontakt med din partner fortsatt andas och se din dlskade i
o0gonen genom hela stunden.

Nar du kdnner att det ar dags att avsluta 6vningen, later du dina andetag sakta aterga till normal andning.
Tacka dig sjalv for den har stunden och tacka din partner om ni gjort resan tillsammans.

Tips! Ibland kan det underlatta att ta hjalp av musik som hjalper dig att forstdrka kdnslan i andningen. T ex musik
som flodar pa nagot satt, som vagor. Vill du komma djupare ned i din kropp, kan musik med mera tyngd hjalpa.
Prova dig fram hur din upplevelse blir!

Sensuell Karleksresa pa vag - over hela Sverige
Idag blir det ett specialnummer av Loveletter, som framst kommer att handla om var CD; Sensuell Kérleksresa. Vi har
namligen viktiga saker att beratta. Men Iat mig forst avsloja att jag hade fel. Riktigt mycket fel, dessutom...

| torsdags forra veckan, gjorde vi namligen de sista forberedelserna infor var presentation av Sensuell Karleksresa.
Jag kollade over vart forrad av frimarken och sag att vi kunde skicka 5-6 skivor. Jag tankte att det sdkert skulle racka,
men for sdkerhets skull bad jag Carin att kdpa nagra fler frimarken pa vag hem fran jobbet.

Det gjorde hon ocksa under fredagen och i trygg forvissning om att vi nu kunde skicka hela 10 skivor om sa skulle
behodvas, somnade jag gott pa fredagskvallen.

Vad fel jag hade. 0Oj, vad fel...

Pa Iérdagen skickade vi ut ett mail med en presentation av Sensuell Kdrleksresa. Och bestéllningarna kom in i en takt
som vi aldrig kunnat drémma om!
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Vi jobbade i det narmaste dygnet runt under helgen for att skicka ut de 127 bestéllningar (!) som ni mailade in!
Manga bestallde ocksa flera skivor pa en gang, for att ge bort som present till nagon man tycker om, vilket gor att vi
nu skickat ut 159 skivor over hela landet! Pa en enda vecka! Snacka om att det ar 'Karlek pa vag' - 6ver hela Sverige!

Och inte nog med det. Manga passade ocksa pa att tacka for LovelLetter som vi skriver, och skickar ut, pa fredagarna.
Detta, tillsammans med alla bestéllningar, berérde oss oerhort mycket! Vi ar djupt tacksamma for alla vanliga ord
och det stora fortroendet som vi far! TACK!

Kéket fick snabbt omvandlas till postexpedition fér att klara av alla bestdllningar. Carin textar varje kuvert med sin
kalligrafipenna...

Vi dnskar att alla ni som redan fatt er skiva (och det ska vara de flesta) kommer att prova pa resan vid det tillfalle
som kanns ratt for er. Och att, dven om det kanske kan kdnnas lite ovant eller fnissigt i borjan, ska ge tantran en
chans att fa lyfta er relation - om och om igen, under lang tid framover.

Robert dr pd vdg in till Postens huvudkontor med ndgra av de 159 skivorna som nu dr pd vdg ut éver landet... Fér du
din CD idag?
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Min man far inte erektion lingre (del 1 av 2)

Denna vecka blir det ett litet langre LovelLetter och lite mer allvar igen. For vi vet att &ven om varen dr som vackrast
just nu och solen lyser harligt 6ver oss alla, ar det inte sjalvklart att varkdnslorna visar sig hos alla. Inte ens hos oss
man som ju ofta forvantas vara "standigt redo och sugna".

Det ar kanske inte riktigt som forr i tiden langre, ndar man hade latt till upphetsning och erektion. Trots att karleken
finns dar! Kanske har sexet i relationen till och med blivit "en jobbig grej" med mer angest och tjat, &n gladje och
tillfredstallelse. | alla fall tidvis...

Vi har fatt ett mail som handlar om just detta och funderingar pa om tantra pa nagot satt kan vara en hjalp i dessa
situationer. Med brevskrivarens stora generositet och tillatelse kommer vi idag att visa mailet samt det svar som vi
gav.

Sa har ser det ut:
Hej Carin och Robert!

Vi ér ett par i 60-drs dldern som har glidit fran varandra totalt ndr det gdller sex. Vi trivs med allt annat men jag
mdste medge att jag hdller pa att bli en riktig "satmara" eftersom jag saknar sex!

Min man har potensproblem och skulle det vara sa att han far stand sa gdr den ner témligen snabbt. Jag har tappat
lusten ndr det aldrig blir "ndgot av det". Han har inga medicinska problem.

Kan han bli hjélpt och kan jag f& lusten tillbaka? Ar det verkligen sant att man kan f6 tillbaka lusten till varandra med
Tantrasex?

Jag har himla svért for att hélla pé att smekas. Kan man léra sig det pd era kurser? Ar det verkligen s att alla kan
hitta tillbaka till ett bra sexliv?

NU TILL FRAGAN; HAR NI NAGOT FORSLAG PA VILKEN KURS VI SKA VALIA SA ATT LIVET BLIR ROLIGARE!?

Robert och Carin svar: Hej och tack for ditt mail och det stora fortroendet vi far! Vi ska géra vart bdsta for att ge var
syn pd dina funderingar och fragor.

Férst och frdmst Iater det jéttebra att ni redan uteslutit medicinska problem. Vi kan ocksa férsta din frustration och
sorg Over att det dr problem med det sexuella. Det dr ju en vdéldigt viktig del i en ndra relation.

Och visst kan din man sdkert bli hjélpt och fd lusten tillbaka, forutsatt att det dr ett drligt 6nskemdl frén er bada.
Tantrasex dr en av mdnga végar och det som dr lite speciellt med denna vdg, dr att tantra bygger pad att man inte har
ndgra mdl eller férvintningar pa det som ska ske. Det finns ingen jakt pG orgasm eller krav pa erektion, fér det dr inte
penetreringen som dr det viktiga.

Tantra handlar istdllet om ndrvaro och att Kdrleken férenar. Just dérfér dr det ett prestationsldst sdtt att métas
sexuellt, som kan vara vildigt bra just i de ldgen dér kanske erektionen av olika anledningar inte ér som férr i tiden.

Givetvis dr det ocksa nédvdndigt att kvinnan sldpper idén om att mannen mdste ha stdnd for att kunna dlska, men
detta blir ofta naturligt i det tantriska métet. Och det dr bland annat detta som vi utforskar och jobbar med under
vdra tantrakurser.
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Déremot finns det forstas inga garantier for att "hitta tillbaka" till ett bra sexliv, genom att ga en tantrakurs. Kanske
dr det till och med sa (beroende pa hur Idnge man varit tillsammans) att det inte gar att "hitta tillbaka".

Istédllet mdste man hitta ndgot nytt. Ett nytt sdtt att métas, ett nytt sdtt att dlska. Och hédr kommer Tantran in! Fér
mdnga Gr detta ett nytt sdtt att ha sex och kan man ge sig in i detta med dppet hjdrta och utan férvéntningar eller
krav, blir det ofta starka och fina méten. Mdnga gdnger blir det BATTRE én det gamla séittet, som man kdmpar med
att “komma tillbaka” till...

Dock férsvinner givetvis inte det gamla séttet att ha sex. Det dr inget alls som hindrar att man tar cykeln ibland, bara
for att man képt en ny bil —om du férstar liknelsen.

Om det kdnns rdtt fér er bada, skulle jag rekommendera var Tantrakurs I. Den bérjar fran bérjan med det tantriska
métet. Har man mediterat, utévat Yoga/Qigong eller liknande dr det en fordel, men inget krav fér att kunna delta.

Mycket varmt vilkomna att méta varandra pa ett nytt sdtt!

Manga man kan till och fran uppleva problem att fa eller halla erektionen, ofta blir det mer tydligt med aldern. Nar
man far erektion samlas blod i kbnsorganet. Om man ar spand eller stressad av olika anledningar, samlas blodet
nagon annanstans i kroppen, varvid det inte finns tillrdckligt med blod att fylla sitt kdnsorgan med.

Tyvarr talas det valdigt lite om detta dmne eftersom manga skams 6ver det, ndgot som egentligen ar valdigt vanligt
och normalt. Och alltfor stor vikt laggs ofta pa mannen och att han maste ha erektion, vilket skapar en prestation hos
honom.

Darfor ar det bra att forsoka slappa kravet pa erektionen bade fran sin partner och fran sig sjalv. Det ar inte alltid sa
Iatt, vi vet. Det blir 1att en ond cirkel i relationen dar bada kan kdnna sig misslyckade.

Det viktigaste i dessa lagen ar att tala om det. Och att foérsoka slappna av tillsammans. Detta blir ofta lattare genom
att motas pa andra satt an tidigare. Tantra kan vara en vag i dessa lagen, men det finns forstas fler...

Nasta vecka kommer du att fa lasa hur det gick for paret som skrev brevet har ovanfér. For detta mail ar namligen
fran forra aret. Efter en tids funderande beslot de sig for att ge Tantrakurs | en chans.

Hur det gick? Ja, det far du veta nasta fredag!

Min man far inte erektion lingre (del 2 av 2)
Hur gick det for brevskrivaren och hennes man? Kom de pa Tantrakurs I?

Ja, visst gjorde dem det! Med mod och nyfikenhet infann de sig pa en av vara kurser. De gav sig direkt i kast med
ovningarna. Karleken mellan dem var lika tydlig som viljan att utforska tantran och ge den ett forsok.

Vi &r med som ledare pa resan, men som pa alla vara kurser ar det paret som ar det viktiga. Det &r bara dem som kan
gora en andring. Vi visar vdgen - men kan inte ga den at nagon annan.

Men detta var ett par som ville! De ville verkligen ga tillsammans. Och de var beredda att kdmpa. Resan for att
upptacka den inre varlden pabdrjades och pa séndagen stralande de ikapp...!

En tid efter kursen fick vi ett nytt mail fran paret, som vi fatt tilldtelse att visa dig, tillsammans med vart svar:
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Hej Robert och Carin!

Tack sG himla mycket fér senast! Det har tagit ett tag att "landa" efter tantrakursen. Det var sé underbart! Ni var
helt fantastiska och "kurskompisarna" hdrliga och goa ménniskor.

Fdr vdl erkdnna att vi har lite svart att genomféra precis allt det vi gjorde under kursen, MEN det har hjdlpt oss
massor i var relation!

Jag dr inte lika "hysterisk” Idngre utan véntar pd min man och det "kommer mer och mer".
Antligen har jag fattat att det inte gér att forcera fram. Allt ér mycket lugnare! Tack Robert och Carin!
Ha det sa bra och mdnga hdlsningar till Er Bada!

Robert och Carin svar: Tack sa jdttemycket sjélva! Vad hdrligt det IGter med allt du skriver. Det ¢r verkligen en annan
kénsla och “energi” i detta mail, om vi jimfér med det férsta mailet du skickade. Och det gér oss mycket glada...!

Hdrligt att tantrakursen blev ett betydelsefullt steg pG er gemensamma vdg i Livet! Men det dr tack vare att ni tog
tag i problemet och er vilja att dndra pad situationen, som gjorde att det blev sa bra. Fér det krdver bade mod och
arbete att vdaga dndra nagot, framfér allt i sig sjélv.

Vad fint att du nu kan ge din man mer tid och vinta in honom pd ett annat sdtt. Att ge varandra tid ér den finaste
gdvan av allt, tycker vi!

Ett stort lycka till pd er fortsatta resa genom Livet. Och véilkomna tillbaka i framtiden!

Veckans ovning - Att slappa kraven
Sa vad kan man da gora, om man kénner igen sig i detta problem? Hur kan man komma in i kroppen och bli mer
narvarande med sin partner? For det ar |att att sdga, men att prata om saker racker ofta inte dndra fram till malet.

Forutsattningen ar att bada verkligen kan se det som sker och ar redo att jobba med det. Att fa flera dagar, kanske
en hel kurshelg, med tantra ar forstas det basta. Men har kommer en 6vning som ni kan géra hemma, nér det passar
er!

Ligg bredvid varandra, ndara men utan fysisk kontakt. Slut dina 6gon en stund och bli medveten om din andning, kdnn
vart du har andningen i kroppen. Lat ditt fokus ga inat i dig, bli medveten om hur det kanns i din kropp. Forsok ocksa
att kdnna in ditt badckenomrade och dina ben. Andas med din medvetenhet en liten stund.

Efter ett tag Oppnar ni era 6gon och ser pa varandra. Forsok dock ha kvar din medvetenhet i din egen kropp, medan
du ser pa din dlskade. Notera i dig sjalv hur det kdnns nar du moéter din partner pa det har sattet. Lat motet ske helt
utan ord.

Sa smaningom kan ni, mycket langsamt, ndrma er varandra. Kanske beror ni varandras fingrar. Folj det som kommer
inifran dig. Det finns inget ratt satt att gora det pa. Alla satt ar ratt, bara du later langsamheten finnas dar. Da hinner
era kroppar tona in sig pa varandra och kdnna de sma fina energierna som kan upplevas som magnetisk energi
mellan er.

Kann er fram. Lat det vara utan krav pa att ndgot maste ske eller handa, var istdllet med upplevelsen i stunden. Lat
era kroppar fa vackas upp, lat det fa ta tid.

Ofta behdver man gora en san har 6vning manga ganger innan man kdnner att nagot hander i kroppen. Kanske vill ni
sedan lata era kroppar sammansmalta i stillhet eller i rorelse. Tillat dig att bara folja stunden...
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Venus eller solen, vem styr dig?

Det har ar en vecka som gar i firandets tecken fér manga runtom i Sverige! Nationaldag, skolavslutning och
studenten. Alla har de gemensamt att de firas tillsammans med andra manniskor, oftast med dem vi alskar allra
mest. Relationerna star i centrum! Numera har ju ocksa var nationaldag blivit rod i almanackan for att hjalpa oss att
fa tid att umgas mer och njuta av landet vi lever i.

| ar sammanfoll dessutom var nationaldag med venuspassagen. Du har sdkert redan sett eller [ast om den. Da var ju i
onsdags som planeten Venus passerade i synfiltet mellan jorden och solen. Vi som gar pa denna jord just nu lar inte
fa uppleva det igen, eftersom det forst hdnder om drygt 100 ar igen och darfor ar ett sallsynt astronomiskt fenomen.
Kanske du fick en glimt av denna unika handelse i veckan eller kanske hade du starkare drommar an vanligt?

Enligt astrologin representerar Venus var relation med andra. Och som vi ofta lyft har i Loveletter ar
kommunikationen grunden i vara relationer. Det far mig att fundera pa vad vi kommunicerar till var omvarld och
vara narmaste. For ibland ar det ju sa att vi omedvetet kommunicerar ut var radsla sa karleken inte far plats.
Grunden for en karleksfull relation ar ofta god kommunikation, dmsesidig respekt och hansyn till varandra.

Venus symboliserar ocksa hjartat och det feminina i oss. Solen star for individualiteten och den maskulina energin i
vart varande. Vi har alla manliga och kvinnliga sidor inom oss, det spelar ingen roll om man ar fédd som man eller
kvinna. Under valdigt Iang tid har dock det manliga idealet styrt var varld. Av nagon anledning ses det som mer ratt
och riktigt.

Né&r planeten Venus nu passerat framfor solen och skymt den lite, symboliserar det att det feminina far storre plats.
Detta innebar bl.a. mer kreativt skapande, samt att karleken och relationerna far ta stérre plats. Det kvinnliga star
ocksa mycket for kdnslor. Och for att ’bli hel’ ar det viktigt att bejaka bade den kvinnliga och manliga sidan inom oss.

Veckans uppgift

Har ar nagra fragor till dig pa denna veckas tema. De kan vara val varda att fundera 6ver, bade for dig som man och
for dig som ar kvinna i denna tid av férandring:

Vilken sida i dig ar det som dominerar? Tillater du din feminina sida att fa finnas lika mycket som den maskulina?
Far ditt feminina skapande uttryckas genom dig?

Hur kan du fa mer arliga och karleksfulla relationer?

Hur kan du aterknyta kontakten till ditt feminina hjarta och lata det fa ta mera plats i livet?

Det finns manga satt att starka upp den feminina delen inom dig. Ett exempel kan vara att ge dig han i dansens
virvlar eller kanske sjunga hogt en stund (och da tanker jag inte pa midsommarafton da detta ar ratt vanliga
aktiviteter).

Kanske vill du vara for dig sjalv eller springa ut i skogen foér att komma i kontakt med naturen. (Det gar ocksa bra att
stoppa fingrarna i tradgardslandet for att connecta med jorden). Det var bara nagra exempel av alla méjligheter som
finns for att hitta din inre feminina kraft.

Lat denna helg fa vara ett fortsatt firande. For skolavslutningar. For studenten. Fér att sommaren nu kommer och
omfamnar oss alla med starka farger, ljuvliga dofter och lata semesterdagar. Men se efter om det d&r maijligt att fa in
nagra feminina aktiviteter ocksa! Det kommer att gora dig till en vinnare. P4 manga satt...!
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Vem har tid och ro att meditera? Inte jag!
Idag ar det ha, Robert, som har pennan. Och jag vill avsldja nagot for dig!

Det var ar 2003. Jag var pa min forsta retreat. Det var en annorlunda upplevelse. Som aktieanalytiker och
driftansvarig for IT-miljon pa en statlig myndighet, var det ett ratt stort kliv till stillhet, ndrvaro och - att blunda! Men
eftersom jag sprungit in i vaggen, gick det liksom inte att komma framat langre. Det var en vagg dar. Sa - det aterstod
att stanna till och se sig om. Och det gjorde jag...

Jag satt dar pa golvet med benen i kors och skulle forséka meditera genom att blunda, sldppa tankarna och bara
fokusera pa ordet "STILLHET". Hur bra gick det? Inte alls bra! For det forsta hade jag svart att blunda. Jag menar - hur
ska man kunna ha koll pa vad som sker da? Och mina yrken gick ut pa att ha koll, till 100 %. Minst!

Och sedan 'inte tanka'! Hur gar det till? "Tank inte, ténk inte, tank inte". D3 var det ju dessa tankar som snurrade i
mitt huvud! Nej, detta var inte latt.

Nar vi skulle se ordet "STILLHET" framfor oss, sa sag jag ordet svavande ovanfor havet. Det kdndes bra. Men jag
nojde mig inte med det. Under de ndarmaste minuterna hade jag bytt utseende pa ordet sdkert 10 ganger. Nya farger,
lite storre text, lite mindre text. Olika typsnitt. Med och utan stjarnor runt... Jag hann géra om den grafiska layouten
manga ganger, innan lararen sa att det var dags att avsluta.

Jag trodde jag var varst i hela gruppen, som jag holl pa. Men nér vi efterat skulle sitta tva och tva och ber&tta om var
upplevelse, avsléjade min kurskamrat, att hon hallit pa likadant. Dessutom tyckte hon att det tog san lang tid innan
ledaren sa nagot igen, att hon skapade en liten gubbe - typ Linus pa linjen - som sprang omkring pa bokstaverna.
Hoppade fran "S" till "T" och sedan vidare genom hela ordet. For att ha nagot att gora...

c¢’mon, inner peace.
| don’t have all day.

Det ar inte latt. Det dr inte det. Att bara stilla tankarna nar man inte ar van, ar en stor utmaning. Att slappa
kontrollen, ndr man &r en person som har ansvar pa jobbet eller hemma, kraver tillit. Och inte minst kraver det
ovning! Fordelen &r att det finns sa mycket att vinna. Livet, till exempel. Karlek, dr en annan sak som finns pa
vinstplanen fér "Meditation". Tid, ar en tredje vinst.

Jag vann. Allt detta. Efter en tid klev jag bort fran den beryktade "vdaggen" och kunde se nya saker formas i mitt liv.
Jag sa upp mig fran jobbet. Bada tva faktiskt. Och borjade en helt annan resa. Som var fylld med Karlek, Tid och inte
minst Liv!
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Veckans 6vning - Sprid kadrlek med dina andetag

Det finns mycket att vinna pa att ta en stund i stillhet varje dag. Det behdver inte vara lang tid, huvudsaken att det
blir av!

Denna vecka far du en meditation som du dven kan gora tillsammans med din dlskade, genom att ni sitter mitt emot
varandra. Det ar storre chans att det verkligen blir av om man ar tva som kan hjalpas at att paminna varandra.

| borjan kan det vara lattast att sitta ostérd nar meditationen gors. Sedan, nar du dr mera van, kan du gora den var
som helst. Pa bussen, i kon pa mataffaren eller under ett trakigt mote pa jobbet.

Slut dina 6gon och bli medveten om dina andetag. Férestdll dig att du med dina andetag andas in och ut kdérlek.
Vid varje inandning ldter du kdrleken komma in och fylla dig.

Ndr du andas ut, ger du ut kdrlek.

Lat omgivningen 6sa in kérlek i dig nér du andas in och ndr du andas ut 6ser du ut kdrlek i tillvaron.

Sitt s@ i ndgra minuter. Det dr inget mer du behéver géra!

Om du har svart att kdnna karleksenergi, kan du forestalla dig att du andas in och ut genom hjartat istallet. Pa sa vis
kommer du automatiskt in i Karleken och delar med dig av den.

For du har den alltid dar, dven om det ibland inte kdnns sa. Hur mycket som helst faktiskt...! Lycka till!

Enkel uppskattningsovning
Denna vecka har vi en enkel 6vning fran helgen Par i Hjdrter. Det dr ocksa en av de grundldaggande dvningarna inom
tantra, som handlar om arlighet och narvaro.

Detta ar inte en 6vning som man ska gora 1 gang "sa har vi det gjort". Det dr en 6vning som ska géras om och om
och om igen, tills den blivit en naturlig del i vardagen. D3, men forst da, ar ni klara med den...

Satt er bekvamt mitt emot varandra i soffan. Inget bord eller ndgot annat ska vara mellan er. Utse vem som ska borja
prata, lampligtvis den som inte gjorde det férra gangen ni gjorde 6vningen.

Slut era 6gon nagra sekunder sa att ni verkligen stillar er och faller in i er sjdlva. Ta ett djupt andetag och 6ppna
ogonen langsamt. Se varandra i 6gon (detta hjalper dig att vara narvarande och arlig).

Beratta for din dlskade, de tre saker som du uppskattar mest hos honom eller henne, just idag! Din partner lyssnar
ndrvarande och tar in varje ord du sager till sitt hjarta.

Sedan byter ni roller, sa att den som lyssnat nu far prata.

Avsluta genom att tacka varandra med en kram, puss, high five eller vad som passar efter just denna stund.

Fortsatt sedan med dagens vanliga uppgifter, men aterkom da och da till ditt hjarta dar din alskades ord nu varmer
och paminner om er Kérlek...

Sida | 45



Sensuell tantrisk ljusmeditation

Tantra ar sa valdigt manga saker. Det handlar inte bara om sex. Det handlar mycket om respekt. For allt levande. Det
handlar om att vorda sig sjalv och sin partner. Det handlar om att vara narvarande i det man gor - nar man gor det.
Oavsett om du dansar, ater, pratar eller - har sex! Genom att stilla tankarna och ta hjalp av andningen, kan magi
uppsta.

Denna vecka blir det en lite svarare 6vning, for er som kadnner att ni vill ga ett steg djupare in i tantrans magi. Inte
svar for att det ar obekvama stallningar eller lustiga mantran som man maste komma ihag. Utan svar pa sa vis att
den kraver att du slapper forvantningar, krav och tankar under en halvtimme!

Klarar du detta ar beléningen stor. Mycket stor! Lat oss darfor ga direkt till veckans 6vning som &r en valdigt vacker
och sensuell ljusmeditation...

Veckans 6vning

Gor i ordning en bekvam plats for er att sitta pa. Garna i golvniva. Satt ett tant ljus i mitten. Gor det till en hedrande
stund for dig sjalv och din partner.

Borja med att sakta ta av varandra kladerna, 1at det vara med stor narvaro och lugn. Kann in din partner hela tiden
nar du tar av honom/henne kldaderna. Ha inget syfte eller mal i tankarna. Lat kroppen kadnna in och leda er.

N&r ni tagit av er kladerna satter ni er mitt emot varandra med ljuset mellan er. Lat allt ske i tystnad.

Borja meditationen genom att sluta 6gonen och lagga fokus pa dina andetag sa du kommer in i din kropp. Lat dina
andetag fylla dig &nda ned i magen och till ditt backen. Efter ett par minuter 6ppnar du 6gonen och féljer ljuslagan
med din avslappnade blick. Genom 6gonen bjuder du in lagan i dig, i din kropp.

Lat hela din kropp fyllas av Iagan och varmen fran ljuset. Ta andetagen till hjalp med att fylla dig, sa att din laga i
kroppen blir starkare och starkare, som att lagan att vore en dlskare att bjuda in. Sitt och andas sa tills ni kdnner att
ni ar fyllda. Det kan ta olika lang tid, vanta in varandra genom att fortsatta andas med lagan.

Nar ni sedan kdnner er fyllda av ljuset méter ni varandras blick en stund, valj att titta in i det ena av din partners 6ga.
Genom blicken kan ni sedan 6dmjukt visa nar ni kdnner att det ar dags att blasa ut lagan tillsammans. Nar ni gér
detta, sa kanns att Iagan fortsatter att brinna i dig, lika mycket som innan.

Férenas med din partner med lagan du byggt upp i din kropp. For det &r samma laga. Det &r samma ljus som ni har
byggt upp. Ni blir ett, nar era inre ljus forenas!

Lat foreningen vara utan mal. Lat resan far ta den tid det tar, utan att forcera nagot. Kann in varandras kroppar och
ha andetagen med er hela tiden. Lat era inre ljus leka med varandra och brinna sa lange som de vill...

Ar du singel just nu? D& kan du dnd& gora denna meditation! | stéllet fér att méta ndgons blick, sa blaser du ut ljuset
sjalv nar du kanner att den lever i dig.

Slut dina 6gon igen och andas med lagan i din kropp. Folj sedan vad lagan och din kropp kdnner att den vill géra.
Aven om din &lskade inte dr narvarande fysiskt, ar hon eller han med dig i den stunden, eftersom vi alla bdr denna
laga inom oss!
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Nir Pelle och Lisa pa Karlavigen blir Tantriska méstare
N&r man pratar om sex, eller egentligen vad som helst i Livet dar nagot nytt skapas, handlar det om ett méte mellan
tva polariteter.

Vi kan kalla dessa for maskulin och feminin energi, yin och yang, shiva och shakti, plus och minus, stillhet och rérelse.

Det spelar ingen roll vad vi véljer att kallar dem, det viktiga ar att dessa tva polariteter behovs for att liv ska kunna
uppsta.

Det handlar alltsa inte om man och kvinnor eftersom bada kénen bar med sig bada polariteter - i olika stor
omfattning. En del kvinnor har mycket feminin energi, en del mycket maskulin. Och samma sak ar det med man. Ofta
byter man dessutom polaritet i relationen, ibland flera ganger i timmen.

Det ar alltsa inte fragan om "bra" eller "daligt", "ratt" eller "fel". Det handlar istallet om att se dessa méten som
nagot laddat, spannande och ofta magiskt.

Inte minst ni som gatt var kurs Par i Hjdrter har ju fatt jobba med dessa energier pa varsitt hall. Nar paren sedan
aterférenas, slar det ibland gnistor. Gnistor som kan satta fart pa elden i relationen!

De par som lever i en relation och som medvetet bade kan ga in i de olika polariteterna och har formagan att smalta
samman med sin dlskade, far ofta en storre upplevelse av livet. Inte minst nar det géller det sexlivet. Det ar detta
som ar tantra!

| tantran mots inte ett par bara for att fa nagot av varandra, dven om det forstas ocksa ar viktigt.
De mots inte heller for att fa fysisk tillfredstéllelse, dven om det ofta blir en "bieffekt".
Och de mots inte heller bara som "Pelle och Lisa pa Karlavagen 34", dven om detta ar utgangslaget infér motet.

Allt detta ar en bra "startposition" infor ett tantriskt méte. Men det finns mer att hamta i ett mote mellan tva
dlskande méanniskor! Sa mycket, mycket mer...!

Manga nojer sig med att sta pa "startposition" under hela livet och det &r absolut inget fel med det! Men eftersom
du laser dessa rader just nu, sa vet du ju! Du vet ju sa val, att det finns mer att hamta i ett Karleksmote! Du kanner
det, visst gor du?! Och det basta ar att du har helt ratt!

Inom tantra véljer man att se varje mote som nagot nytt. Med nyfikenhet. Med upptackargladje. Och framfor allt
med de tva polariteterna; Stillhet och Rorelse. Ofta tar mannen pa sig uppgiften att "halla energin" for Stillhet. Detta
medan kvinnan star for Rorelse. Tillsammans bildar de en helhet.

Bada behovs. Bada ar exakt lika viktiga. Och bada har du inom dig. Men genom att dela upp dessa tva polariteter pa
tva manniskor, blir det dynamik. Magi! Rum dér tiden och allt annat runtomkring forsvinner. Sa brukar manga av de
som gatt vara tantrakurser beskriva det; "Visst - jag visste ju att det fanns andra i rummet ocksa, men de var helt
ointressanta. Vart méte var mellan oss, bara oss!"

Just nu har vi frukostrast har pa Mundekulla Kursgard. Sedan fortsatter Tantrakurs | med harliga 8 par, hela helgen.
Och det ar pa sondag, eller kanske till och med imorgon kvall, som trolleriet uppstar. Det dr da som "Pelle och Lisa
fran Karlavagen 34" istéllet blir "Shiva och Shakti i magisk férening".

Och for oss ar det lika fantastiskt varje gang att fa vara medresenarer pa denna resa in i Karleken!
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Maskulin och feminin energi

Igar vaknade jag, Carin, ur en hemsk drom. Det tog en lang stund att landa i min kropp igen efter denna natt. Jag var
verkligen inte i mig sjalv. Sdkert har dven du haft sddana mornar? Helst ville jag dra tacket 6éver huvudet och inte
kliva upp alls.

Till slut gick jag i alla fall upp och fick mojlighet att uttrycka till Robert om min nattliga upplevelse. Min kansla fran
drommen levde sig kvar. Det var sa skont att fa sldppa ut den kanslan, att fa uttrycka den. Beratta om bilderna pa
sjukdomar och dod jag hade fatt se. Det gjorde att det kandes mycket ldttare sedan.

Det var ocksa dags att inse att den har dagen var en av de dagarna i manaden som jag behover vara extra snall mot
mig sjalv, sakta ned pa arbetstakten och fokuset. Nu hade jag den majligheten eftersom jag inte hade nagot speciellt
inplanerat.

Istallet blev det lugna skéna dvningar och mjuk musik. Den feminina sidan i mig behdvde extra mycket
uppmarksamhet for att lockas fram till mjukhet och inte den kantighet som kan komma ibland. En av de 6vningar
som betyder mest for mig i dessa stunder, vill jag ge dig idag! Den &r enkel och gar att gora under nagra minuter, de
dagar du kdnner att du behdver bli mer narvarande och ge dig lite extra omtanke och karlek.

| vart samhalle ar det mycket maskulin energi som styr; den fokuserade och malinriktade. Inte fel i sig, men det blir
obalans nar den feminina energin inte far utrymme att fléda i var kropp. Vi har blivit sa vana att det ar prestationer
och jamforelser som styr.

Na&r vi blir spanda och stressade krymper den feminina energin ihop, vi blir dranerade och avstingda i vara kroppar.
Precis som en fagel som sitter i bur och inte kan flyga fritt, utan bara fladdra lite med vingarna. Da kan vi inte kdnna
var frihet, kraft och njutning.

For att hitta kraften inifran, behéver vi ibland ta oss tid att lyssna inat, i oss sjdlva. Det ar inte alltid latt nar det finns
”sa mycket att gbra” som pockar pa var uppmarksamhet. Det kan racka med nagra minuter dagligen for att du ska
komma in i den kvinnliga narvaron i kroppen. Energin i din kropp gar dit du riktar den.

Du kan sitta, ligga eller sta i den har enkla 6vningen, som ar bra for alla kvinnor som vill samla ihop sin feminina
energi och komma in i sin kropp.

Veckans 6vning - till dig som ar kvinna

Lagg dina hander pa omradet fér livmodern, strax under naveln. Blunda garna. Férsok att kdnna dina hander
"inifran”, varmen fran dem. Forestall dig att du andas in och ut genom dina hander vid omradet for livmodern. Du
kan prova att ge ett litet karleksfullt leende till omradet. Hur kdnns det med leendet, blir det nagon forandring?

Flytta sedan dina hander till omradet for hjartat. Kann dina hander inifran igen och kédnn att de vilar pa ditt hjarta.
Forestall dig att du andas in och ut fran hjartat. Dina hdnder kdnner hjartats slag. Forsok att ha dina axlar och brost
s& avslappnade som mdjligt, s& att den feminina energin har utrymme att vixa och fléda fritt. Aven har kan du ge ett
karleksfullt leende en stund. Kanske kanner du ocksa att du vill vagga din kropp lite fram och tillbaka, folj det du
kdnner.

Lat sedan energin mellan livmodern och hjartat kopplas samman, genom att du later en hand vara kvar pa hjartat
och den andra handen lagger du pa platsen for livmodern igen. Andas energi mellan dessa omraden, en stund.

Na&r du ar klar tar du sakta bort dina hdander och tar nagra djupa andetag. Kann hur det kanns i dig efter den har
ovningen.
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Darfor dr DU sa viktig for viarlden!
Idag ska vi beratta varfor DU &r viktig och vardefull. Och pa vilket satt som DU &r en viktig pusselbit i hur din familj,
dina vanner och aven for dig okanda manniskor kommer att ha det denna helg.

Och det handlar inte om nagon spirituell kdnsla av att 'vi alla ar ett' eller att 'det kdnns sa'. Nej, denna gang haller vi
oss till forskning och beprdévad vetenskap. Men - 1at oss borja fran borjan...

Det borjade namligen med att en professor och ldkare vid Harvard University i USA, Nicholas Christakis, ville
undersdka hur vi paverkar andra manniskor genom vara sociala natverk. Visst, det ar ju latt att forsta att vi paverkar
vara narmaste, t.ex. var familj. Ar vi lyckliga har det en tendens att "spilla éver" dven pa var partner, vara barn eller
de vanner vi traffar. Men - slutar det verkligen i och med det?

Det som Nicholas Christakis, tillsammans med sin kollega James Fowler (professor pa University of California)
forskade pa, var hur stor spridning din lycka fick. Eller irritation. Eller Karlek. Eller vad du nu kdnner. De kom fram till
att det fungerar enkelt uttryckt som en hink som vi langar vidare i flera led, till andra manniskor. Och hinken fyller vi
med kanslor!

Vi ska inte fordjupa oss i detaljer, utan ga direkt pa det viktiga! Det som Christakis och Fowler kom fram till i sin
forskning, var att vi paverkar andra manniskor i tre (3) led. Varken mer eller mindre. Forst de vi pratar sjdlva med.
Sedan deras vanner. Och i tredje steget gar dven dina kanslor/ditt tillstand 6ver till deras vdnner. Efter detta finns
det inte langre nagon matbar effekt...

Det kan alltsa vara sa att t.ex. den trotthet, ilska, gladje eller stress som du upplever, inte alls &r din. Du kanske fatt
den av ndgon annan, som i sin tur fatt den av en kollega eller van.

Deras forskning visade ocksa att det racker med ett par sekunder for att bli "smittad" av innehallet i hinken.

Vare sig vi vill eller inte, hdnger vi alltsa samman i ett socialt ndtverk, med andra manniskor. Det dr darfor det ar sa
vardefullt att valja vilka man umgas med. For visst ar det sa att dven du mar battre av att umgas med vissa personer,
mer dn andra?

Lat oss avslutningsvis ocksa ta lite siffror. Det ar ju alltid siffror med i forskning och i detta fall ar det gladjande siffror.
Ta 'lycka' som exempel. Deras studie visar att din egen kansla av lycka 6kar med 15%, om du har en van i forsta ledet
som ar lycklig. Ar de i andra ledet 6kar din lycka med 10% och i tredje ledet med 6%. Du kan allts& bli 6% mer lycklig
av en person, som du kanske aldrig ens mott!

Forskarna raknar med att vi kdnner, och direkt paverkar, runt 20 personer. Dessa har i sin tur lika manga kontakter.

Detta innebar alltsa att du paverkar runt 400 manniskor i steg 2. Och i det tredje steget paverkar du dessutom deras
vanner.

20 x 20 x 20 = 8 000 personer! Las den siffran igen! S& manga manniskor paverkar du alltsa direkt, och indirekt,
genom att vara den du ar!

Du laser ju Loveletter just nu! Och du gor det troligtvis for att 6ka din egen lycka, karlek och harmoni. Ddrmed har
du redan gjort den viktigaste insatsen. Och nar du starker din Karlek genom detta eller pa nagot annat satt bygger
upp din kadnsla av harmoni och Karlek i kroppen, hur tror du da att du paverkar de 8 000 personer som du har i ditt
sociala natverk?

Asch, férresten behdver du inte tro ldngre. Nu vet du!

Du vet att du ar en vardefull pusselbit for att sprida Karlek i varlden! Tack fér ditt bidrag - att vara du!
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Las noga - for detta ar inte allvarligt!

Ibland tenderar vi vuxna att glida in i alltfér mycket allvar i livets olika omraden. Nagonstans pa vagen fran barn till
vuxen, tappar vi den spontana gladjen. Det innebar ocksa ofta att gladjen och njutningen i moétet med var alskade
forsvinner. Vi stanger ned oss sjalva for att klara av vardagens alla utmaningar och for att inte bli lika sarbara fran var
omvarld. Darfor kan det vara svart att stdlla om sig och 6ppna upp hjartat i relationen till var dlskade, nar det ar sa
mycket annat som sker och pagar.

Som manskliga varelser har vi ocksa fatt formagan att tédnka och analysera problem. Det ar forstas bra att kunna goéra
det, men ibland tar det bort de mest naturliga métena mellan méanniskor. Vi tappar den naturliga kanslan inom oss
som sager vad vi behover och kan ge till andra utan att behova tanka ut det.

| méten med barn och djur 6ppnas nagot upp, hos de flesta manniskor. Man kan se hur de mjuknar och lattar pa sina
skydd. De vacker upp sidor som finns inom oss och som vi inte alltid tilldter oss att kdnna och uttrycka. Men just i
kontakten med barn eller djur kan vi for stunden ge oss tillatelse till det.

For manga ar den sexuella delen i relationen en kalla till frustration, eftersom vi ofta har krav och forvantningar bade
pa oss sjalva och ibland dven fran var partner. Darfor kan det sexuella motet bli ndgot man gor for att fa det
Overstokat, vi “staller upp” for husfridens skull. Det blir for mycket allvar och sexlivet gar i sta. Man upplever kanske
inte heller lika stor sexuell attraktion som tidigare.

Aven ndr man pabdrjar en tantrisk resa i livet dr det |4tt att g in i olika tantriska 6vningar allfér seridst och allvarligt.
For man vill ju gora ratt, som i mycket annat. Det blir ett mal att klara av 6vningarna, med risk att gladjen forsvinner.
Inom tantran &ar sjalva resan betydelsefull, hela strackan, oavsett vart du befinner dig.

For att fa ett karleksfullare méte med din partner kan det darfér vara till hjalp att géra vissa évningar, innan man
skall ha en mer intim stund tillsammans. Detta for att Iata kroppen slappna av mer och |ata tankarna fa vila lite. For
om man tenderar att ta allt allvarligt, finns risken att energiflodena i kroppen bromsas i stallet for att fléda.

| var relation har lekfullheten varit valdigt ppnande och fort in gladjen som vi hade som barn. Lekfullheten gor att
kroppen kan borja vibrera av energi igen och 6ppna stangda dorrar.

Men hur blir vi lekfulla med varandra som vuxna? Jo, genom att pa olika satt bjuda in lekfullheten. Det kan vara
genom dans, brottning, bus, vad som helst egentligen som kdnns bra och kul i hjartat och kroppen!

Ovning: Bjud in leken

Satt pa musik som ar pigg, glad, galen eller vild. Nagot ni tycker om. Lagg gdrna nagra madrasser pa golvet och lite
kuddar om majligt. Satt er mitt emot varandra en stund, nakna eller pakladda. Det skall inte vara dialog eller prat
under évningen.

Se varandra i 6gonen med ett leende pa ldpparna. Vanta in impuls fran din kropp vad den kdnner for att gora. Det
kan vara att du kdnner att det boérjar bubbla i kroppen eller andra sensationer.

Nadrma er varandra nyfiket, utforskande, karleksfullt. Det kan vara mjuka lugna maoten till helt vilda och snabba. Eller
att det vaxlar under tiden, f6lj bara med pa resan! Tillat er att réra er som ni vill. Tillat ljud som kommer inifran dig
att fa uttryckas. Som om tva barn som lekte i all oskyldhet.

Lat det vara respekt och vordnad med pa hela resan. Gor inte illa varandra, respektera begransningarna i era
kroppar. Det skall inte vara nagon kraftmatning, ingen tavlan, det ar heller ingen sexuell lek dven om sexuell energi
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kan vackas. Om den gor det, tillat den att finnas med i lekfullheten. Lekfullheten &r till for att 6ppna upp kroppen,
energiflodena, och lata spontanitet att fa uttryckas.

Ha ingen baktanke mer an att ge dig in leken, i nuet, i oskyldigheten. Det kan till en borjan kdnnas konstigt. Tillat dig
att kdnna det, men ga inte in i den kadnslan, utan bara betrakta den och lek vidare. Nar ni kdnner att energin i leken
borjar forsvinna, tillat era kroppar vara nara varandra och smélta samman en stund i en skon position.

Kann hur det kdnns i dig efter den hér lekfulla stunden. Var i kdnslan en stund. For att sedan avsluta 6vningen, tacka
varandra for den har stunden. Och vet att ni kan ha en lekfull stund nar ni kanner att det blir fér mycket allvar. Det
kan hjélpa er egen fantasi att komma igang och hitta egna lekfulla 6vningar som passar just er.

Kom ihag att ditt liv ar det som pagar idag! Det finns ingen garanterad fortsattning eller repris!

Los ALLA dina problem pa 10 sekunder

Ordet retreat betyder ungefar "dra sig tillbaka i stillhet". Alltsa en tid att samla kraft och energi efter och infor
vardagens alla utmaningar. Men det ar ocksa ett bra tillfalle att Iata datorer, surfplattor och mobiltelefon vila ett par
dagar.

Ofta hander det namligen mycket i stillhet. Mer dn vad man tror. For det dr nanstans dar, mellan Facebook och sena
Rapport som det pagar. Livet alltsa. Det ar Livet som hdander medan du &r upptagen med att géra annat. Och nar
stillheten bjuds in ett par dagar, blir det mer tydligt.

For nar det hela tiden pagar massa "viktiga saker som maste goras" ar risken att man ocksa fastnar i "problem". Det
vill sdga, saker som hindrar dig att géra andra saker sa snabbt, eller pa det satt som du hade tankt gora det. Detta
kallas "problem". Det gar liksom inte "som du tankt".

Nar man under ett par dagar slutar tanka (naja, tanker mindre i alla fall) burkar dven problemen forsvinna eller bli
mindre. Aven de problem som man till vardags upplever i relationen. Det &r inte magi, ven om det kan kénnas s.
Det handlar mer om att acceptera Livet som det &r.

Livet ar! Allt annat ar asikter eller 6nskningar om hur det borde vara. Eller som en av vara inspirationskallor, Arjuna,
brukar uttrycka det; "Verkligheten dr verkligheten. Det sdtt som du kéinner infér detta, avgér kvaliteten pa ditt liv."

Idag blaser det t.ex. ratt mycket har i Eskilstuna. Sa ar det. Det spelar ingen roll om vi 6nskar eller tycker att det
borde vara annorlunda. "Det borde inte blasa nu, for da blir det kallt om 6ronen". Visst; Du kan ha en asikt om det.
Men gor det dig lycklig? Far du en béttre kvalité pa ditt liv? Eller kan en mdssa vara ett alternativ?

Ibland kanske man behover lite hjilp pa vagen. Och det ska vi ge dig idag. Du behover inte dka pa retreat i flera
dagar. Du behoéver inte ens resa dig upp, dar du sitter just nu...

Du ska fa en magisk knapp idag. Den kommer att I6sa ALLA dina problem pa 10 sekunder. Den &r gratis att anvdnda
och du kan trycka pa den hur manga ganger som helst. Ldgg den gédrna som en favorit och plocka fram den da och da.
Speciellt ndr det kommer tankar i vardagen att du har ett problem. Att nagot i Livet inte ar som det ar. Nar du helt
enkelt behover hjalp att "gora allt OK" igen! Har dr den magiska knappen!
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Alyuaaapp sbuiyy aas
Vad har du svart for hos din partner? Kom igen, nagot finns det nog?! Nagot litet i alla fall?

Kanske dalig dammsugning eller skdggstubb i handfatet? Kanske att hon inte slacker lamporna efter sig? Langtar du
efter sex oftare an din partner? Eller &r det kanske sa att vissa kroppsljud ibland later hogre an ditt talamod racker
att omfamna?

| en relation finns det ofta saker som vi irriterar oss pa. Det ar inget konstigt eller fel. Det &r helt enkelt bara sa. Men
visst kan det finnas en dnskan om att géra nagot at det. Att fordndra eller i alla fall forbattra sin partner. Lite. Kan du
kdnna igen det?

Vid detta lage infinner sig dock ofta ett problem, som kan satta kappar i hjulet for din 6nskan; Du kan inte andra en
annan manniska. Hoppsan, det var en viktig mening. Vi tar den igen; Du kan inte dndra en annan méanniska! Om du
forsoker, ar risken att du kommer att bli ratt energilos eller irritad sjalv efter ett tag.

Manniskor dndrar sig namligen inte for att ndgon annan talar om att de borde gora. Manniskor kan dock tillfalligt
andra sitt beteende for att nagon sager till dem att gora det. | alla fall om det &r en person som har mer eller mindre
makt éver dem. Som féraldrar 6ver sina barn till exempel. Men - det blir inte nagon bestaende andring.

Réatt snart &r personen namligen tillbaka i samma spar som tidigare eftersom det bara blir en foréandring pa ytan. Den
inre sanningen har inte dndrats. Sa snart kraven pa personen forsvinner, kommer han/hon darfor att ga tillbaka igen
till det som var forut. Varfor? For att deras inre sanning sager nagot annat.

Ett dppletrad kan inte ha paron. Visst — du kan knyta fast paron i tradet under sommaren. Du kan till och med skriva
en stor och tydlig skylt som sdger “Detta ar ett parontrad” och spika fast den pa stammen. Men nar hosten kommer,
sa kommer sanningen ifatt den paklistrade etiketten. Hur garna du an vill ndgot annat. Kanske vill dven dppeltradet
nagot annat - men ett appeltrad ar alltid ett dppeltrad...

Vad ska man da gora, om man verkligen kdnner att det ar nagot som man vill andra med adppeltradet, forlat, sin
partner!

Ja, det finns manga svar och férslag beroende pa vem du fragar. Men som vi ser det, dr en av de viktigaste nycklarna
att vidga vyerna ibland. Ar det bara samtal om veckohandling, hdmtning p& dagis och varfér din partner alltid
klammer tandkramstuben pa mitten, ar det inte langre en karleksrelation. Da har det 6vergatt till att "driva
Foretaget Familjen".

Vill du ha hjalp pa vdagen? Las Minikursen ”3 nycklar till en bdttre kommunikation” som du hittar i detta hafte!

Hur ndra vagar du komma din partner?

Genom tantran kan vi vacka upp det naturliga inom oss, att uppleva och kdanna mera av livet. For att komma in i
detta behéver man dock bli mer medveten om vad man kédnner i kroppen - vad som hander. Idag dr det manga av
oss som stanger till vara kroppar for att orka med det som hander runtomkring.

Stress ar en stor del och man har inte tid att “bara vara” och uppleva. Detta gor ocksa ofta att vi i métet med var
dlskade inte later kroppen vara sa 6ppen som den skulle kunna vara. Intimiteten blir inte sa djup som den skulle
kunna vara. Det kan upplevas som en tomhet och manga langtar darfor efter djupare méten med sin partner och
andra manniskor.
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Var kropp ar som ett instrument som hela tiden kan forfinas och justeras, vilket gor att vi kan uppleva mer av oss
sjalva och varandra. Ju mer vi medvetet 6ppnar var kropp, desto mer kommer vi att kdnna. Nar vi borjar kdnna mer,
upplever vi ibland dven de kanslor som vi kallar for "daliga” eller ”jobbiga”. Nar vi 6ppnar for livet, har vi hela skalan
av kanslor, upplevelser och olika kroppsférnimmelser som kommer.

Alla kdnslor ar energier som kommer och gar. Tillater man sig att vara i kdnslan, andas i den och acceptera den, tar
kroppen hand om den pa ett mer karleksfullt satt. En kansla kan da snabbt bytas mot en annan kansla.

| det tantriska motet ar alla kanslor tilldatna nar helst de kommer, for att vi ska bli mer 6ppna i moétet. Manga ganger
kdnns det mentala avklddandet stérre an den fysiska nakenheten. Om vi bara &r uppe i huvudet, i vara tankar nar vi
moter var dlskade under karleksstunderna sa blir inte upplevelsen av moétet sa helande, karleksfullt och djupt som
det annars skulle kunna bli.

Det finns olika satt att 6ppna upp kroppen sa att motet med din dlskade kan upplevas starkare. Det viktigaste ar att
andas ratt; att medvetet andas ldnga och djupa andetag som gar djupt ned i din kropp. Andningen vacker upp dina

olika delar i kroppen sa att de vaknar till liv. Den hjélper dig ocksa att komma ned fran huvudet och vara medvetet

narvarande i kroppen.

Det &r ocksa underbart att dansa eller skaka kroppen pa olika satt, ensam eller tillsammans med din alskade innan ni
mots mera intimt. Ge varandra beroring pa olika satt — det far ocksa kropparna att vakna upp och kdnna mer. Var
narvarande med varandra i nuet, utan krav pa varandra. Lat motet vara ldangsamt och nyfiket.

Veckans tantriska 6vning

Satt dig mitt emot din dlskade pa cirka en armlangds avstand. Slut era 6gon for att vanda uppmarksamheten inat,
mot kroppen. Sitt en stund, kdnn och upplev dina egna andetag. Lat sedan andetagen bli djupare och djupare men
I3t kroppen i dvrigt vara sa avslappnad som mdjligt.

Se om du kan uppleva att andetagen nar dnda ned till ditt backen. Som om andetaget, med sin inre vag, kysste ditt
underliv. Sitt ndgra minuter och andas pa detta vis. Tankar kommer sidkert under tiden, men ga bara tillbaka till dina
andetag igen.

Efter ett tag moter ni varandras blick. Valj att titta in i det ena 6gat hos din partner. Hall en mjuk 6gonkontakt. Lat
andetagen vara med.

Sitt en stund tillsammans. Kanske kdnner ni efter ett tag att ni vill ndrma er varandra eller lagga handen pa varandras
hjartan. Gor det som kanns naturligt. Andas och var narvarande med varandra i narmandet och berdringen. Folj det
som hander i stunden.

Tips! Gor det garna lite mysigt med tanda stearinljus runtomkring er. Valj en skon musik som stédjer er i andningen
och karleksmotet.

1 promille - Ar det OK att kéra pa?
Hur gick forra veckans tantradvning? Du vet, den som handlade om att sitta mitt emot varandra, andas och vara
narvarande.
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Visst, det var inte sa svart men sa ar det ofta inom tantra. Det ar inte sa svart. Huvudsaken ar att det verkligen blir
av. Att du avsatter lite tid for att 6va pa att t.ex. vara narvarande under motet med din partner. Oavsett om detta ar i
sovrummet eller i nagot annat rum...

Om du trénar pa gym eller ndgon idrott, hur ofta maste du trana da for att bibehalla styrkan och smidigheten? 1
timme i veckan? 2 timmar kanske?

Vill du dessutom bygga upp dina muskler eller bli battre pa den motionsform som du valt, behéver man ofta avsétta
lite mer tid. Kanske dubbelt s mycket varje vecka. Pa sa vis blir man battre pa det man gor.

Har kommer en hemlighet! Relationer och din "ndrvaromuskel” fungerar pa samma satt som nar du tranar pa gym!
Det handlar om en tréning. Tyvarr ar det sa. Det handlar om att avsatta tid for att behalla nagot. Och annu lite mer
tid om du vill bygga upp nagot.

N&r vi har vara kurser, brukar vi ibland fraga hur mycket tid som deltagarna ar redo att praktisera det som de lart sig
under helgen. Om relationen t.ex. dr vard 1 timme i veckan. Vi sager inte att deras relation maste vara vard det (dven
om vi tycker det) utan vill istéllet att var och en ska fundera lite pa hur mycket tid som relationen &r vard. For som vi
nu vet, maste man jobba lite med det som man vill bli battre pa.

1 timme i veckan, vet du hur mycket tid det ar av en vecka?

Knappt 6 promille!! En gang till; Detta handlar alltsa inte om att du ska komma upp i samma nivaer som du sover,
ater eller jobbar. Viinser ocksa att manga kommer att ldgga ned mycket mer tid pa att surfa pa internet, ldsa pa
facebook och att kolla TV. Det ar inget som helst fel pa det! Alla har 24 timmar pa ett dygn och 168 timmar pa en
vecka. Det handlar bara om att vilja ut det som ar viktigt under den tid som vi har hér pa jorden.

Men vanta! Lat oss sdnka ribban dnnu mer, for vi vet att du har mycket annat ocksa i livet och kanske inte har tid att
fokusera pa relationen till din dlskade sa lange. Lat oss istallet sdga 10 minuter i veckan. Det &ar 1 promille (!) av en
veckans tid!

Veckans enkla uppgift blir darfér att stalla dig fragan; Ar din relation véard 1 promille av din tid? Vi sager inte att du
maste tycka det, utan kann istallet helt arligt in vad du tycker.

Ar det OK att kéra med denna insats ett tag, for att se vad det kan ge dig och din dlskade i er relation? Vi garanterar
stora framsteg - dven om du bara avséatter 1 promille av din tid.

Du som svarar "ja" pa denna fraga, kommer i ndsta Loveletter att fa en passande uppgift som kommer att ta - just
det - 1 promille av din tid... ©

Var viktigaste 6vning nagonsin: Couples Puja

Kommer du ihag férra veckans uppgift? Det var att fundera pa om du tyckte att din relation var vard 1 promille av
ditt liv. 1 promille, det ar alltsa en tusendel av din tid. Eller om man sa vill, 10 minuter i veckan. Varken mer eller
mindre...

Det som vi idag ska beskriva ar en viktig 6vning. Sa viktig att den faktiskt finns med i alla vara kurser. Alla! Har du
varit pa nagon av vara kurshelger kommer du darfor att kdnna igen den. Och har du och din alskade inte gjort den pa
ett tag - kanske det ar dags nu igen!?

Den &r inte svar. Den kommer inte att krdva att du kper nagot. Eller att du lamnar husets skdna vdarme. Den fordrar
inte mycket alls av dig faktiskt. Men den kommer att ge er ndgot mycket viktigt i relationen.
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Med denna enkla 6vning kommer du att bli sedd (det missar manga i vardagen). Du kommer att bli lyssnad pa (ocksa
manga som 'inte har tid' med detta i vardagen). Och inte minst kommer den att vara en aterkommande paminnelse
om vem du faktiskt blev kar i och har valt att dela ditt liv med. Den vdcker helt enkelt er Karlek!

Fortfarande inte 6vertygad? OK, som bonus far du dessutom en stunds skon avkoppling. Stillhet och narvaro. Det kan
gora att du sedan far betydligt mer energi 6ver till vardagen.

Allt detta om du ar redo att investera 1 promille av din vecka!

Ar du redo? OK, da kér vi...!

Ovning - Couples Puja

Ta nagra minuter att bekréfta och hedra varandras innersta vdasen med denna fina och hedrande ceremoni. Ni kan
gora den nar helst pa dagen som enskild 6vning eller innan ett tantriskt mote.

Satt er mitt emot varandra. For att du ska komma in i dig sjdlv innan évningen ar det viktigt att sluta 6gonen i nagra
minuter och bli medveten om dina andetag.

Satt sedan samman dina hander i en hélsningsgest framfor ditt eget hjarta, for att visa varandra vordnad och
respekt. Ha 6gonkontakt under hela dvningen.

En av er borjar sedan med att, fran hjartat, uttrycka sin tacksamhet, respekt, karlek eller hangivenhet till sin partner.
Tala med vordnad och heder till varandra. Uttryck det som kommer fran hjartat just nu i den hér stunden. Lat det ga
langsamt fram, utan mal. Lat kanslorna som vacks i dig, fa uttryckas.

Detta ar ingen stund nar det skall presteras en massa vackra ord som du tror att din dlskade vill hora. Lat istallet
hjartat och kdnslan i dig fa tala. Ibland kanske det inte kommer s3 mycket ord, utan karleken vill uttryckas genom
ogonen en stund istallet.

Efter ndgra minuter, nar du uttryckt klart for din dlskade, bugar du for att bekrafta det gudomliga i honom eller
henne. Byt sedan roller.

Efter att ni bada gjort er puja kan ni ha latt 6gonkontakt en stund och pa sa vis ge varandra ett tack for den stund
som ni delat.

Svarare an sa ar det inte. Och denna 6vning passar lika bra pa morgonen, nér ni vaknat, som pa kvallen innan ni ska
somna (ger mycket battre drommar, an att grubbla pa allt som maste goras imorgon). 1 promille ar det som behovs!
Ar din &lskade vird det?
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The very best of Love Letter - 2013

Far jag be om storsta mojliga tyssssstnad!

Ibland har det en tendens att bli fér mycket ord i relationen, tycker du inte? Darfor valjer vi att da och da ta
medveten tystnad tillsammans - kortare eller langre stunder. Ibland kan tystnad uppsta spontant och naturligt, utan
att man uttalat det till varandra innan, och det kan vara valdigt fint nar det gor det.

For en del kan tystnad ocksa upplevas obehagligt, beroende pa vad man har med sig i bagaget. Kanske har man som
barn varit med om att nar nagot blivit fel har tystnad eller utfrysning pa nagot satt anvands for att markera detta.
Det kan ocksa vara obekvamt att vara i tystnad tillsammans med andra. Da kan tystnaden upplevas som tryckande
och jobbig.

Ibland kan det i relationen uppsta tystnad av olika skal, kanske om den ena parten valjer att lata bli att prata och vill
vara ifred efter att man brakat. Den tystnaden kan for den andra parten, eller bada, upplevas besvarande. Ja, det
finns manga olika satt vi anvander tystnaden pa och manga olika satt vi kan uppleva den pa.

| manga relationer ar det sa att en person pratar mer dn den andra. Det &r ocksa vanligt att en dnskar mer tystnad,
har ett storre behov av att fa vara ifred for att kunna lyssna pa sig sjalv istallet. Att kommunicera med ord &r
naturligtvis valdigt bra och viktigt. Men ibland kan det vara skont att [dmna orden en stund for att istdllet vara
tillsammans i tystnad och se hur det kianns. Vad hander i mig och mellan oss da?

Manga tantriska 6vningar ar utan ord och det gor att man bygger upp mer narvaro tillsammans. For borjar man tala i
ovningarna foérsvinner lite av den ndrvarande magin som man bygger upp - det ar latt att prata sénder den med ord.

Lite sa kan det ibland vara i relationen, att vi pratar sonder vara upplevelser som ar i stunden. Vi maste beratta
direkt. Ringa mamma, maila basta kompisen eller atminstone dela det pa Facebook. NU! Men genom att ibland
slappa idén att det finns nagot som maste sagas just nu, kommer man sa smaningom till insikt att det kanske inte var
sa viktigt som jag trodde. | alla fall inte riktigt lika brattom.

Ibland véljer vi att ga en promenad i tystnad. Det kan bli sa mycket mer man upplever da, av varandra och
omgivningarna. Mellan varven kan vi ha ett helt dygn i tystnad. Vi far inte skriva lappar heller. Framforallt da dyker
det upp tankar pa nagot som man skulle vilja sdga. Men efter stund férsvinner den tanken, det var inte sa viktigt
anda.

Det lustiga ar att den av oss som oftast vill prata, har lattast att ga in i tystnaden. Det blir en helt annan sak nar

tystnaden ar medvetet valt och intentionen finns med pa ett annat satt.

En av de mest utmanande sakerna vi gjort, var nar vi var pa en retreat dar vi skulle géra 6vningar och meditationer
tillsammans, men allt skulle vara i tystnad. | fem (5) dagar! Inga tecken var tillatna. Inga ord fick sdgas.

Eftersom det i en relation dyker upp saker som vara egon skapar, var det ganska utmanande i langden. Att inte fa
uttrycka eller tala om for sin partner vad man kdnner och varfor nagon av oss hamnade i en viss kédnsla. Det var tufft,
utmanade och samtidigt en hérlig upplevelse dessa dagar. Det svara var ironiskt nog nar vi val fick borja tala igen.
Ingen ville borja prata och forstéra den gemenskap som vi byggt upp i tystnaden.

Nar vi tar bort vara ord finns det utrymme for annat att véxa, fa ta plats. Det blir som magi. Och nu ska ni fa
mojlighet att uppleva tystnadens magi!
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Se det som en 6vning. Ni kan valja tre olika svarighetsgrader. Att vara tyst i 20 minuter gar bra for de flesta, men ju
langre tid och ju mer ni ska gora tillsammans utan att prata, desto stérre utmaning blir det.

Lat tystnaden tala

Du och din dlskade kan valja nagot av stegen eller vilja att ga alla stegen i den ordningen de star under de ndrmaste
tva veckorna.

Steg 1 — Ta en promenad i tystnad tillsammans, minst 20 minuter. Efter promenaden kan ni dela upplevelsen om det
behdvs. Se till att vara ndrvarande med din partner under promenaden! Aven om ni inte pratar, ska ni dela stunden
tillsammans. Att mobiler och annat stérande ar férbjudet under denna korta stund, ar forstas sjalvklart.

Steg 2 - Valj att satta av nagra timmar inklusive en maltid i tystnad. Se garna pa varandra da och d3, |at det ga
langsamt. Var nara varandra mellan varven, kann varandra i tystnaden. Bestam ett klockslag nar det &r tillatet att
prata igen. Dela sedan upplevelsen efterat om ni vill.

Steg 3 — Satt av minst ett dygn i tystnad, t.ex. fran midnatt till midnatt. Se om det kan vaxa fram nagot spontant
mellan er i tystnaden. Om ni kan forsta varandra utan att behéva forklara saker i detalj. Eller om det kanske till och
med blir battre pa ett nytt satt, som ni gor saker pa detta dygn, nar ni inte kan samtala om det forst.

Efter det har dygnet i tystnad ar det bra om ni kan dela upplevelsen och beratta hur ni upplevde det.

Observera att ni forstas ska fortsatta umgas och goéra saker tillsammans under dessa 6vningar/steg. Vad det dn ar

som ni brukar gora; Ga skogpromenad, handla mat, klappa katten, titta pa TV, bygga snolykta, alska eller vad ni nu

brukar pyssla med under en helt vanlig och ledig dag i ert liv. Den enda skillnaden &r att det denna gang sker under
tysssstnad!

Lycka till med att dyka in i tystnadens magi!

Genom dina andetag - 6ka din sexuella njutning

Hur vi andas spelar stor roll hur vi mar och upplever oss sjdlva. Att vi andas rader ingen tvekan om eftersom
andningen skoter sig helt sjalv utan att vi behover tdnka pa den. Men genom stress och annat i livet sa férsvinner
andetagens naturliga flode och monster. Ofta lagger sig da andningen hogt upp i kroppen och hela framsidan av var
kropp blir spand. Vi kommer inte ned sa djupt i kroppen som vi skulle kunna.

Detta gor att vissa delar av var kropp t.ex. vara kénsorgan blir avskurna fran den livgivande andningen. Inte sa att de
blir utan syre, for syre far de sjélvklart &nda. Men de skulle kunna fyllas @nnu mer, vackas upp och fa ta mer plats.

Nar du kliver in i tantrans varld ar medvetenheten om andningen en av grunderna. Det handlar om att lara sig att
hjalpa kroppen att 6ppna upp fér mer och féra in mer av livet i dig.

Att dlska tantriskt ar att andas djupt, medvetet och langsamt. Det gér att du minskar de spanningar som finns i
kroppen och rensar ditt sinne. Nar du pa detta satt fors in i nuet och andas mer medvetet sa foérhojer det kontakten
med dig sjalv. Och nar du moter din partner fran den platsen i dig sjalv, hjalper det er att fa en djupare kontakt
tillsammans. Det forhojer ocksa den sexuella njutningen.

Allt detta kan lata konstigt och en aning flummigt, men det handlar egentligen om nagot sjalvklart och enkelt; Att
aterga till den andning som du féddes med! Med andra ord handlar det inte om att du ska lara dig nagot nytt. Du ska
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bara komma ihag hur du kunde ha sa mycket energi och gladje som barn, for visst har "de sma" massa ork! Vart
kommer den ifran, undrar man ibland?

Du hade sdkert ocksa denna energi som liten och andningen du hade innan du blev “skramd” ar en av nycklarna for
att ateruppleva all denna energi och lycka!

Vi har traffat manga par pa vara kurser genom aren och manga upplever att det ar svart att fa kontakt och kénna sin
andning till en bérjan. De upplever att det &r stopp pa vagen eller att de inte alls tanker pa hur de andas. Genom att
vi pa kursen vagleder och ger tid att 6va pa andningen, vacks den upp igen. For manga blir det en wow-upplevelse
att kdnna den har kontakten pa nytt igen och kanna hur andetagen flédar i kroppen.

Att kdnna att man har kontakt med sin kropp och sina andetag 6ppnar upp for en helt ny inre varld som manga inte
visste existerade. Som ett inre universum, som vi glomt de senaste 10 aren. Eller 30. Eller 50...

Nar vi tar kontakt med andetagen inom tantran ar det ocksa ett satt att hitta och kdnna det sexuella inom oss. Det ar
en stark kraft som nar den far leva i dig, hjalper dig att hitta mera energi i din vardag. Det skapar ocksa mer
upplevelser och moétet med var partner sker pa en naturlig vag.

Det ar bara du som kan skapa detta inom dig sjdlv, det ar ingen annan som kan ge dig den sexuella energin. Du har
redan allt och det finns inom dig och vantar pa att fa vackas upp igen. Bara genom att du bjuder in och tillater den
att fa vaxa och ta plats i dig.

Det finns manga olika andningstekniker med olika mal. Men vi brukar sdga att det viktigaste ar att forst bli medveten
om vart du har dina andetag, var de befinner sig i kroppen, utan att forandra nagot. Detta ar nagot du kan géra nar
som helst under dagen.

Bara genom att bli medveten om det, blir andetagen automatiskt langsammare. Nasta steg ar att medvetet dra
andetagen djupare, dnda ned till magen, da manga av oss andas uppe i brostet. Gor man det till en regelbunden vara
sa lar sig kroppen det och kan mer och mer géra det sjélv, utan att du behover ténka pa det.

Ovning - Genom dina andetag

En enkel 6vning att gora 5 minuter dagligen, kanske pa bussen, efter lunchen eller i vdntan pa att favoritprogrammet
pa TV ska borja.

Steg 1 - Satt dig ned pa en stol sa att ditt backen vilar pa stolen och ha fotsulorna i golvet. Det kan ocksa ga bra att
sitta pa en meditationskudde.

Lat dina hander vila avslappnade pa laren. Slut gdrna 6gonen under évningen for att lattare fa kontakt med dig sjalv.

Steg 2 - Borja andas in och lat magen expandera, fylla sig pa inandningen. Nar din mage sakta fylls sa later du
samtidigt ditt backen rulla lite bakat. Strack kroppen sa ditt huvud och nacke gar uppat och lite bakat.

Nar du andas ut later du backenet sakta rulla tillbaka och nagot framat. Lat ocksa ditt huvud falla ned lite avslappnat
sa att du blir som en C-form.

Steg 3 - Fortsatt andas in och ut under nagra minuter pa det har sattet, tillat andetagen att leda rorelsen i din kropp.
Du kan efter ett tag marka att kroppen vill rora sig naturligt pa det har sattet.
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Den har 6vningen ger dig mer energi, 6kar ryggradens flexibilitet, och hjalper dig att fa kontakt med ditt inre flode. Ju
oftare du gor ovningen desto lattare blir det sedan att fortsatta detta satt att andas, nar du skall méta din dlskade.

Lycka till med andningen, sa hors vi igen om tva veckor! For da ar det dags att ta med dina andetag och din partner in
i sovrummet — det tantriska motet kan bérja! ©

Detta ar det svaraste inom tantra - och sa loser du det

Vet du vad som ar det som vara kursdeltagare brukar ha svarart for under vara tantrakurser? Nej, det ar inte
meditationerna. Inte heller att andas djupt eller att 6ppna sitt hjarta for sin dlskade. Istallet ar det en helt annan sak
som brukar vara svart for de flesta! Vi ska snart beratta vad det dr, men 13t oss forst stamma av hur de senaste tva
veckorna varit for dig.

Hur gick det t.ex. med 6vningen som vi skrev i senaste Loveletter? Har du kdnt nagon forandring i andningen, efter
att du borjat gora detta regelbundet (fick du inte forra Loveletter, sa maila oss sa skickar vi den till dig)! Kanske har
du bra kontakt med dina andetag och de flodar fritt i hela kroppen.

Har du fortfarande svart att kanna dina andetag eller fa ned dem i kroppen, ge inte upp! En del behover langre tid pa
sig for att fa ned andetagen i magen och verkligen kdnna dem. Ta det som en regelbunden vana att da och da under
dagen stdmma av dina andetag och dra dem djupt ned i magen. Det kommer sedan att bli lattare att andas
tillsammans med din partner, efter att du ovat sjalv en tid.

Gor dig redo att mota din dlskade i gemensamma andetag. Ibland kan det récka att bara sitta nagra minuter i all
enkelhet och andas tillsammans, och ibland kan man skapa en mojlighet till ett langre mote tillsammans. Det ar
vardefullt att kdnna att det finns gott om tidsutrymme, beroende pa hur er tantriska resa kommer att avslutas.

Om det skall bli ett tantriskt méte med din partner, handlar det om att satta dina forvantningar at sidan for en stund.
Forsok att se om du kan blicka bortom tankar, upplevelser och dina egna kanslor under en stund. Det ar detta som
de flesta tycker ar svarast under tantrakurserna; Att slappa mal, krav och férvantningar.

Vi dr sa vana att vi maste ha mal i vara liv. Att nagot ska uppnas, annars ar vi “misslyckade”. Vi har krav, ofta minst
lika mycket pa oss sjalv, som pa var partner och var omgivning. Och vi har ofta forvantningar att nagot ska bli riktigt
bra, ”“nu nar vi antligen tar oss tid, ar det viktigt att....”

SLAPP ALLT DETTA! For bakom dessa forstillningar, som vanligtvis tar dver i motet, finns det ndgot storre att
uppleva. En forening och ett mote med din partner pa ett helt annat plan!

Ga inte in i det hdar motet om det finns outtryckta kanslor liggandes, som forst behdver uttryckas. Da ar det battre att
gobra det forst, innan man mots tantriskt. En hjalp i detta kan t.ex. vara att géra var Minikurs ”3 nycklar till en béttre
kommunikation”.

Det dr mysigt att skapa bra forutsattningar for motet genom att bygga upp ett karleksfyllt rum. Det kan vara olika
symboler som betyder mycket fér er, blommor, dofter och farger som kan forstarka intentionen med den har
stunden tillsammans.

Att motas i en tantrisk forening ar ett méte som man aldrig pa férhand kan veta hur det skall bli. Slapp alla mal!
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Ovning — Genom vdra andetag

Steg 1 - Satt er mitt emot varandra pa séngen eller pa en madrass pa golvet, helst nakna. Borja med att blunda och
ga in i dig sjalv en stund. Hitta dina andetag och ta tag i dem och fér dem langre ned i kroppen, sa att du andas med
langa djupa andetag dnda ned i magen. Andas in och ut med 6ppen mun. Lat din kropp vara sa avslappnad som
mojligt. Precis sa som du 6vat de senaste veckorna.

Steg 2 - Efter nagra minuter 6ppnar du dina 6gon och moter din partners blick. Ha en mjuk 6gonkontakt, och vilj att
titta in i din partners ena 6ga. Men ha hela tiden fokus kvar pa dina andetag. Det kommer att dyka upp tankar och
annat som foérsoker fa dig ur nuet, men aterga bara till dina andetag och Iat dina tankar komma och ga.

Sitt nagra minuter och andas tillsammans i er egen takt pa detta satt.

Steg 3 - Overga nu till att andas gemensamt. Ni kan prova att turas om, att félja varandras andetag. Se vad som
kdnns lattast. Det brukar vara lattare att den som andas snabbare foljer den som andas langsammare. | tantran ar
det som regel alltid den som &r langsammast, som styr! Den som ar snabbare, far anpassa sig. Andas gemensamt en
stund.

Steg 4 - Nar ni kdnner att ni fatt en djupare kontakt, borja da ldngsamt att ndrma er varandra. Lat varje rorelse vara
medveten och langsam, det behdver inte vara i samma takt. Ha andetagen med hela végen.

Lat era hjartan och era andetag fa styra era rorelser under er tantriska resa tillsammans............ varje gang ar ett nytt
mote, i varje nu! Ibland slutar det i att man sammansmalter i en djup férening, ibland kan det vara svart att rora sig
mot varandra. Acceptera det som ar, dndra inget.

Efter den har stunden tillsammans, smalt samman genom att ligga eller sitta tatt ihop med era kroppar en stund.
Tacka varandra efterat! Lycka till med er tantriska forening!

Darfor ska din relation vara som en gummisnodd...

Har du tankt pa en sak? | en ny karleksrelation finns det ofta mycket attraktion. Allt &r nytt och spdnnande att
utforska hos varandra - likheter och olikheter pa olika plan. Med tiden sa minskar attraktionen for manga par. Det
beror ofta pa att vi har sa mycket annat runtomkring oss, att vi inte ger relationen det utrymme som den fick i
borjan. Vi kommer helt enkelt in i en vardagslunk tillsammans och det blir 1tt att man tar varandra for givna.

Och det ar d3a, ndar man bérjar ta varandra for givet, som det finns en risk att man glommer bort varfér man en gang
valde att leva med varandra.

| dagens samhille st&r jamlikhet hégt upp pa prioriteringslistan. Aven i relationen strdvar manga par efter jamlikhet.
Det ar naturligtvis en bra och viktig utveckling. Men det finns ocksa risk att det kan bli fér mycket jamlikt och att
skillnaden i att vara man och kvinna suddas ut lite. Det ar inte riktigt lika bra.

Aven om man lever i en homosexuell relation &r ofta den ena mer maskulin och den andra mer feminin i sitt uttryck.
Alla har namligen bada dessa delar inom oss, men den ena kanske vi har mer av dn den andra. Det var just detta som
gjorde att vi en gang drogs till varandra. Nar sjdlva attraktionen gar i sta, blir man mer som syskon fér varandra - det
ar inte langre en karleksrelation.

Vad gor man nér detta hander? Hur ska man kunna kdnna sig sa dar harligt nyforalskad igen? Jo, for att oka
spanningen i relationen kan vi behova “dra i gummisnodden” ibland. Ga ut i de olika ytterligheterna; maskulint och
feminint. Om vi blir for lika i relationen finns det namligen ingen spanning kvar.
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Tank dig en vanlig gummisnodd! Du kanske till och med har en i narheten déar du ar just nu? Om du drar ut den, sa
drar du ut fran mitten, ut mot sidorna. Da uppstar en spanning, eller hur?! Och ju mer du drar, desto mer spanning
uppstar.

Naturligtvis behover spanningen ibland slappas in mot mitten, for att ‘bara vara’ och smalta samman. Mysstunden i
soffan pa Iérdagen, du vet. Med chips och ‘Mello’ pa TV.

Om det &r hog spanning for jamnan sliter det ocksa pa relationen, det blir en sa kallad 6verspanning som tar mycket
energi och gor att man kanske gar for mycket at olika hall. Sa det handlar om en balansgang; att dra i gummisnodden
och aven tillata sig att slappa efter. En relationsdans skulle man kunna kalla det for. Att tillata varandra ga utat for att
sedan motas och forenas.

| en del relationer dar man brakar mycket, brukar féreningen efter ett gral upplevas starkare. Varfor? For att man har
gatt till ytterligheten en stund! En del par satter detta till och med i system, och behover ett drama for att “ga

igdng”. Men det tar ofta mycket pa energi att hela tiden skapa gral for att komma dit. Hur mycket spanning har du i
din relation just nu?

For att bygga upp en spanning, utan att skapa drama, kan man leka med de olika energierna for att sedan motas och
forenas. Under Par i Hjarter delar vi en stund varje dag upp man och kvinnor fér att “ga ut i varsin enda av
gummisnodden”. Att en stund som kvinna fa vara kvinna och som man fa vara man. Det ar en spannande dans i
relationen att tillata varandra detta och brukar vara det som de flesta par minns mest efterat!

Det &r darfor viktigt att ge varandra utrymme for detta mellan varven. Att fa sitt eget space ibland, allt ifran en liten
stund till flera dagar. Men det ar ocksa viktigt att sedan forenas igen for att inte utrymmet skall bli fér stort och man
glider ifran varandra.

Lat din karleksrelation vara som en scen som aldrig blir klar utan som halls levande hela tiden. Huvudpersonernai
scenen ar du och din dlskade! Lat det bli en spannande resa dar ni inte gar i varandras fotspar utan féljer varandra -
pa livets vag!

Du dr precis som jag - ibland...
Idag ska vi prata om sanning! Spannande, va! For vad ar sanning?

Nar vi gick in i var relation var en av de viktigaste forutsattningarna att vi ville att just sanning skulle finnas med som
en stor del av grundkittet. FOr oss var syftet med var relation att férdjupa och komma narmare varandra pa flera
plan. Att se relationen som en del av var individuella utveckling men dven den gemensamma resan genom livet.

Vi borjade med att beratta och "rensa” oss sjalva infor varandra. Vi tillat varandra att stélla fragor om det som vi ville
veta mer om. Aven nér det géllde svarare amnen som tidigare relationer och annat svart som vi upplevt i livet.
Sjalvklart handlade det inte om att utlamna eller beratta om vad tidigare partners sagt eller gjort. Det som var
intressant vad hur vi sjalva upplevt nagot. Kanske du undrar varfér vi gjorde pa detta satt? Det kan ju ses som lite
smaaktigt och 16jligt att borja en relation med ”alta svartsjuka” for den andes upplevelser i livet.

Men vi ville inte att det skulle finnas nagot outtalat mellan oss. Inga hemligheter eller saker som skulle kunna dyka
upp senare i var relation. Var upplevelse dr ndamligen att nar det finns saker som borde sagts och uttalats, ligger
detta mellan oss och gor att vi inte kommer varandra sa nara som vi skulle kunna.

Jamfor gdrna med att bygga ett hus! Dar bérjar man ju fran grunden, varje spricka maste synas och atgardas. En dalig
grund kan inte bli stabil om det finns en massa problem, det kommer forr eller senare fram. Och da blir det sa
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mycket varre, besvikelsen sa mycket storre. Kanske kommer ocksa Fuskbyggarna fran TV4 och patalar att “detta nog
inte var sa val genomfort underarbete”.

Skamt asido, ar det nagon har i Livet som man skall kunna kdnna sig trygg och sann med ar det ju ens alskade! Vem
annars kan tranga sa djupt in i ens liv, som den man lever, dlskar och sover med!?

For var del handlar “sanningen” inte om nagon universell sanning. Istdllet handlar det om att det vi kdnner, tanker
och upplever kan paverka narheten i var relation. Det ar den sanningen som vi vill lyfta fram! Det handlar inte heller
om att vi varje stund gar omkring och sager vad vi tanker eller kdnner till varandra. Oftast marker man i en nara
relation om det ar ndgot med partnern, visst gér man!? Da kanske man fragar; ” Jag ser att det &r nagot, vill du
beratta for mig”? | en del relationer kanske det kan lata sa har ”Nej d3, det &r inget”! Kdnner du igen det?

Upplevelsen hos den andra som fragade kan bli, “Jaha, var min upplevelse fel hir, jag kanner ju att det ar nagot.”
Detta skapar ocksa en distans i relationen. Och visst, kanske det &r sa ibland att det inte ar nagot, det kanske var
nagot hos mig sjalv som gjorde att jag upplevde detta.

Men - om vi ger denna fraga till varandra, och det verkligen ar nagot, skall vi vara sanna med vad det &r. Ibland
kanske man inte vill sdga vad det handlar om direkt, och da ar det mer arligt att sdga t.ex.; “Just nu vill jag inte prata
om det, men vi kan ta det sedan”! For detta ar ocksa sant! Da har jag fatt veta att det &r nagot, jag far bekraftat det
jag upplevde. Da far jag ocksa acceptera det och véanta tills min dlskade kanner sig redo att ta upp vad det ar.

Veckans 6vning — Precis som jag

Vi skall denna vecka titta lite ndrmare pa férdémande tankar som vi kan ha. Manga ganger uttrycker vi inte det, men
de finns dar i huvudet. Vad har detta med sanning att géra, funderar du kanske? Jo, genom att fordoma sa skapar vi
ocksa ett avstand i relationen!

Egentligen handlar det inte om sjadlva férdomandet i sig, utan den storsta skadan sker nar vi inte delar det vi kdnner
med varandra pa ett karleksfullt satt! Och — ta ansvar for vara egna kanslor. Detta kan lata lite konstigt, men snart
kommer du att forsta!

Det ar ocksa latt att direkt tanka; Jag har inga fordomande tankar! Men vara bara 6ppen och se om denna 6vning
kan bli lika vardefull for dig, som den varit for oss!

Steg 1

- Borja med att skriva en lista med 5 saker som du démer din partner eller andra ménniskor for. Ta gdrna med bade
positiva och negativa saker!

Nagra populdra exempel: “Du kan inte passa tider!” ”"Du tar aldrig ut soppornal” “Du ar lat!” “Du ar duktig pa att ta
hand om barnen!” ”Du &r sa snygg!” ”Min chef ar opalitlig!”

- Nar listan sedan ar klar, satter du dig med din partner eller van en stund. En i taget pratar. Den andra ar narvarande
och lyssnar. Borja med den forsta raden pa listan: T.ex. "Du kan inte passa tider”. Lagg sedan till orden”, precis som
jag inte klarar ibland!”.

Kann in varje gang du sagt en mening, hur kdnns det inte dig! Kan det vara sant att dven du ibland misslyckas med att
komma i tid? Kanske till nagot mote eller hamta barnen? Kanske har du misslyckats med att hinna med en farja eller
latit nagon sta och vanta pa dig. Kanske en gang i alla fall?

Sida | 62



Ta sedan nasta rad, t.ex. ”Min chef ar opalitlig” och lagg till”, precis som jag ar ibland”! Fortsatt sedan med listan pa
samma satt, men stanna till efter varje mening och tank efter om det som du fordomer, eller uppskattar, hos andra,
aven kan galla dig sjalv ibland?

| detta exempel kan du t.ex. fraga dig om du ocksa nagon gang i Livet varit lite opalitlig? Det behover inte vara mot
din chef eller din partner, det kanske var for lange sedan, i ungdomsaren.

Denna 6vning handlar om att se och ta tillbaka sina férdémanden. Du tar tillbaka makten till sig sjalv och blir mera
6dmijuk till de du fordomer. Men det handlar ocksa om att se att det som du tycker &r fint och beundrar hos andra,
aven finns hos dig! Visst gor det! Ibland i alla fall!

Steg 2

Na&r du nu gjort den har 6vningen, ta med den i vardagslivet de ndrmaste tva veckorna! Nar du i dina tankar eller ord

IM

fordomer nagon (oavsett om det ar 1 gang under 14 dagar eller 14 gangar under 1 dag) sa lagger du till ”precis som

jag ar/gor ibland!”.

Prova bara! Gor det! Starta redan idag - och se hur det kdnns i dig!

Fast i skammen? Sa blir du befriad!

Tillhér du dem som nagon gang i livet kdnt skam for din sexualitet och lust? Jag, Carin, tillhor i alla fall den skaran och
idag vill jag dela med mig lite av mina upplevelser till dig. Jag ska ocksa avsldja en hemlighet som jag aldrig berattat
tidigare! Men vi borjar fran bérjan...

For mig har den sexuella lusten inte alls varit sa sjalvklar i mitt liv. Mycket pga tidig start med min sexuella debut.
Mer eller mindre daliga sexuella relationer som jag stallt upp pa. Situationer dar jag borde sagt ‘nej’ men dnda sade
’ja’. Jag korde 6ver min integritet, min kropp, mitt tempel. Varfor gjorde jag det?

Precis som fér manga andra, tror jag att det var ett satt att fa bekraftelse och narhet. Och att jag inte vagade sta upp
for mig sjalv. Jag gick in i skammen fér vad jag gjorde i tonaren, att jag inte var vard att njuta och alska. Om jag kdnde
mig upphetsad, kom skammen att det var nagot fult och fel att kdnna.

Under manga ar i mitt vuxna liv lat jag inte den sidan fa ta plats. Sexlivet fanns knappt pa min varldskarta. Jag
begravde den sexuella lusten, Iat den inte fa vaxa. Istdllet la jag energin pa annat i livet.

Med tiden har jag fatt tva fantastiska barn som i alla fall ar ett bevis pa livets kraft. Graviditet och snitt pa magen har
dock ocksa satt sina spar. Det gjorde min skam dnnu varre. Jag trodde inte jag att vara tillrackligt vacker for att naket
kunna njuta av sex. Som om det bara var forbehallet de som hade vackra kroppar. Skammen blev en hemlighet hos
mig, som jag inte garna ville dela med andra.

Jag granskade kritiskt min kropp, blev aldrig n6jd. Sexet skulle helst ske i morker. Om en alls. Nagonstans inom mig
fanns det dock en langtan att det skulle kunna vara annorlunda...

Men en dag kom tantran in i mitt liv! Det blev en vandning. En milstolpe. En raddning!

Det var verkligen en gava till livet i och genom mig. All skam ar forstas inte borta, men bit for bit sa skalas den av.
Langsamt. Men sakert. Idag kan jag se kroppen som det tempel den &r. Jag kan voérda och dlskar den oavsett
skavanker och tidigare upplevelser.
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Idag kan jag alska i ljuset och tillata mig att njuta och vara narvarande. Inget behdver gémmas undan, allt far alskas,
alla sidor av mig. God hjalp pa den héar resan ar min livspartner Robert forstas.

Det &r bara jag sjalv som kan tillata mig att bjuda in och lata den sexuella energin fa finnas i mig. Lata lusten for livet
fa vara starkare dn skammen. Fa in nya dimensioner av sexlivet.

Inom tantra handlar det namligen mycket om att acceptera ’det som &r’. Det ar inte alltid sa latt. Men ju mer du kan
Oppna upp for att tillata upplevelserna du har i din kropp, desto mer kan du 6ppna dig och vara narvarande i det
tantriska motet med din alskade.

Jag dlskar darfor att fa vdalkomna andra par till vara kurser! Det ar sjalvklart langt ifran alla som bar som samma
negativa upplevelser och skam som jag gér. Men anda — pa nagot satt har manga av oss en kansla av att ”detta
pratar vi inte hégt om — OK!?” Lite hysch, hysch. Kanske inte medvetet, men det finns hos manga omedvetet har vi
markt.

En hérlig kvinna som deltog pa Tantrakurs 2 for nagra ar sedan uttryckte detta sa himla bra tycker jag. Hon skrev sa
héar i ett mail till oss 1 manad efter kursen:

”Det dr ndgot jag vill dela med mig av och som jag har reflekterat éver en tid........
Skamen!!! ..... Skammen dr borta(!) och inte nog med det ......
Kursen har skalat bort en skam och skuld som jag inte ens visste att jag hade =-O . Hur gick det til|????

Hur mdanga mdnniskor bér pa det?! Den dr ju verkligen ett hinder for glddje, njutning, kdrlek, ndrhet etc och ndr jag
tdnker pa det kénner jag mig ledsen och en sorgsenhet av att behéva bli 60 innan den dr borta(!) men samtidigt...

glad att dintligen blivit befriad :-) . Tack vare er och era kurser!
Jag ér med er, i eran livsuppgift,,,,,,,- befria ménniskan!!1” .

Lds inte bara orden! Se ocksa entusiasmen och kdnn kanslan bakom orden! Att fa uppleva dnnu mer av Livet efter
60-ars dagen. Aven sexlivet! Ar inte det magi, s& sag!?

Veckans 6vning — Mot din alskade i ljuset

Veckans 6vning har vi forstas skapat pa detta tema - Hur mycket skam har du? Tycker du att denna 6vning verkar
pinsam, tontig, utmanande eller jobbig? Da ska du absolut géra den! Da har du har namligen valdigt mycket att
vinnal

Ha ljust i rummet, dagsljus eller annat ljus som gor att du utan problem skulle kunna ldsa en bok vart du an ar i
rummet.

Stall er mitt emot varandra i rummet. Bérja med att sluta dina 6gon. Avsatt nagra minuter for att ta nagra djupa
andetag sa att du landar i din kropp. Annars finns det namligen ingen for din dlskade att mota.

Oppna 6gonen och ta ett mjuk och litt 6gonkontakt. Bérja kld av din dlskade plagg for plagg. LAngsamt och
vordnadsfullt. Lat det vara ditt hjarta som styr, inte dina tankar om hur det skall vara.

Nar du klatt av din partner alla klader, ta nagra steg ifran honom eller henne och betrakta sarbarheten, skonheten
som stralar ut fran din partner. Andas in det fortroende du far. Lat det vara ditt hjarta som betraktar.
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Lat sedan din partner kla av dig pa samma satt. Kann att for varje plagg du blir avkladd, sa slapper du ocksa dina
skal, bade fysiskt och mentalt. Tillat dig att vara i den sarbarheten och nakenheten.

Blir det jobbigt? Fokusera pa dina andetag! Andas in och mot kdnslan som kommer. Men ha kvar 6gonkontakten
med din dlskade, for annars tappar du din narvaro. Tillat dig att kdnna vad du an kdnner.

N&r ni bada ar helt nakna och insupit varandra en stund, ga vidare med det som kdnns ratt for er. Kanske racker det
att moétas sa har en stund, utan att det behdver vara krav pa nagot annat. Lat tantran visa végen...

Liva upp Karleken i relationen - sa har gor ni!

N&r man paborjar en karleksrelation sa flédar ofta karleken av sig sjalv utan att vi behover tanka pa hur och varfér
den gor det. Allt &r nytt och spannande. Det &r mycket att ldra och ta in. Vi lyssnar noga pa varandra och ger
varandra ofta mycket tid.

FOor manga ar detta inte lika sjalvklart langre nar vi blir mer ”vana” vid varandra. Ibland kan man till och med tro att
karleken inte finns kvar. Kanske kommer tvivel om man ska fortsatta tillsammans. En del par ar otroligt bra pa att
hela tiden odla den har karleken, bade medvetet och omedvetet. For det behdvs inte alls nagra dyra resor eller
exklusiva hotellnatter. Visst kan man gora det ocksa, men det ar inte det viktigaste i relationen.

Det finns manga enkla redskap att anvdnda sig av i vardagen. Det basta &r om bada parter i relationen ar éverens om
att vilja halla karleken levande, eller liva upp den igen da och da.

Kanske har du redan enkla redskap for hur ni gér i er relation?! Gér mer av det som du vet fungerar (och mindre av
det som inte fungerar).

En av de mest grundldaggande sakerna, eller redskapen, ar att ge varandra positiva kommentarer och feedback
mellan varven. Uppmuntra och uppskatta varandra. Aven om man tycker att det finns vissa problem i relationen som
tar stor plats, sa tar de storre plats om alltfor mycket fokus laggs pa sjdlva problemen. Da har karlekslagan en
tendens att slockna.

Sa vand pa det och 13t det som ar positivt hos varandra fa komma fram mer, se det, lyft det. Fa in det i vardagen. Vi
lovar resultat kommer, ju mer du och din dlskade ser och lyfter upp det positiva hos varandra. Det vaxer och
karleken livas upp.

Vi ar alla olika bra pa att uttrycka oss, en del gor det battre utan ord. Om din partner har svart att uttrycka sig med
ord, kanske kan du se andra delar hos honom eller henne hur det uttrycks. Manga av oss har ocksa svart att ta emot
och 6ppna for det positiva som sags om oss. Det ar |att att gora det mindre, férminska det.

Nar du far en positiv kommentar fran din partner eller nagon annan, tillat dig att verkligen lyssna in det! Andas in det
en stund och sadg sedan tack. Det &r alltid trevligare att ge nagot, om den som tar emot inte skjuter undan det, utan
istallet tar in det och tackar. Precis som nar man ger en present till nagon!

Veckans 6vning — Liva upp Kérleken

Avsatt 10 minuter for att gora veckans 6vning! Borja med att ta fram varsitt papper och penna. Satt er bekvamt i
soffan, gdrna med nagot gott att dricka till.
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Steg 1 - Bade du och din partner borjar med att skriva en kort lista med de tre basta sakerna ni kan se hos varandra
just nu. Helt enkelt det du uppskattar mest hos din partner. T.ex. "du ar snall och generés" eller "du ger sa mycket
karlek till mig och barnen" eller "du ar sexig ikvall" osv...

Steg 2 - Sitt mitt emot varandra med latt 6gonkontakt. Turas om att ldsa upp varje mening ni skrivit till varandra, en i
taget.

Nar du laser sa gor ditt basta att dven lata kroppen vara med i uttrycket, hela du.

Du som tar emot och lyssnar, 1at din kropp vara 6ppen och mottagande under tiden, andas in det du far till dig och
I3t det fa cirkulera med dina andetag i kroppen. Ta en stund innan ni gar vidare med nasta mening pa listan.

Steg 3 - Fortsatt att gora ytterligare en lista dar du skriver ned tre vardagliga saker som din partner gor, som gor livet
lattare for dig. T.ex. "du vaknar upp vid gott mod" eller "du lyssnar verkligen pa mig" eller "du valjer ofta att laga mat
jag tycker om".

Turas sedan igen att ldsa upp det for varandra och ta in det.

Efter att 6vningen ar klar, sitter ni en kort stund i tystnad med varandra och tackar sedan varandra pa det satt som
kanns bra for er.

Grattis pa fodelsedagen!

Denna fredag ar det jag, Robert, som fattar pennan och skriver nagra rader till dig fran ett gramulet Eskilstuna. Jag
har namligen tankt pa en sak. Detta med fodelsedagar! Fodelsedagar ar bra for din hilsa, det har vetenskapen
bevisat! Men I3t oss borja fran borjan...

For nagra veckor sedan fyllde jag ar. Det &r inget konstigt med det. Jag brukar namligen gora det sa har ars. Men det
som forvanar mig dar de kommentarer som man ofta far tillbaka fran andra nédr man gratulerar dem pa fodelsedagen.
Har du tankt pa det?

Manga verkar glomt att det faktiskt heter fodelse-dag. Istdllet verkar "fa-angest-6ver-sin-alder-dag" vara vanligare.
Att dagen ar till for att fira att du dr fédd for x antal ar sedan, star i skuggan av det faktum att doden kommer allt
narmare. Som om det skulle vara ett storre kliv denna dag, dn nagon annan dag pa aret. Knappast ar det sa, dven om
det kanske blir tydligare just pa foédelsedagen.

Detta med alder ar valdigt laddat och att dessutom krydda det med en hog siffra, gor att en viss kdnsla av angest
infinner sig hos manga. Darfér kommer bade den ena och den andra kommentaren som svar pa ett "Grattis pd
fodelsedagen!".

Har ar nagra av de kommentarer som jag fatt under det senaste aret som svar pa en gratulation, och hur jag brukar
bemota dem:

- Tack, nu vill jag inte bli dldre!
- OK, ar du saker pa det? Alternativet att inte fa uppleva fler fodelsedagar finns namligen, men menar du vad du
sager?
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- Usch, man blir bara dldre och éldre!
- Ja, var glad for det. Fira det. Fira varje dag som du far se solen ga upp. Det ar namligen inte alla som far bli aldre,
utan som ser solen ga upp for sista gangen idag.

- Det dr inget roligt att fylla Idngre.
- Alternativet att inte fylla fler gdnger, kanske inte heller &r sa lockande?

- Jag fyller 29 ér - igen!
- Synd! For téank sa mycket livserfarenhet som inte finns hos en 29-aring, men som finns hos en som narmar sig
pension!

- Tiden bara flyger ivig.
- Ja, det ar den daliga nyheten. Den bra nyheten ar att du &r piloten!

Du har sdkert hort manga andra liknande kommentarer for detta var bara nagra exempel. Och jag menar inte att pa
nagot satt forringa kanslan att bli gammal. Inte alls! Men nastan alla svar syftar till att hog alder inte dr nagot
positivt. Att livserfarenhet och den 6dmjukhet och acceptans som ofta foljer med aldern, inte varderas. Och att Livet
kan vara svart att uppskatta sa lange man ar hyfsat frisk (det &r séllan en svart sjuk person skulle félla nagon av
ovanstaende kommentarer)

Jag ar kanske lite gammalmodig men for mig ar hog alder respekt. Var hittills dldsta deltagare pa tantrakurserna ar
78 ar. Det ar respekt! Inte bara den kunskap som en man vid 78 ars alder besitter, utan minst lika mycket en respekt
for att vid denna alder kdnna sig nyfiken pa att utveckla sig sjalv och den relation man lever i. Respekt, var ordet!

Sa oberoende om du fyller idag eller nagon av de kommande 364 dagarna; GRATTIS pd fédelsedagen! Hoppas att du
valjer att fira att du blivit fodd. Fodelse-dag, du vet.

Och att du kanske tar dig lite tid for att tanka tillbaka pa det basta som hént sedan férra fodelsedagen, hur mycket
eller lite det &n ar. Vad kan du ta med dig framgent? Vilken &r den viktigaste insikten som du fatt under detta
levnadsar?

Du vet mer nu. Du har mer erfarenhet av hur Livet kan svanga. Sa ta med den visheten och se till att det kommande
aret blir det bésta hittills i ditt liv! For det ar du vard!

"Veckans" 6vning (som kanske blir senare)

Hjalp din partner att fira nasta fodelsedag. Visst, visst. Det gor du ju varje ar. Men fundera pa om du kan gora nasta
tillfalle lite mer till en FODELSE-DAG. Vad vet du om din partners fédelse? Vilken veckodag var det? Tidpunkt? Vart?
Hur var vadret? Hur gick forlossningen? Hur kdnde din dlskades mamma och pappa nar bebisen kom? Finns det
nagot kort? Vad hdnde i varlden den dagen for 6vrigt?

Intervjua din partner. Fraga dina svarforaldrar (de flesta tycker mycket om att prata om nér de blev foraldrar).
Kanske vill du sammanstalla allt pa ett A4 och rama in till din dlskade? For det kommer namligen att vara lika aktuellt
néasta ar, pa denna dag!

Slutligen kan vi konstatera att dven forskningen stodjer oss i denna fraga. Faktum ar att fodelsedagar ar bra for din
hélsa! Flera studier visar namligen att personer som har fler fodelsedagar lever langre! ;-)

Var stolt 6ver din alder. Din erfarenhet! Uppskatta livet, det &r inte alla som har det kvar. Dela med dig av din klokhet
till de yngre! Tummis? Bra!
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En annorlunda midsommar for oss i ar...

Midsommarafton! Sommarsolstandet! Romantikens och erotikens hogtidsdag! Solen lyser harligt har i Eskilstuna
denna vackra sommarmorgon den 21 juni! Visserligen ar det risk for regn pa flera hall i Sverige idag, skvallrar SMHI
om. Men med handen pa hjartat - 4r det inte sa det ska vara pa midsommarafton?!

Vi hoppas att du och din alskade, precis som vi, ska fira midsommar pa det satt som ni helst av allt 6nskar. Oavsett
om det innebar sill, sma grodor eller sensuella méten med din partner hela natten!

Men - denna midsommar ar inte riktigt som alla andra for var del. Som vi berattade som hastigast i forra LovelLetter
har livet bjudit oss pa lite utmaningar och eftersom vi ar stora anhdngare av sanningen, vill vi berétta lite for dig vad
som hander just nu...

Under april och maj har Carin varit valdigt trott. Vi trodde att det berodde pa att det varit en intensiv var, och att en
tid med vila skulle forbattra det hela. Det blev dock inte battre, tvartom.

Nar hon vaknade fredagen den 31 maj kunde hon inte prata normalt langre. Hon sluddrade och tappade ord, som
om hon var drogpaverkad. Det var dven problem att skriva, da det blev fel ord och mer eller mindre obegripliga
meningar.

Vi akte till Malarsjukhuset och hon blev direkt inlagd pa strokeavdelningen. For att géra en lang historia sa kort som
maijligt, har diverse undersoékningar visat att det dr nagot som trycker pa hennes talcentrum i huvudet. Antingen en
abscess eller en tumar. Just nu far hon mycket och valdigt starka mediciner for att forséka stoppa tillvixten av denna
samt den svullnad som omger den. Under slutet av nasta vecka ar en operation inplanerad for att ta bort det som
sitter dar.

Eftersom hon jobbar som distriktsskoterska har hon den stora fordelen att anda kunna vara mycket hemma infor
operation, da hon kan ge sig sjalv medicinerna som behdvs intravenést var 8:onde timme, dygnet runt.

Carin berdittar:

“Just nu ér jag i véntan, i ovissheten. Férst var det kaotiskt och jobbigt. Jag tyckte det var for linge att behéva véinta
pa operation i flera veckor. Men nu ser jag att det dr bra fér mig att landa hdr en stund, hinna med. Jag dr inne i
livets langsamma rytm just nu och dven stillheten. Ndgra av de rytmer som vi dansar i den Frigérande dansen.

Jag lever i det som dr just nu. Jag sldpper alla mina férsvar. Jag ér skér, mjuk, transparant, finns inget skydd just nu.
Och hér kommer mina dr med tantra till hjélp. Fér det dr detta som tantra handlar om; Att sldppa sina férsvar och
skal och istdllet vara transparant fér sig sjélv och sin élskade. Att félja med i det som sker i varje stund, utan mal. Jag
kan inte géra annat just nu. Jag kan bara ta emot det som dr och ha tillit. En underlig kédnsla att landa pd detta steg i
livet.

Livet blir mera patagligt hur véirdefullt det dr. Jag har sG mycket att vara tacksam éver, bdde det som varit och det
som dr. Har stéd med ndra och kdra kring mig. Jag far timme fér timme lyssna in mig sjdlv vad jag orkar, fér jag har
inte mycket kraft. Men jag har bara mig sjélv att varda och ta hand om just nu.

Sa tacksamhet och kdrlek dr det som finns mestadels hos mig hela tiden just nu. Jag dr sa glad fér det. De senaste
veckorna har jag ocksG haft tid att tédnka tillbaka pa alla fina méten vi haft under vdra kurser. Jag dr sa tacksam dven
for det. Jag har tidigare vetat att dessa méten varit viktiga och véirdefulla fér mig. Nu kdnner jag det dnnu tydligare i
mitt hjérta! Jag kdnner hur mycket alla ni som varit pa vara kurser, betyder for mig! Tack! Jag ser redan fram emot
att fa trdffa alla som bokat sig till héstens kurser!
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Jag dlskar juni, den dr min mdnad, da jag féddes. Den grénska och ljus som omger och béddar in mig just nu dr det
bdsta tiden for min Idkning. SG jag dr vdéldigt tacksam fér att det dr juni och jag njuter av égonblicken varje dag fram
till min operation.

Ndgra har fragat mig om de kan géra ndgot, och om du kénner att du vill hjélpa mig far du gdrna skicka kdrlek och
positiva tankar till mig under ndsta vecka. Jag kommer nog att behéva det bade innan, under och efter operationen
for bésta ldkningsprocess.

Jag kommer inte hinna skriva svar pa eventuella fragor eller mailhélsningar, eftersom jag och Robert behéver energin
och tiden fér varandra och tillfrisknandet. Men jag ldser gdrna och tar del av dem ndir jag orkar.

Fér dven jag skall njuta av god midsommarmat hemma i lugnet idag. Njuta av grénskan, dofterna och livets skérhet
som blir sa pataglig.

Livet gdr inte i repris och det finns inga garantier. Det dr just nu!!

Ill

Och idag dr det midsommarafton! Lat oss fira det i gemenskap, dven om vi dr pa olika stdllen

Grunden i det tantriska motet

Sommaren ar en harlig tid med mycket naturligt ljus. Darfor passar denna arstid extra bra for att bjuda in solens
stralar, pa morgonen eller narhelst pa dagen, i ert karleksmote. Lat ljuset fylla era kroppar och rummet som ett
karlekstempel. Finns det nagot underbarare dn och se sin dlskade i ljuset och motas dar?!

Att anvanda 6gonen ar en av tantrans mest grundlaggande nycklar, sa se in i din partners 6gon under dlskandet sa
mycket som majligt och under de stallningar som tillater det. Kdnn — och se - njutningen som férenar er.

Ogonen &r en stark kanal fér att ppna upp narvaron och medvetenheten tillsammans. Det kan vara skrammande
ndr man inte ar van att se varandra i ljuset med 6gonkontakt. Men tillat dig att bjuda in din dlskade och bli sedd och
sanda ut karlek till partner. Dyker det upp olika kanslor, Iat de finnas dar, andas lugnt med det som upplevs. Men
fortsatt ha kontakt sa mycket som maijligt!

Genom 6gonen kdnner vi oss avkladda och sldpper vara personliga masker som vi bar pa och da kan det handa att
olika fornimmelser kommer och gar. Om du tappar forankringen i dig ibland sa blunda och andas langsamt en stund
for att hamta “hem” dig igen.

Vartefter du och din dlskade blir mer vana att moétas pa detta satt, blir det lattare att halla kvar kontakten langre
stunder. Du kan maérka att kroppen bérjar svara pa ett annat satt. Nya dimensioner kan dyka upp och upplevas i
motet. Det ar otroligt spannande och livgivande for kroppen nar den borjar vackas upp och svara an pa dlskandet pa
ett nytt satt.

Annu 3r det sommar! Det &r gott om tid kvar att bjuda in ljuset och genom dgonkontakt skapa en djupare férening
med din dlskade. Gor det. Prova redan nu i helgen! Det &r inte svart!

For en del &r det sjalvklart att lata solens stralar finnas med under Karleksstunden nér tillfdllet ges. For andra ar det
en storre utmaning att alska i ljuset. Och det ar helt OK!

Huvudsaken att du verkligen goér det, for det finns massor att vinna nar morkret och skuggsidorna forsvinner fran
den stund som kan vara vackrast i ditt liv — Kdrleksmétet med din élskade!
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Sa hjalper ni era sjdlar att vixa tillsammans...
Hur har sommaren varit? Grillbuffé pa kvallarna? Ett glas rott eller kanske tva? Lite mindre rorelse och lite mer
hdangmatta?

Visst ar det harligt att fa koppla av och for ett par dagar, eller veckor, ga in och njuta av lite extra mat och dryck. Och
kanske dven en onddig efterratt, for det ar ju anda sommar...

Men sd smaningom kommer vardagen igen. Och man misstanker att vagen i badrummen blivit dopad, for s manga
extrakilon kan val anda inte de dar harliga glasen rosé gjort? Kanske har ungarna stallt om vagen, sa att den visar
grannens vikt istallet?

Men ndr man sedan bytt batteri i vagen och insett att barnen nog dnda inte fingrat pa nagon installning, utan att det
ar den kalla verkligheten som presenteras i siffrorna nere vid fotterna, ar det dags att ta tag i saken!

Det ar tid att ge kroppen extra omvardnad och kéarlek. Ut och springa? Lyfta skrot? Gympa? Eller &tminstone kolla pa
nagra repriser av "Du dr vad du dter" for att kdnna att 'det finns ju anda dem som har det varre'.

Oavsett vilken I6sning man véljer, dr det ganska latt att se nar kroppen behover lite extra omvardnad. Det syns
liksom pa den. Och det &r |att att fa vagens siffror pa nathinnan, innan man somnar.

Men - hur ar det med sjdlen? Hur kollar du sjdlens halsa? Har finns ingen enkel apparat som kan saga till nar du
behover ta hand om den lite extra. Har géller det istéllet att géra nagot mycket svarare an att stélla sig pa en
apparat. Man maste kdnna in sig sjalv! Och - dnnu svarare - man maste /ita och agera pa det man kdnner! Wooops!

Det finns ingen annan som kan sdga vad du kdnner och vad som ar ratt for dig. Det 4r 6vning som fa manniskor agnar
sig at. Men vad du vad? Du har en person i din ndrhet som kommer att vara en viktig hjalp i denna undersdkning, och
vi ska snart beratta hur!

Men |at oss forst ta ett steg tillbaka. Fundera garna lite sjalv ett tag. Fundera pa hur du vill ge bra ndiring till din sjdl
under hésten. Vilka satt har du for att hamta ork? Vad ger dig lycka och gladje (genuin gladje alltsa)? | vilka
manniskors narhet mar du bast? Vad gor du nar du kanner dig piggare efterat, 4n innan du pabdrjade sysslan?

Kanske kommer det upp personer som dina basta vanner, din partner eller din familj? Kanske ar det saker som golf,
dans, bastubad eller ett tufft gympapass som ger dig mer energi - 4n vad det tar? Eller kanske ar det en speciell typ

av musik, att Idsa nagot av din favoritforfattare eller en barfotavandring i skogen - helt ensam - som ar det basta for
din sjal?

Det finns inget ratt eller fel svar har! Glom det! Forsok inte heller optimera ditt svar eller hitta "det enda ratta". Kann
istallet in och lat svaren komma av sig sjalv, oavsett hur mycket eller lite det ar.

| detta lage kan fragan dyka upp; Spelar det nan roll om jag lagger tid pa detta? Egentligen!? Svaret &r samma som
om det spelar nagon roll vad du ater, eller inte. Och om det spelar nagon roll om du tranar din kropp, eller inte.

Att ge ratt naring till din sjal, ar lika viktigt som att ge ratt naring till din kropp. Och nu kommer din dlskade att,
genom sin narvaro och tystnad (!) hjalpa dig att komma i mer kontakt med din egen sjal!
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Ovning - Drémmar och visioner

For att komma narmare sin sjal och dven varandra, ar det viktigt att bada far mojlighet uttrycka sina 6nskningar och
behov. Att undertrycka delar hos sig sjalv skapar distans till din partner och kommer till uttryck pa nagot annat satt.
Kanske mer destruktivt.

Manga haller sig tillbaka i relationen, medvetet eller omedvetet. | en medveten relation stoédjer man varandra i att
vara hela och fullstandiga individer, utan att ge upp sig sjalv. Man stéodjer varandras drommar och mal i livet. Men -
var och en tar ocksa fullt ansvar for sina kanslor, sitt liv och skapandet av detta.

Sa hur ser dina drommar och visioner ut for hésten? Bade dina egna drommar och de som du énskar for er relation
den narmsta tiden? Ta en stund tillsammans med din partner och uttryck det i denna enkla 6vning:

Satt dig tillsammans med din partner. Utse vem som bdrjar tala och vem som skall lyssna.

Du som talar skall under fyra minuter beratta for din partner om dina egna mal och drémmar i livet, vad du énskar
fér dig sjdlv under hésten.

Du som lyssnar skall vara helt ndrvarande med din partner. Det innebér att du har 6gonkontakt utan att stirra och
haller fokus pa din adlskade. Inte himlar med 6gonen, kollar mobilen, trummar med fingrarna eller annat som tar dig
bort fran att vara narvarande.

Byt sedan roller utan kommentera det som sagts!

Néar bada har fatt beratta om sina personliga drommar och visioner, byter ni roller igen sa att den som talade forst,
nu borjar talaigen.

Nu skall du beratta for din partner om dina 6nskningar och mal fér er relation under fyra minuter.
Du som lyssnar ar liksom tidigare narvarande i ditt lyssnande.

Sedan byter ni forstas roller igen.

Ndr ni bdda i klara, sG tas dmnet inte upp igen eller kommenteras de nérmsta 24 timmarna!

Det for att det skall sjunka in och man far distans till det. Saker behdver inte forstas och analyseras hela tiden, ibland
ar det battre att de bara far finnas en tid.

Om ni sedan, efter 24 timmar, fortfarande anser att det finns nagot viktigt som ni behéver prata om av det som ni
beradttade for varandra ar det lage da.

Men foérsok att gora det sa kort och lite som majligt... Lycka till! ©

Nagon mer som behdver connecta med sin partner?
Denna dimmiga fredagsmorgon ar det jag, Robert, som fattar pennan. Jag har namligen tankt pa en sak. Ibland ar det
enkla det mest vardefulla. Men kanske ocksa det svaraste. Later det rorigt? Jag ska forklara...

Som du kanske redan vet, har vi just nu extra utmaningar har hos oss. Givetvis gor det Livet lite extra pafrestande.
Lagg dartill arbete som egenforetagare, som dessutom just nu ar i en expansiv fas med manga bollar i luften och

kontakter att halla uppdaterade. Vi kryddar med att vara tonarspappa till tva "sma" alsklingar som &r pa vag ut i
vuxenlivet med allt det innebar.
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OK, dar har du Livet pa en pinne for mig just nu. Det sympatiska nervsystemet gar pa hogvarv dygnet runt. Och mitt i
detta betonar en del vénner att "det ar viktigt att du tanker pa dig sjélv nu, i alla utmaningar" och det ar givetvis helt
sant. Men inte helt latt att leva efter nar samma personer har andrat hélsningsfras fran "Hej, hur dr det med dig?" till
att istdllet inleda samtal med "Hej, hur ér det med Carin?"

Jag har full forstaelse for detta och skulle sakert agera pa exakt samma satt om det var ombytta roller! Men helt klart
ar att alla saker som pagar just nu, tar "ratt mycket" energi och ork.

Hur ar det i ditt liv just nu? For dven om jag hoppas att du inte har nagon i din narhet som har cancer, vet jag att min
forhoppning inte &r sann. Detta Karleksbrev gar ut till mer an 3 500 svenskar idag och jag vet att denna bistra
sjukdom drabbar en tredjedel av svenskarna.

Kanske kanner du nagon annan i din narhet som tampas med en allvarlig sjukdom just nu? Eller kanske har du
utmaningar med dina barn, eller barnbarn, som har det tufft pa nagot satt. Inte minst nu nar skolorna startat igen, ar
det manga yngre som aterfar sysslor som inte alltid ar sa latta, visst ar det?

Eller ar det sa att ekonomin ar en utmaning for dig nu, tva veckor innan 16n? Kanske &r den alltid en utmaning,
forresten? Kanske har du en ndra van eller en arbetskamrat som du vet skulle behdva lite extra stéd? Ett SMS med
de tre orden "Tanker pa dig" kan betyda mycket! Kravlost. Kort. Enkelt. Men dnda en viktig gest...

For ofta ar det sa - det racker med nagot enkelt for att gladja nagon annan en dag som denna. Kanske &r det nagon
som efter ditt SMS, telefonsamtal eller mail kommer minnas att "Fredagen den 13:onde" blev en gladjes dag! Skulle
inte det vara fint!?

Det géller bara att komma 6ver den dar troskeln. Att vaga. Att orka. Att ta sig tiden - att bry sig om...

Nar det kommer till ditt férhallande, finns det ett annat tricks som ar helt eminent nar det géller att aterknyta
kontakten. (Carin och jag anvander det ofta, speciellt nu, kan jag avsloja). For det ar |att att tappa bort varandra i
vardagen, visst ar det!? Oavsett om anledningen ar arbete, barn, ekonomi, sjukdomar eller nagot helt annat.

Detta tricks ar kravlost. Kort. Enkelt. Helt gratis. Men dnda en viktig gest. Det handlar om...

Ovning - Beroring i vardagen

Jepp! Sa ar det! Beréring! Att "connecta med varandra" som vi brukar kalla det. Nej, inte kyssar. Nej, inte sex. Och
inte heller krav pa att beroringen ska leta till nagot. Din partner behéver inte ens vara med pa det...

Anvand denna helg till beroring av din dlskade. Du kanske redan har valdigt mycket fysisk narhet med din partner?
Bra! Perfekt! Gor det dnnu mer denna helg!

Har ar nagra exempel pa vad jag menar med kravlds, kort, enkel fysisk kontakt:

* Nar du passar din dlskade i koket, lagg din hand pa hans eller hennes rygg. Kort smekning. Prata inte. Ga sedan
vidare som om inget hant.

* Nar ni sitter vid koksbordet och dter middag, taflorta med varandra. Eller ha atminstone fotterna fysiskt
forbundna!

* Nar ni sitter i soffan och tittar pa 'Fangarna pa fortet' med barnen, hall handen! (Tycker du att 'Fangarna' ar
uttjatat, kan jag avsloja att det gar lika bra att halla handen nar man ser pa Skavlan, Idol eller nagon bra film.)
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* Nar ni gar ut i hostskogen for att kanna pa alla dofter som vacks sa hér ars - hall om varandra! Nu kanske du tanker
att det ju inte gar att halla om varandra pa smala skogsstigar. Och just det dr en utmarkt anledning att stanna mitt i
skogen, bara lyssna, dofta, se pa hostens farger som sakta borjar géra entré. (GI6m inte att titta i 6gonen pa den
vackra person som du har med dig pa promenaden ocksa!)

Ja, du forstar. Detta var ju bara nagra exempel. Det viktiga ar inte vad du och din dlskade gor. Utan ATT ni gor det!
For i den fysiska kontakten sker nagot. Det skapas ett band, en férbindelse. Det behdvs inga ord, inga forklaringar.
Det sker anda...

For detta tysta band mellan er - ar Karlek!

Detta kan du vinna pa att 6ppna ditt hjarta!
Idag, ar det jag, Carin, som fattar pennan. Jag har nagot viktigt att berdtta. Om ditt hjarta...

For badde pa min tantriska resa under aren och under speciellt under den har sommaren har mycket hjarta varit i
fokus. Att 6ppna hjartat pa olika satt. Hjartats intelligens. Knyta samman hjartat med resten av kroppen. Men hur gar
det till?

Inom tantran talas det mycket om den sexuella delen, som lyfts fram. Da ar fokuset mycket pa vara underliv och
backen. Lagger vi till hjartat och skapar en kanal ned till vart underliv sa det blir som ett flode dar mellan. Livets
flode. Dar kan den tantriska energin floda och pulsera.

Det finns manga olika 6vningar att anvanda sig av for att hjalpa till och 6ppna upp flodet. Men det finns ocksa manga
olika skal i oss att ta sig igenom. Aven om man kan tycka att man éppnat upp, sa finns det hela tiden olika djup. Det
ar en mycket spannande resa att gora. Att Oppna sitt hjarta gér oss mer sarbara, det ar darfor vi satter upp barriarer
och skydd under livet beroende pa vad vi rakat ut for. Darfor kan 6ppna hjartat vara en stor utmaning fér manga. Att
tillata sldppa in nagon, att ha tillit och vaga tro pa karleken, den villkorslosa.

Det dr inte sa att man en gang dppnar hjartat och skalar av lager och sedan kan kanna sig "klar” med det. Det kravs
att man medvetet tranar sig i det. Precis som du gar till gymmet! Hjartat ar latt att sluta till, ga in i gamla monster.
Stress och annat som sker i livet som satter tilliten pa prov.

Lattast ar forstas att 6va ndr man mar okej och ta det som vana da och da. Den storsta utmaningen kommer den dag
da du vagar ha 6ppet hjarta daven i de svara stunderna. Men med tiden satter sig vanan i kroppen och man kan ta till
det nar det ocksa ar svart.

Vad ar vinsten med att 6ppna sitt hjarta?

Under den hdr sommaren ar det manga som har kallat mig ”stark” men jag kdnner mig inte speciellt stark. | borjan av
juni nar jag blev sjuk sa kdnde jag bara att jag gick med helt 6ppet hjarta, oerhort sarbar och skér. Det var dags kdnde
jag att mota mina anhoriga pa olika satt, sdga det som inte blivit uttalat. Ibland finns det saker som ligger mellan och

hindrar en djupare och arligare relation att skapas.

Jag har jobbat mycket med hjartévningar under aren. Men har kunde jag inte géra nagot, det 6ppnade dorren helt av
sig sjalv, alla murar och skydd slappte. Det var sa skont att slappa sa totalt, villkorslos karlek till alla och mig sjalv,
stor tacksamhet. Inga démanden till nagot eller nagot. Att fa uppleva det sa helt och fullt mitt i allt det svara.
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Speciellt tanker jag pa motet med min dotter. Jag var bara tonaring nar jag fick henne. Men jag gick in for att allt
skulle vara perfekt - pa alla plan. Hon fick karlek utifran mitt perspektiv da. Men jag morkade min egen ratt stokiga
tonarstid, var inte arlig med den i tron om att det inte var ”bra fér henne att veta”. Men jag kdnner att detta legat
mellan oss under alla 29 ar.

Nu kom tillfallet for ett arligt samtal att lyfta allt det svara. Det var sa skont, med ens kdnde jag och hon hur vi kunde
motas utan domanden till varandra. Hon delade ocksa med sig svara saker, som jag tidigare skulle ha svart att ta till
mig. Nu har vi en djupare och hjartligare relation. Sa skoént!

En tid efter detta fann jag den hér dikten av Rumi som jag tycker summerar och forklarar sa fint vad detta handlar
om: ”Your task is not to seek for love, but merely to seek and find all the barriers within yourself that you have built
against jt.”

Att 6ppna hjartat ar att bjuda in livet, kdnna sig mera levande. Med alla kanslor du har, att tillata dem leva genom
dig. Inom tantran ar det att komma narmare sig sjalv, bli mera transparant, folja livets floden och inte hdanga upp sig
pa storyn om sitt liv, att inte identifiera sig med den som person. Du & mycket mer &n sa! Och fragan ar; Kan man
utdva tantra utan Oppet hjartat? Svaret ar givet; Nej!

Visa din karlek till andra. Nar vi ar uppe i vara tankar ar det svart. Gar vi ned till hjartat blir det lattare att visa
karleken. Foralska dig i livet! Du har redan redskapen inom dig sjalv som bara vantar pa att komma fram, ingen
annan kan ge dig det.

Ovningar - S3 6ppnar du ditt hjirta

* Vaga stanna upp i tystnad med dig sjdlv. Umgas med dig sjalv en stund. Stang av all media. Andas lugnt och slut
dina 6gon en stund. Lat andetagen ga igenom ditt hjarta, andas in och ut karlek.

Som hjalp kan du lagga en eller tva hander pa hjartat for att ytterligare forstarka kanslan. Sitt sa i nagra minuter. Nar
du ar klar - 6ppna sakta dina 6gon och Iat det ga langsamt att komma tillbaka.

* Om du har husdjur. Ett perfekt tillfalle att 6va pa att sdnda ut din karleksenergi till dem. Kdnn vad som hander i dig
nar du gor detta. Var narvarande och se om ni kan skapa en ordI6s kontakt.

* Naturen, skogen &r en naturlig plats fér manga att 6ppna hjartat. Den kraver inget av dig. Ga ut i skogen. Prova
att sanda karlek till den och ta in naturen i dig, traden, molnen. Se med karlekens 6gon nar du tittar!

* Och, sist men absolut inte minst; Om du har en partner kan ni dela denna stund tillsammans. Satt er eller lagg er
bekvamt tillratta sa ni kan ldgga hoger hand pa varandras hjarta en stund.

Borja med att sluta 6gonen och andas, kdnn handen som ligger pa hjartat. Forsok forestalla dig att du genom ditt
hjarta andas ut karlek i din hogra hand till din partners hjarta. Som en cirkel andas du ocksa in din partners karlek till
ditt hjarta. Om du vill kan du ocksa lagga din vanstra hand 6ver handen som ligger pa ditt hjarta.

Oppna sedan dgonen och se pa varandra med avslappnad blick en stund. Prata inte! Sitt eller ligg sa l1&ng stund ni har
lust. Avsluta 6vningen pa det satt som kanns ratt for er, men Iat det ga langsamt och kann in varandra i varje "nu”.

Detta var nagra exempel pa hjartovningar. Du har kanske en annan 6vning som du kdnner gor dig Narvarande,
Karlekfull och Lycklig. Och kdnn dig fri att hitta pa egna!

Huvudsaken att det kdnns ratt for dig — i ditt hjéirta!
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Sa mycket kan du tjdna pa 21 minuter!
| det senaste numret av tidningen Md Bra fanns det en del spdnnande forskning att ta del av. Om relationer forstas!

Du har sdkert redan sett det nagon gang och kénner till det; En bra relation gor att du lever langre. Dessutom
lyckligare. Och visst &r "ett I&ngt och lyckligt liv" ndgot som stdr hégt uppe pd mangas dnskelista! Aven din? Men inte
nog med det!

Undersokningar visar ocksa att du som lever i ett bra dktenskap ar friskade och mar battre. Och det enda som slar
"ett langt och lyckligt liv" skulle val kanske kunna vara "ett langt, lyckligt och friskt liv!" Och allt detta far du alltsa
som bonus nar du ar redo att lagga ned lite tid pa att varda ditt forhallande och starka relationen till din partner.

Nu uppstar forstas fragan hur mycket tid som behovs for att fa uppleva en béttre relation? Och det &r just har som
det fina kommer!

For - det handlar inte om flera timmar i terapi. Inte heller om att ldgga ned lika mycket tid som du sakert redan goér
pa bilen, huset eller baten per ar. For att inte tala om alla timmar som du stadar bort av ditt liv! Nej, detta ar nagot
mycket battre!

En studie som stackte sig 6ver ett par ar visar namligen att par som fick stalla utforskande fragor om kanslor till
varandra, snabbt fick battre relationer. Vet du hur mycket tid de avsatte? 21 minuter! PER AR!

Véanta nu! Vi tar det igen, for detta ar viktigt; Det handlar alltsa om att du kan investera 21 minuter per dr, for att fa
ett Idingre och lyckligare liv med mindre stress och mindre risk fér hjdrt-kérlproblem.

Jag tanker inte ens frdga om det ar vart det...

Vagar du lata nar ni dlskar? (del 1 av 2)
Hur fri ar du att tillata ljud nar du alskar? Haller du inne med det du egentligen skulle vilja vaga uttrycka?

Det har varit en utmaning for oss under aren att tillata ljud komma och vaga uttrycka dem utan att skimmas. Det ar
harligt nar det sker, sa mycket hander i kroppen. Och man hjélper dven varandra genom att en later, da det ar lattare
att den andra féljer med i det.

2 n

Vissa har valdigt |att for att [3ta, andra har svarare med det. Det kan vara kdnslan att sa “gér man inte”, det ar for
djuriskt och ofint. Om man har barn hemma sa blir det for manga att alska i tystnad, och kvava de eventuella ljud
som uppstar. Visst kan det vara fint att dlska under tystnad, mjukt och kéarleksfullt och bara vara i det. Men ocksa att
da och da tillata halsens ljud att spontant fa uttryckas for att skapa mer sexuell energi.

Varfor skall du ljuda?

Jo, ljud ar barare av energi, det hjalper att 6ppna upp kroppen ytterligare. Det slapper pa blockeringar och kontroll.
Ljudet far kroppen att vibrera och réra sig mot mera orgasmisk energi. Ju hogre och starkare ljud du gor, desto mer
kommer ljudet att bdra med sig din sexuella energi, upp och ivag fran dina kdnsorgan.

Om du har svart for att Iata kan du genom traning bli mera fri i det. Nar du blir mer och mer upphetsad, gér massor
av ljud. Du kan stodna, skrika, morra, sjunga och gora djur ljud. Lat din hals fa 6ppnas upp och lata. Med tiden sa
uppstar det spontant ljud fran kroppen att uttryckas, ljud som du inte medvetet skapar, utan som uppstar av sig sjalv
och tillat dem att uttryckas. Det &r valdigt lakande och helande.
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Det kan ibland uppsta ljud som har mycket djup urkraft i sig och slapper en massa blockeringar som man kan ha
lagrade i kroppen och framfor allt i backenet, dar vi lagrar mycket av det vi upplevt i livet. Sexuell energi ar en
mycket stark energi att slappa |6s. Ibland kommer grat och skratt omvaxlade om vartannat, tillat det, utan att
analysera. Lat kroppen skota det sjalv. Bara var i det som sker.

Ar du, precis som vi, lite ”svarstartad” nar det géller att ta plats och |ata, ar det ett hett tips att férst réra din kropp.
Men inte pa vilket satt som helst, utan genom skakningar!

Att skaka loss kroppen ar namligen bra att géra da och da. Sjalv eller tillsammans med sin partner innan man skall
motas i en karleksstund. Skakningar med kroppen frigér ocksa energi, stress och kan I6sa blockeringar. Lagg garna till
ljud sa blir det extra effekt, 1at hur du vill - eller sjung!

Ovning - Shake it baby (Del 1 av 2)

Satt pa nagon musik du gillar att skaka till! Helst en eller flera latar som varar under 10-15 minuter.
Stall dig stadigt med fotsulorna i golvet, som att fotterna har rotter som forgrenar sig ned i golvet.
Slut dina 6gon.

Ha latt bojda knan.

Hjassan upp mot taket.

Forsok ha en avspand kropp i stérsta mojliga man.

Allra bast 4r om skakningarna kan tillatas kommer inifran dig och ut. Men ibland kan man hjalpa dem att komma
igang genom att borja skaka medvetet, men forsék undvika att vara starkt forcerande.

Borja garna skaka nedifran och Iat det fortplanta sig uppat i kroppen. Lat kroppen félja flodet i skakningarna.
Nar och om du kanner for det - lagg till ljud.
Nar du avslutar skakningarna, 1at de sakta ned och spontant avslutas av sig sjalv.

Ta det lugnt att komma tillbaka. Kanske vill du sitta ned en stund sjalv med slutna 6gon och kdnna vad som hander i
kroppen. Eller mota din partner och se vad som uppstar.

| nésta Loveletter bygger vi vidare pa denna 6vning och tar den till ytterligare en niva! Missa inte det!

Andning med ljud (del 2 av 2)
Hur gick forra veckans 6vning for dig? Du vet dar du skulle skaka under 10-15 minuter, med eller utan musik, for att
frigora energi, slappa din stress och 6ppna upp kroppen?

Denna vecka kommer du att ta 6vningen till en ny niva genom att lagga till /jud sa att du far extra effekt. Men forst
vill vi repetera en viktig sak om tantra.

Manga tror att tantra i forsta hand handlar om uthallighet. Att klara av att ha sex sa lange som mojligt, gdrna med
massor av orgasmer. 41 orgasmer under 8 timmar. Det ar val det optimala! Eller? Lyckligtvis ar det inte sa. Det finns
nagot mycket, mycket battre att hamta inom tantra!
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Tantra handlar om att vaga vara naken. Ja, fysiskt, men det klarar de flesta av. | alla fall om man varit ihop ett par ar.
Men detta handlar om att vaga vara naken mentalt och kdnslomassigt ocksa. Och det lattaste och mest
grundldggande i detta, ar att vara arlig - i varje situation. Att beratta sin sanning. Inte patvinga nagon annan att tro
nagot eller bestdmma Gver ndgon annan. Inte sdga att man har ratt och att den andra har fel. Utan istéllet dela med
sig av sin egna sanning, hur man tanker, kdnner eller ser pa nagot.

Och den storsta och viktigaste gavan du kan ge din dlskade i den stunden, ar att vara narvarande och lyssna till 100 %
men inte vardera eller korrigera det som s&gs. Och framfor allt inte komma med l6sningar pa de saker som din
dlskade berattar...

Detta ar grunden inom tantra. Det ar darfor du ser den dar lustiga majskolven langst ned i alla LovelLetter, pa alla
sidor pa var webb, i bokningsbekraftelser och andra saker vi skickar ut.

Take off your shell - Vaga visa dig bakom alla fasader och roller, i alla fall foér en enda person pa jorden; Din alskade.

Sanningen ar den grund som det tantriska forhallandet star pa. Som den vilar pa under jobba stunder. Och som man
haller sig i, ndr stormarna ar som vart i relationen. Finns inte denna grund, &r risken att man blaser ivdg som hostlov
nar vindarna tar i. Och finns inte denna grund, ar ocksa risken stor att ett riktigt nara tantriskt mote inte kan aga
rum. Men nar grunden ar lagd, 6ppnar sig helt nya mojligheter i relationen. Magi! Pa helt andra satt dn att rdkna
lyckan i minuter och orgasmer.

Men - detta vet du redan. Du vet redan att det finns mycket mer att hamta i din relation. Annars skulle du inte lagga
ned tid pa att ldsa detta idag. Vi ville bara dgna denna vecka at att paminna dig att justera din GPS sa att du gar at
ratt hall i Livet.

For har du stallt in din GPS fel (eller att ndgon annan dndrat din instéallning utan att du markt det dnnu) spelar det
inte nagon roll hur fort du kér genom Livet. Du nar dnda inte dit du 6nskar.

Men sen nar man kdnner att man har en nara, arlig och 6ppen relation till sin partner, vad gér man da som nasta
steg? Ja, ett bra satt ar att slappna av. Slappa forvantningar, bade pa sig sjalv och sin dlskade. Och nér din kropp
slappnar av, gor ditt sinne det ocksa. Och vice versa...

Detta leder oss fram till att vi nu fortsatter pa évningen som du fick i férra LoveLetter. Idag handlar det om att vaga
lata. Jattelatt for en del. En otroligt jobbig utmaning fér andra. Det finns inget ratt eller fel, vi borjar alla pa olika
stéllen och det viktiga ar din installning till att vilja prova och utvecklas med din dlskade. For att pa sa vis na platser ni
aldrig varit pa forut (och aldrig kan na pa egen hand).

Kom ihdg: Det dr inte det som du tror att du dr, som hdller dig tillbaka i livet. Det ér det som du tror att du inte dr!

Ovning - Andning med ljud (Del 2 av 2)

Borja garna med att slappna av i din kropp genom skakningarna i forra veckans évning. Fortsatt sedan med
nedanstaende andningsdvningar. Det ar flera steg och du kan gora ett av stegen eller alla.

Ju mer innerligt ljud du gor, desto mer kommer ljudet att bara din sexuella energi, upp och ned, genom din kropp.

Steg 1 - Blunda och stéll dig stadigt pa golvet. Andas in sakta genom n&san. Och andas ut sakta genom nasan. Ha din
mun stangd.

Nar du andas ut, 1at ett hummande ljud komma i din hals.
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Repetera nagra ganger. Kann vibrationen i halsen.

Plusmeny: Gor 6vningen svarare genom att sta mitt emot din dlskade med latt 6gonkontakt pa ett par stegs avstand.
Vilj med eller utan klader, men se till att det ar tillrdckligt varmt sa att ni inte fryser eftersom det da &r svart att vara
avslappnad.

Steg 2 - Andas in sakta och djupt genom nasan. Andas ut sakta genom din mun.
N&r du andas ut |3t ett sakta “Ahhh” komma ut. Lat det komma djupt nedifran din mage.
Kann ljudet i din kropp nar du later det komma. Repetera nagra ganger.

Plusmeny: Fortsatt hall 6gonkontakt med din dlskade. Kdnn vad som hander i dig efter ett par minuter i métet med
din partner. Se om ni kan komma in i ett gemensamt ljud.

Steg 3 - Den essentiella ljudet av skapande kraft i universum sags vara Om. Att ljuda Om satter din energi i harmoni
med den universella energin. Tre ljud kommer efter varandra i en enda utandning; Ahhhh, Ohhh, Mmmm.

Andas in djupt och sakta. Andas ut genom munnen med tre mjuka ljud:
a) gor ljudet “Ahhh”, kdnn att det kommer djupt fran din mage.

b) byt till “7Ohhh”, kdnn att det flodar ut fran ditt hjarta.

c) avsluta med "Mmm”, vibrerande i din hals.

Plusmeny: Fortsatt hall 6gonkontakt men ta nu ocksa forsiktigt och langsamt fysisk kontakt med varandra pa det satt
som kanns ratt for er. Lat det ta tid!

Lycka till med ljudningen och rorelserna. | dessa sma utmaningar kan det ske mer dn du nagonsin kan ana. Proval!
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The very best of Love Letter - 2014

Varning! - Sexfrustration gor att du dor i fortid!

For ndgra veckor sedan presenterades forskarnas resultat i tidskriften Science. Och signalerna var tydliga; Att leva
utan sex ar ingen hojdare. Men varst av allt ar att tro att det ska bli sex, men i sista stund blir det inget. Det kan vara
direkt livsfarligt!

Visserligen handlade detta om bananflugor, men som du sakert vet anvands dessa ofta i forskningen nar det galler
att studera méanniskans beteende. Detta eftersom de paminner mycket om varandra. Fragan dr om det egentligen
kan vara aningen pinsamt, att vi beter oss som bananflugor? Men - s ar det i alla fall.

Hur som helst, denna forskning gick ut pa att se hur vart beléningssystem paverkar halsan. Och sexuell njutning
startar en av de storsta beloningarna, da en cocktail av hormoner slapps loss for att vi ska fortsatta detta beteende
och 6verleva som art.

Forskare vid University of Michigan i USA kom fram till att "lkvall ska vi ha sex, alskling" foljt av "Na du, det blir inget"
gor att frustrationen okar, kroppsfettet minskar, man aldras och dor i fortid. Speciellt géller detta for mén av nagon

anledning.
Sa vill du halla din partner frasch, ung och vid liv - ha sex!
| alla fall ndr ni sagt att ni ska ha det!

Och definitivt om ni ar bananflugor! ;-)

Visste du detta om tantrasex?
Inom tantrasex finns det inget mal att na. For nagra kan det visserligen bli som ett mal att férséka na "bliss”, som
man kan sdaga nar man upplever lycka, salighet eller kanske kdnner sig "ett" med allt.

Men det basta ar om man kan slappa dven det malet och bara vara med “det som ar”, vad som an hander. Se om
det r mojligt att komma in i nuet och in i kroppen fullt ut. Den starkaste upplevelsen kan du namligen na nar du
kommer in i din kropp och blir ndrvarande i nuet, utan att tdnka pa det som varit eller ha forvantningar pa vad som
ska ske. Forst da borjar kroppen leva upp och allskons upplevelser kan véckas till liv.

Se om du skulle kunna tillata det som vacks, att bara fa finnas. Bakom varje kdnsla och upplevelse kan namligen nya
lager skonjas och komma fram. Bit for bit skalar man av det lager som vi lagger pa oss under livet. Och under ytan
finns den rena karnan. Det som &r DU! Men — hur gér man da detta j en relation?

Jo, tva av grundnycklarna inom tantra dr 6gonkontakt och andning. Sa darfor blir veckans 6vning att utforska detta
tillsammans med din partner. Lat det bli en stund utan mal och fri fran férvantningar.

Veckans 6vning — Hjalp varandra in i ndrvaron
Se till att du och din alskade far vara ostorda.

Satt er bekvamt, mitt emot varandra, sa att ni kan na varandra om ni stracker ut armarna.
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Slut dina 6gon och bli medveten om andetagen som ror sig i din kropp. Nar du hittat dina andetag sa dra andetagen
medvetet djupare ned i magen och dnda ned till ditt backen.

Lat detta ta en stund! Du kan aldrig "skynda dig" i tantra, da &r det inte langre tantra du dgnar dig at. Sitt och livgor
din kropp med hjalp av andningen. Kommer det tankar, 1at dem komma och passera. Du atergar bara lugnt till dina
andetag. Forsok att vara avslappnad i kroppen.

Efter ett par minuter slar du upp dina 6gon och moter din dlskades blick. Lat det vara en mjuk 6gonkontakt nar ni ser
pa varandra. Samtidigt fortsatter ni att andas djupt.

L3t garna era andetag horas. Lat det fa ta tid att sitta och blicka in i varandra och andas. Bara notera vad som hander
i dig utan att forsoka dndra eller gora nagot. Det kan kdnnas pinsamt eller konstigt till en borjan. Kanske till och med
sa mycket att ni borjar skratta. Det &r helt OK! Lat det vara precis sa...!

Kanner du karlek, sa forsék med hjalp av dina 6gon att visa det for din partner - utan ord. Lat sedan det som kdnns
och hander i nuet, fa vagleda er framat. Folj det, utan mal, var som &n sker i stunden.

Det kan sluta med att ni blir trétta, skrattar, blir upphetsade, uttrakade, somnar, dlskar eller precis vad som helst. Lat
dven det vara precis sa... Da har det varit en tantrisk 6vning!

For - ndsta gang ni gér denna enkla, och grundlaggande, tantrabvning kommer det med stor sannolikhet att bli nagot
annat. Nagot helt annat. Och aven det &r ratt!

Bara lat ndrvaron och tantraenergin leda er. Lat den fa ta av de skal som ligger runt dig och din dlskade, sa att ar
2014 blir det ar da ni skiner och lyser som starkast tillsammans!

Det &r inte svarare dn sa...!

Sa far du din partner att lyssna pa dig

Ibland far vi fragan hur man I6ser konflikter utan att starta ett grél med sin partner, nar man tar upp nagot
obekvamt. Det kan vara sma eller stora saker. Och hur ar var egen relation, lever vi som vi lar och alltid ar sams och
glada?

Svaren pa dessa fragor ar Ja och Nej. Vi lever som vi lar och eftersom vi aldrig lart ut att en relation utan konflikter &r
en bra relation, sa har vi ocksa vara duster. Sjalvklart! De som tror att en tantrisk relation bara ar fylld med att vi
héller rosblad 6ver varandra och dlskar tantriskt hela natterna, har missat nagra viktiga delar, t.ex. att konflikter dven
ar en kraftfull energi.

De innehaller faktiskt sa mycket energi, att en del par behéver dessa "knuffar" for att tdnda pa varandra. Tank bara
pa alla filmer dar ett dkta par star och skriker pa varandra i koket for att i ndsta scen alska vilt pa bordet sa att
finporslinet flyger at alla hall. Men nar man fastnar i denna energi, kan den istéllet blir destruktiv och tdrande. Och
det ar forstas inte bra for nagon.

Lat oss forst konstatera att manga gral uppstar pa grund av tva saker; Dels att man inte kanner sig forstadd eller
lyssnad pa. Dels att man inte "star kvar" vid sin partner i dessa lagen eller forsoker "l6sa problem" som inte ska l6sas.

Ofta har vi med oss ett bagage av olika monster in i en relation. Att ppna upp for djupare karlek till sin partner kan
ibland tyckas vara svart, nar man har fullt upp att fa vardagen att ga ihop. Riktigt nara relationer far dessutom oss att
packa upp vart bagage och visa vara skuggsidor, som vi helst vill gdmma, bade for oss sjdlva och andra.
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Inom tantran ser man bortom sina monster och forsoker 6ppna sig mer for sin partner. Det kan forstas vara laskigt
att bli mentalt avkladd till en borjan, men det finns valdigt mycket att vinna. Ett helt nytt Liv till exempel. Vi brukar
sdga att "din partner ar din framsta guru". Han eller hon har kommit in i ditt liv for att lara, aven om ni tycker olika
ibland. Hemligheten ar att med 6ppna 6gon vara nyfiken och stalla fragan; Vad kan jag lara mig av det har?

Hur 6ppen ar du for karlek? Hur ser det ut i eran relation?

For att fordjupa karleken och Iata sanningen floda mellan er behéver man bli mer medveten om bade sina egna och
sin partners reaktioner vid konflikter, gral, kanslor etc. Nar vi sjdlva ar osams, och det ar vi som sagt precis som de
flesta andra, har vi blivit mer medvetna om vara monster, om hur vi reagerar i olika situationer. Och var vi har vara
sar. Istallet for att "trycka pa varandras knappar" och sara varandra, kan vi hjalpa varandra att hela dem.

Det gor vi genom att Iata oss vara sanna med vad vi kdnner och tillata oss att vara sarbara. Vi kan aldrig géra om var
partner, vi kan bara férandra oss sjalva. Man kanske inte blir av med sitt monster, men genom att bli mer medveten
om dem, s& har man kommit en bra bit pa vagen. Sedan kan man hjalpa varandra. Det ar genom sanna och
"medvetna relationer" som du kan utvecklas mer dn pa egen hand.

For att utveckla en mer medveten relation behdver bada komma éverens att ga den vagen och det finns manga
ovningar for att 6ppna upp till sin partner. Den du och din dlskade kommer att gora idag handlar om att lyssna till din
partner med kérlek, eftersom vi ofta inte kanner oss lyssnade pa och forstadda. Det &r bra 6vning att ta till nar din
partner ar upprord éver nagot eller behdver prata av sig. Men dven om bara den ena anser sig behova prata, sa gor
bada 6vningen.

Som i alla situationer ar det bra att borja 6va nar man ar sams for sedan applicera 6vningen nar det ar jobbigare
stunder.

Veckans 6vning - Lyssna med Karlek

Ta varandras hander. Din partner beskriver i nagra minuter vad som gér honom eller henne upprord, medan du sitter
tyst, stilla och lyssnar.

Ha 6gonkontakt och lat hjartat fyllas av virme och medkéansla. Lyssna pa vad din dlskade sager, men bry dig inte om
orden. Forsok inte heller 16sa nagot eller komma med forslag!

Nar din partner ar klar ska du aterberatta vad han eller hon sagt. Du behover sjélvfallet inte upprepa vartenda ord,
bara huvuddragen. Om du inte registrerade allt ska du aterberatta vad du hérde och be din partner fylla i det du
missade. Detta ar inte en tavling for att se hur bra minne din partner har, utan en évning i att vara narvarande och
lyssnal

Byt sedan roller. Nu ar det din tur att beratta vad som gjort dig upprord den senaste tiden, eller nagot annat du vill
dela med dig av.

Undvik att fastna i argument eller ga till angrepp mot din partner. Beskriv enkelt vad som kanns jobbigt.

Beratta hur du kanner snarare dn vad din partner gjort for fel. Ju mer sarbara och éarliga ni kan vara mot varandra,
desto mer helande kommer denna enkla 6vning att bli.

Lycka till!
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Enkel hjartmeditation for Alla Hjdrtan
Blunda och bli medveten om dina andetag som gar in och ut genom din kropp. Ldgg ena handen pa hjartat.

Forsok forestalla dig att du andas in och ut genom din hand som ligger pa hjartat hall fokus dar. Sitt och andas lugnt
en stund.

Ta sedan varsamt bort din hand fran hjartat och 6ppna sakta dina 6gon. Sitt helt still en stund innan du gar vidare
med dagen.

Fornya ditt sexliv med hjalp av Pippi Langstrump

Da och da far vi mail fran vara besdkare pa hemsidan. De ar av olika karaktar forstas, men det ar inte ovanligt att
man tar upp att det ar svart i sexlivet. Man har det bra pa manga andra satt, men just sexet fungerar inte. Kan du
kdnna igen det?

Det kan forstas vara manga olika skal till att det inte fungerar som man dnskar. Om vi trotta och stressade har vi
svart att fa den sexuella lagan att flamma upp. Vi kanske inte hinner ha sex och berdring sa ofta som vi 6nskar. Och vi
kanske vill ha olika mycket sex. Ibland ser man varandra sa mycket som "mamma och pappa" att attraktionen som
"kvinna och man" inte langre uppstar.

Ofta ar ocksa prestation med i ssngkammaren. Att det skall presteras istallet for upplevas. Pilla hér, vrida lite dér och
dra ett par ganger har. Som vanligt. Du vet; "The same procedure as last year? Yes, the same procedure as every
year, James!"

D3 kan det knyta sig. Att prestera en erektion eller orgasm bara for att det skall vara sa. Och kanske ”stélla” upp da
och d3, fast man inte kdnner riktig lust.

For de som skriver mail berattar att det ju faktiskt finns massa harligt hos partnern! Att de delar mycket roligt i livet
och har det bra. Och inte minst - kirleken ar det inget fel pa, den &r stark. Men sa var det ju det dar. Med sexet...

Det viktigaste ar att tala om det. Inte i singkammaren, utan vid stunder da bade ar lugna och mar bra. Lyfta upp det
man kanner och upplever utan att forsoka ldgga in varderingar i det.

Sedan ar det dags att fornya ert sett att se pa varandra. Gor nagot annorlunda, tvartemot. Och det behover inte vara
en resa till Seychellerna, utan kan vara mycket enklare &dn sa!

Byt plats i soffan vid Let’s Dance ikvall. Eller vid matbordet! Bara se varandra fran ett nytt hall. Det kostar absolut
inget alls, men kommer att borja forvirra hjarnan och starta nya tankebanor.

Och nar ni kommer in i singkammaren for en gosstund, 1agg er upp och ned i sdngen, med fotterna pa huvudkudden.
Som Pippi Langstrump, du vet. Jaja, det |ater skitkorkat, vi vet. Men det kan behdvs mycket mindre dn vad du tror,
for att banorna i hjarnan ska bérja dras om och se pa saker pa ett nytt satt!

Inom tantran gar man bortom presterandet och accepterar kroppens eget flode, den sexuella energin som kommer
och gar. Tycker man sig inte kdnna nagot fléde kan man vacka upp det. Men man staller inga krav pa varandra!

Det finns manga olika karleksfulla satt att vacka upp energin.

Da och da kan det vara skont att gora Veckans kravlésa 6vning (Erotisk omfamning) som ocksa kan vacka upp
karleksenergin och bandet mellan er.
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Erotisk omfamning

Ovningen kan goras stdendes, sittandes gransle dver varandra eller liggandes. Den gérs helt i tystnad och med férdel
helt naken.

Hall karleksfullt armarna runt varandra. Lat era hjartan och underliv métas och vidroras.

Forestall er att ni later era kroppar smalta samman. Tvinga inte fram nagot! Hall den positionen nagra minuter och
var bara narvarande med ditt hjarta och underliv. Andas lugnt...

Kann in din kropp, hdander nagot i dig?

Folj med i det som sker, oavsett vad det ar. Kanske somnar ni, kanske blir ni upphetsade, kanske blir ni uttrakade,
kanske dlskar ni. Det ar inte det viktiga, vad ni gor. Bara folj med...

Hur kdnns det efterat mellan er?

Vart hetaste LoveLetter nagonsin

N&got riktigt hett denna vecka ar det YouTube-klipp som du kanske redan sett. Over 45 miljoner personer har i alla
fall gjort det. Och det pa bara 4 dagar, eftersom klippet lades ut i mandags. (Notering: Totalt 137 miljoner visningar i
mars 2019).

Det ar regissoren Tatia Pilieva som bjudit in 20 personer till ett rum. Dar ska de para ihop sig — och kyssas for forsta
gangen. En 3 minuters svartvit film dar pirrighet, fniss och spanning tydligt ligger i luften hos bade homo- och
heterosexuella par.

Visst, i arlighetens namn ar over hélften av personerna modeller och skadespelare till yrket. Och filmen &r ett satt for
WREN att visa upp sin hostkollektion pa ett billigt satt, eftersom filmen sprids med eldens hastighet pa sociala
media.

Men dven med dessa fakta i bakhuvudet ar det en skon och lustfylld stund att titta pa klippet som inte frantar oss
tittare kdnslorna som vacks i de flesta av oss. Hur det var, den dar férsta gangen. Den dér forsta kyssen. For — visst
kommer du ihag den?!

Kanske inte som igar (om det inte var igar, utan for 30 ar sedan) men visst kommer du ihag den annu? Har kan du se
klippet om du inte hunnit det dnnu: https://www.youtube.com/watch?v=IpbDHxCV29A

Veckans 6vning - Den forsta kyssen

Ok, nu ar det dags att hetta upp helgen. Eftersom varviarmen ska forsvinna, far vi se till att halla gloden levande pa
annat satt. Det handlar om nagot som du och din alskade redan gjort tusentals ganger. Inga konstigheter alls, denna
Ovning kommer ni att klara av pa mindre dn 2 minuter. Och det basta av allt &r att den inte kraver nagra
forberedelser och ar helt gratis!

Precis som i videoklippet ar det nu namligen dags att kyssa din dlskade. Latt val? Men vi pratar inte om den vanliga
"Hej da, glém-inte-att-hdmta-barnen”-pussen. Inte heller ”Natti-natti”-pussen pa kinden. Nej, det blir inte sa mycket
hetta av det. Har handlar det om att faktiskt ge sig hdn. Se om du skulle kunna tillata dig att slappa kontrollen bara
en enda minut i fyra harliga steg:
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1. Sta upp! Annars far ni ingen energi och kraft. Ja, det gar bra dven om ni ar olika langa. Carin ar 158 cm och Robert
191 cm. Klarar vi det, klarar ni det!

2. Ta 6gonkontakt en stund. Se din dlskade. Inte bara titta, utan SE! Lat detta ta minst 20 sekunder. Prata inte!

3. Ndrma er varandra och tillat era lappar att motas. Nar du tycker att det racker, ta lite till. For precis som pa
gymmet, ar det forst nar du gor “lite mer” an du trodde att du klarade, om det blir en betydande férbattring. Denna
gang i er energiistéllet for i musklerna. Sa kom 6ver troskeln, ge inte upp!

4. Ldmna langsamt din dlskades kropp och fortsatt vardagen.

Viktigt! Forstor inte energin genom att borja prata direkt! Munnen ska du kyssas med denna gang, inte uttrycka ord
med.

Vill du géra 6vningen dnnu hetare? Se da till att inte visa detta mail fér din dlskade. Bara kor igang med kyssandet,
utan att din partner ar forberedd. Férklara inget, var tyst. Och dela frikostigt med dig av din uppmarksamhet nar du
formedlar ditt heta 6mhetsbevis!

Lycka till med 6vningen. Vem vet, kanske blir det repris redan imorgon? ©

Sa bjuder du in varkinslorna i sovrummet
Men ahhh! Kanner du? Varen! Den ar har nu!

Nog ar det harligt att kdnna solen varma och njuta av att ljuset ar med oss under en stor del av dagen.

Detta med varen for ju ocksa med sig en annan sak. Nyskapande. Allt levande skapas om igen. Pa samma satt som
forra aret. Men anda inte helt...

Om du tanker pa en sten i din omgivning sa dandras den inte s3 mycket fran ar till ar. Den sten som du ser idag,
paminner sdkert utseendemassigt en hel del om hur den sag ut i mars férra aret.

Men om du istéllet tdnker pa nagot som lever, sa andras det hela tiden. Ta ett trdd i din narhet till exempel. Det &r
sakert lite storre i ar. Lite mer. Nagra nya grenar har vuxit ut. Med aldern sa "ut-vecklas" det och tar mer plats. Det
expanderar. Inte nodvandigtvis pa bekostnad av nagot annat levande, utan for att det finns plats att vaxa.

Och nar traden nu borjar vaxa igen, nar knopparna kommer och sa smaningom slar ut i blom, hur reagerar du da?
Noterar du det? Kan du njuta av det, trots att du redan sett det 30, 40 eller kanske 50 ganger i ditt liv? De flesta kan
gobra det. FOr att se nagot utvecklas, att se livet skapa sig sjalv pa nytt igen, ar en fascinerande resa som man aldrig
trottar pa. Det man kan tréttna pa, ar att stirra pa déda foremal en langre tid. Men en skapelseprocess blir aldrig,
nagonsin trakig.

Vinta nu! Vad ar detta fér snack? Ar det "Trddgdrdstips for tridkramare" eller dr det "Loveletter" du ldser? Tja,
kanske ar steget kortare an man tror.

Ordet Tantra betyder namligen just det; Expansion av medvetandet. Att ta mer plats. Att vaxa (utan att det sker pa
bekostnad av andra). Att lata livet fa finnas i din kropp. Att leva. Skapa pa nytt, men denna gang lite mer, lite storre.
Och det blir aldrig nagonsin trakigt!
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Men det racker inte att bara expandera. For den stérsta njutningen uppstar nar det dven kommer in en betraktare.
Tank dig att du star vid tradet igen. Det borjar vaxa nar ljus och energi kommer tillbaka efter en tung, mork tid. Det
gor sig redo att sld ut i blom. Och nu kommer det basta av allt - nér det finns en betraktare som far njuta av denna

skapelse, blir gladjen den dubbla! Minst!

Ar du med? Du forstar redan vart vi vill komma. Fér nu byter du ut din inre bild av dig vid triddet, mot en bild pa dig
och din alskade istdllet. Ser du? Kan du kdnna eller fornimma kanslan? Bra! For da ar det tantra du ser.

Nej, detta ar inte svart. Det ar inte karnfysik eller rymdforskning som kraver universitetsstudier. Det ar varken
flummigt eller kufiskt! Trakig insikt for en del. Befriande att komma ihag for de flesta av oss.

Det handlar helt enkelt om att vara narvarande med din alskade, ge varandra plats att vaxa och tilldta varandra att
blomma da och da. Och inte minst - ha storsintheten att njuta av att se din dlskade njuta! Det ar tantra!

Veckans ovning - Ett forsta sensuellt mote

Veckans 6vning handlar om ett satt att hjdlpa varandra expandera. Att sla ut. Och att se din dlskade med samma
nyfikna 6gon som du anvander for att forundras 6ver varens alla vackra blommor! Och ni kommer att gora det,
genom att anvédnda sex. Denna viktiga del som skiljer en riktigt bra vanskap, fran ett forhallande.

Kanske du och din dlskade redan varit ihop manga ar och det har bérjat bli slentrian med sexet och njutningen. Man
tror sig veta vad sin partner dnskar. Men tank om det inte ar sa? Han eller hon kanske inte dr precis samma person
som du traffade i borjan. Kan det vara s3, tror du?

Kan det till och med vara sa att den person som ligger vid din sida i natt, inte ar exakt samma som i mars férra aret?
Jaja, vi ar lite aldre och skrynkligare, strunt i det just nu. Men har det daven hant andra saker?

Sanningen ar att vi lever. Vi férdandras och behover uppdatera oss och introducera oss for varandra igen. Och igen.
Och igen...

Denna helg ar det dags att bjuda in varkanslorna i sovrummet. Gor helst denna évning under dagtid sa att solens
stralar och ljus kan fylla ert rum och ge den dar ratta kdnslan under resan!

Borja nyfiket med 6ppet sinne att karleksfullt utforska din dlskade genom att beréra olika zoner och stéllen pa
kroppen och fraga din partner kort hur det kdnns. Strunta i allt som hant i det forflutna, var bara narvarande héar och
nu. Som om det vore forsta gangen!

Var arlig med det som kanns och upplevs. Din partner kanske ger laten pa olika stéllena och ord ibland. Men prata
inte! Du behover inte forsta och forklara hela tiden for att njuta av en vacker blomma. Ta er tid for utforskningen.

Nar ni gjort detta klart sa lagg er tyst, tatt samman. Ligg sa en stund och 1at kroppen och tankarna fa vila i det.

Nar ni sedan kanner er redo, kanske direkt eller efter nagra minuter kan ni satta er tillsammans med 6gonkontakt.
Lata en lyssna och den andra beréatta sin upplevelse med ord. Nu far ni prata igen.

Den som lyssnar skall inte lagga in nagra varderingar eller kommentera efterat. Den som talar beréattar utifran sig
sjalv och sina egna upplevelser. Bytt sedan roller.

Tacka varandra efterat for stunden, men Iat nyfikenheten, livet och njutningen leva kvar i dig aven efter att 6vningen
ar klar!
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Sa gor sanningen mindre ont
Da och da far vi mail med fragan om var kurs Par i hjdrter kan gora sexlivet bdttre. Pa det kan vi svara bade ja och
nej.

Kurshelgen innehaller bland annat kommunikationsdvningar och som "bieffekt" har vi markt att karleken vaxer sig
allt storre mellan paren och att de darfor kanner storre attraktion till varandra. Det ateruppvacker liksom den
sexuella passionen att kommunicera i ndrvaro med kéarlek och sanning.

Nar man fortiger saker i sin relation (saker som &r av vikt for ens partner) sa stor det kommunikationsflodet.
Relationen forsamras och sexdriften minskar. Man kanner att "det ligger nagot emellan" och det fria flodet, balansen
och harmonin kanns inte som forut. Kanske kan man inte riktigt férklara vad, men nagot kdnns inte helt bra...

Inom tantran talar man om "transparens", att bli genomskinlig - inget doljs for din partner. Man jobbar standigt med
detta for att komma narmare och djupare i kérleken till varandra.

Till en bérjan kan manga kdnna att man inte vill sdga sanningen till sin partner eftersom man ar radd att ”sara den
andre”. Eller fér att man inte tror ens partner vill hora sanningen, kanske inte klarar sanningen. Det man da oftast
egentligen ar radd for, ar konsekvenserna av det du beréattar.

For du maste vaga "sta kvar" hos din partner nar du val sagt sanningen. Ge utrymme for de reaktioner som kan
komma. Det kan vara ilska, sorg, hot eller hamnd. Om du &r villig att "sta kvar" eller inte, avgér om upplésningen blir
langsam eller snabb. Om du sjalv gar i forsvar till det du uttalat, blir processen ofta betydligt langre.

For att ha en transparant relation, maste man komma 6verens med sin partner om hon eller han ocksa vill det. En
dppen och rlig relation, bade till sig sjélv och kirestan. Aven om ni levt tillsammans lange ar det aldrig for sent att
borja om med ny intention i relationen! Om din partner ocksa 6nskar en arlig relation, vet du att han eller hon ar
installd pa att mota sanningen. Om din partner svarar 'nej' kanske du far vanta till ett senare tillfdlle och fraga igen,
om det ar viktigt for dig.

Nar vi startade var relation var det under férutsattning om fullstandig arlighet och sanning. Vi bestamde direkt att vi
aldrig ska dolja sanningen for varandra. Det marks snabbt om det &r nagot som inte har uttalats, da vart flode blir
samre. Ibland dr man kanske inte ens medveten sjalv om att det ar nagot man fortigit. "Stora sanningar" ar
naturligtvis mer utmanande att dela. Som otrohet eller att man kdnner att relationen inte ar bra...

Det svara ar att framféra sanningen pa ett karleksfullt satt. Men det ar mycket, mycket vikigt! Framfor darfér det du
vill sdga forsiktigt, vanligt och med medkansla fér den som tar emot det du sager.

Det basta ar att sdga som det ar, klart och enkelt. Utan att forskdna eller omskriva. Beratta sa snart som majligt.

Vénta inte pa "ratt tillfalle" for det kommer kanske aldrig, eller i alla fall for sent. Strava efter att sdga det som
behover sdgas med mjukhet och med ett vidoppet hjarta.

Sanningen kan géra ont - men det gér mindre ont om du bryr dig om hur det kdnns nér du berdttar det.

Sta sedan kvar hos din dlskade! Var beredd pa att ytterligare fragor kan kommer upp och var redo att svara rakt och
arligt. Denna installning gor férstas att du skippar allt med mail, SMS eller Facebook nar du ska beratta ndgot. Oga
mot 6ga galler och dr det omojligt pa grund av geografin, kan ett telefonsamtal duga - i varsta fall.
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Veckans 6vning - Sanningen fran mitt hjarta

Nar du och din partner ar 6verens om att ha en sann relation kommer har en 6vning som passar bra for att "varma
upp". Som med allt héri livet, krdvs traning for att bli bra pa nagot och uppvarmning ar viktigt infor varje
traningspass.

Du och din partner kan utgé frdn meningarna dven om du inte har ndgon speciell sanning skall fram idag. Ovningen
Oppnar helt enkelt ett fléde mellan er som ar bra for den fortsatta dagen.

Det ar bra att avsatta en viss tid for den som talar och att den som lyssnar ar narvarande och lyssnar pa vad som sags
utan att kommentera. Byt sedan roller.

Ta en fraga i taget! Om det ar en ”stor” eller ovéntad sanning som kommer fram i 6vningen, kom da ihag att vara
kvar hos din partner och Iat reaktionerna komma ut helt forst, utan att byta roller.

Jag ar fortfarande arg for att ...

Jag ar radd fOr ..ccveveeeee e,

Jag vill verkligen .........cceevee. och det ar jag radd att beratta for dig.

Jag ar fortfarande sarad GVer .......ccccoeeveeevecrerececvennanns

Jag har nagot att sdga som jag inte har sagt ........ccccoeueveunes

Jag arledsen for ..o,

Tacka varandra efterdt fér den sanning ni delat!

Att motas i andetagen
Var det lange sedan som du andades? Ja, jo. Det ar klart; Att vi andas rader ingen tvekan om eftersom andningen
skoter sig helt sjalv utan att vi behover tanka pa den. Men hur vi andas spelar daremot stor roll fér hur vi mar.

Genom stress och annat krdavande i vardagen forsvinner latt andetagens naturliga flode och monster. Ofta lagger sig
da andningen hogt upp i kroppen och hela framsidan av var kropp blir spand. Vi kommer inte ned sa djupt som vi
skulle kunna.
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Detta gor att stora delar av var kropp blir avskuren fran den livgivande andningen. Inte sa att den blir utan syre, for
syre far kroppen sjélvklart anda. Men den skulle kunna fyllas annu mer, viackas upp och fa ta mer plats.

Nar du kliver in i tantrans varld ar medvetenheten om andningen en av grunderna. Det handlar om att lara sig hjalpa
kroppen att 6ppna upp och fora in mer av livet i dig.

Att dlska tantriskt ar att andas djupt, medvetet och langsamt. Det gér att du minskar spanningar som finns i kroppen
och rensar ditt sinne. Nar du pa detta satt fors in i nuet sa forhojer det ocksa kontakten med dig sjalv. Och nar du
moter din partner fran den platsen i dig sjalv, hjalper det er att fa en djupare kontakt tillsammans. Detta forhojer
aven den sexuella njutningen.

Detta kan lata konstigt och en aning flummigt, vi &r medvetna om det. Men det handlar egentligen om nagot
sjalvklart och enkelt; Att aterga till den andning som du féddes med! Med andra ord handlar det inte om att du ska
lara dig ndgot nytt. Du ska bara komma ihag hur du kunde ha s& mycket energi och gladje som barn.

For visst har "de sma" massa ork! Vart kommer den ifran, undrar man ibland? Du hade sdkert ocksa denna energi
som liten och andningen du hade innan du blev “"radd fér livet” ar en av nycklarna for att dteruppleva denna energi
och gladje.

Vi har traffat manga par pa vara kurser genom aren och en hel del upplever att det ar svart att fa kontakt och kdnna
sin andning till en borjan. De kdnner att det &r "stopp" pa vagen eller att de inte alls tanker pa hur de andas. Genom
att vi pa kursen vagleder och ger tid att 6va pa andningen, vacks férmagan upp igen. Fér manga blir det en wow-
upplevelse att kdnna den har kontakten pa nytt och kdnna hur andetagen flédar i kroppen. Pa sondagen kan alla det!

Nar vi tar kontakt med andetagen inom tantran ar det ocksa ett satt att hitta och kdnna det sexuella inom oss. Det ar
en stark kraft som, nar den far leva i dig, hjalper dig att hitta mer energi i din vardag. Det skapar ocksa mer
upplevelser och moétet med din partner sker pa en naturlig vag. Du har redan allt inom dig och det vantar pa att fa
vackas upp igen.

Kanslor som vi lagt i kroppen kan borja dyka upp nar vi arbetar mera intensivt med andningen. Och de behover
komma ut — genom vara kroppar med andetagen. Andetagen renar kroppen sa att det finns mer utrymme att mota
dig sjalv och din partner.

Ndésan eller munnen - vad ér bdst? Det beror pa vad du vill uppna och vilken vana du har att andas. Att andas in och
ut genom nasan paverkar de mera meditativa delarna av dig. Darfor brukar detta rekommenderas i manga
stillsamma 6vningar. Men om man vill na djupare ned i kroppen kan det vara béattre att andas genom munnen
istallet. Om det finns mycket kdnslor i dig ar det ocksa bra att andas genom munnen, framforallt pa utandningen.

Det finns manga olika andningstekniker med olika mal. Men vi brukar sdga att det viktigaste ar att forst bli medveten
om var du har dina andetag, var de befinner sig i kroppen, utan att férandra nagot. Detta dr nagot du kan gora nar
som helst under dagen.

For bara genom att du blir medveten om dina andetag blir de automatiskt langsammare. Néasta steg ar att medvetet
dra andetagen djupare, dnda ned till magen, da manga av oss andas uppe i brostet. Gér man det till en regelbunden
vana sa lar sig kroppen det och kan mer och mer gora det sjalv, utan att du behéver téanka pa det.

Lat oss darfor ta en grundlaggande andningsévning denna vecka. Den kommer sjalvklart fran tantran och du gor den
tillsammans med din dlskade. Det dr ocksa en bra 6vning att géra infor en karleksstund...
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Veckans 6vning - Samtidig andning

1. Satt dig bekvdmt mitt emot din partner, pa t.ex. en kudde eller liknande, med rak ryggrad. Slut dina 6gon och ta
kontakt med dina andetag. Lat det vara vilsamt och ej forcerande. For varje andetag som du tar — drar du dem
djupare ned i kroppen. Fortsatt tills de kommer ned i ditt backen. Lat det ta nagra minuter. Tillat kroppen att vara
avslappnad. Kom ihag att det ar en 6vning - inte nagot du ska prestera eller kunna pa en gang!

2. Nasta steg ar att 6ppna dina 6gon och ta kontakt med din partner (ni kan ge varandra en diskret signal nar ni ar
redo att Oppna era 6gon, tex genom att Iata era hdander motas). Titta med mjuk blick in i din partners ena 6ga. Men
fortsatt med dina djupa andetag. Lat gdrna andetagen horas. D3 vet din partner om du andas in eller ut.

3. Se om du kan andas in och ut samtidigt med din partner. Andas tillsammans sa en stund, nagra minuter.

4. Efter ett tag sluter ni 6gonen for att se in i er sjdlva igen. Lat den medvetna andningen ga tillbaka till normal
andning. Hur kdnns det i dig efterat? Kanske kdnner du nagra férnimmelser eller kdnslor i din kropp? Kanske kdnner
du av din partners energi? Sitt i det en stund utan att férandra eller géra nagot.

5. Nar du 6ppnar dina 6gon igen efter en stund — tacka din partner for det mote ni haft tillsammans.

Lycka till med 6vningen och tank pa att da och da rikta uppmarksamheten pa dina andetag i vardagen. Det behovs
ofta inte mer &n just det, for att du snabbt ska fa ett storre lugn i kroppen!

Brev fran en deltagare pa Tantrakurs I
Vi far manga fina mail fran vara tidigare deltagare pa tantrakurserna. Har ar ett brev som vi fick for en tid sedan och
har tillatelse att visa for dig. Det visar att kunskapen om tantra ar bra pa valdigt manga olika satt.

"Mdnga funderingar och reflektioner finns hos mig sedan ni och tantran dntrade min vérld som jag gérna vill dela
mer er.

Som jag tidigare ndmnt kédnner jag mig mer hel och jag tror det har med tantran att géra. Jag tror och upplever att
tantran pdverkar och férskénar mitt liv pa flera plan, som att kontakten med denna energi ocksé frigér annan energi
hos mig.

Ndgra exempel:

Jag har bérjat att I6ptréina med min kdra tvillingsyster, ndgot jag aldrig tidigare gjort i mitt 54-driga liv. | januari var
forsta turen, det blev 17 km férsta veckan och jag fattade verkligen ingenting. Hur ér detta méjligt?!

Ingen triningsvdrk, bara ett underbart flow i I6pningen, kan riktigt kdnna hur lycklig min kropp blir av detta. Mitt mal
dr 2 mil i veckan och jag 6r néstan ddr. Det ér bara ren och skdr lycka. Och fér mig ett mirakel!

En annan sak som jag kédnt stort motstand och osdkerhet infér dr bokféring. Min man dr ekonom och har alltid skétt
familjens och mitt féretags ekonomi och bokféring.

Tills nu!

Jag anlitade en kvinna som satt hér med mig i 3 timmar och plétsligt var det som att riddn gick upp, jag sdg klart och
tydligt och kan nu kédnna glddje med detta.

SA.... nu skéter jag detta sjilv, det kiinns som att allt motstdnd uppléses.
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Annu ett mirakel i mitt liv!
Jag tror att kontakten med tantran stérker mig, gér mig mindre rédd och mycket gladare.
Tidigare har jag bara kopplat tantra till sex men min erfarenhet dr att det handlar om sG mycket mer ¢n sa.

Jag dr sa stolt 6ver mig sjdlv, stolt 6ver min starka och vackra kropp, stolt 6ver min vackra sjidl som alltmer bérjar
hitta hem....

SGaaaaa Tack for att ni finns och gor detta viktiga arbete.”

Tantramassage for lugn och vilmaende
Gor en fin stund med manga tanda ljus runt omkring er och lugn avslappnande musik som ni tycker om.

Det &r bra om man kan slappa forvantningarna pa vad det skall leda till och bara vara narvarande just i den stunden.
Vi ser pa vara kurser att detta ofta ar den mest svara delen av allt; Att stalla forhoppningar och férvantningar at
sidan. Vi ar sa vana att prestera hela tiden och helst ocksa "lyckas" med det vi gor, att ndrvaron och 6ppenheten att
folja det som hander i stunden, helt gar férlorad.

Visa din alskade till massageplatsen och berétta samtidigt fér honom eller henne att den har stunden &r en gava fran
dig. Be din adlskade lagga sig pa mage, blunda och tillata sig att ta emot beréringen. Paminn henne eller honom da
och d& om att andas med lugna andetag fran magen.

N&r du ger massage sa kann hur kérlek och varme strémmar ut fran dina hander och till din dlskades kropp. Folj
kroppens kontur och former. Ga igenom hela kroppen - langsamt. F6lj det som kanns bra i stunden.

Kom ihag att tantramassage inte handlar om vad du goér - utan vad du ar. GIom inte hdanderna och fotterna, dar har vi
massa nerver som sitter och vantar pa Karlek. Be s3 smaningom din dlskade att ldgga sig pa rygg istéllet.

Inom tantra ar vordnad och respekt viktiga ledord. Fraga darfor din partner ibland om det kdnns bra och om det ar
okej att ga vidare att massera de mest intima kroppsdelarna.

Ja ja, ni kanske har kant varandra i 5, 10 eller 20 ar redan. Men I3t denna stund vara en upptacktsfard dar du med
nya 6gonen latsas att det ar forsta gangen du beror din partner. Och da ar just dessa fragor valdigt viktiga, dven om
de kan kdnnas pinsamma att stalla.

Avsluta stunden genom att langsamt ta bort dina hander och 1at din partner sakta komma tillbaka, i sin egen takt.

Hir kommer veckans 4 VIKTIGASTE minuter
Idag ska vi ge dig nagot som vi aldrig givit tidigare i LoveLetter. Vilket ar lite underligt eftersom det har dr nagot som
manga varderar hogt. Men forst en fraga till dig...

Hur lang tid brukar det ta for dig att |asa LoveLetter i vanliga fall? 4 minuter? Kanske 5? Bra!

Denna vecka kommer det att ta hogst 1 minut och de andra 4 minuterna kommer du att ldgga pa nagot valdigt,
valdigt viktigt. Pass pa nul!

Som gava denna dag, kommer du att fa 4 minuter av oss. Tid, alltsa.
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Lagg dessa 4 minuter pa din dlskade! Du bestammer sjalv pa vilket satt. Kanske vill ni sitta och ha 6gonkontakt under
4 minuter. Kanske vill du Iata sin partner beratta om sin fredag under 4 minuter, medan du bara lyssnar.

Kanske lagger du tiden pa att springa till affaren for att 6verraska din dlskade med en glass, som ni ater tillsammans i
solen (det ar ju anda lonedag). Eller ga till din partners tidslinje pa Facebook och skriv vad du uppskattar mest med
henne eller honom (SMS funkar ocksa om det blir for intima saker).

Vad du én gér, se till att det verkligen BLIR 4 minuter!

Det hér ar inte ett dugg svart eftersom du kdnner din partner. Men det ar oerhort viktigt att det blir av eftersom en
intension inte kommer att fordandra ditt liv. Hur god den &n &r. Du maste agera ocksa!

OK? Tummis pa det? Bra, borja NU!

Flytta in sommaren i dig
Den blomstertid nu kommer. Sa ar det verkligen just nu, visst ar det!?

Har du kant alla dofter ute i naturen? Nyklippta grasmattor. Salta hav. Massa olika blommor och annan prunkande
vaxtlighet som sprider sina vallukter pa olika platser. Ibland kan man ga forbi ett buskage och fornimma vissa dofter,
bara stanna upp och ta in doften. Efter ett sommarregn blir det ocksa en speciell doft, kan du kdnna det? Och pa
kvallen blir alla dofterna starkare.

Vart doftsinne har kontakt med vart kdnslosinne. Du kanske kommer ihag vissa dofter fran din barndom, det kan
vara mamma som bakade bullar, din far som rokte cigarr, eller vissa platser, ett hus som hade en speciell doft. Vissa
dofter ar férenade med goda och positiva upplevelser. Andra dofter kan vara sammanbundna med obehagliga
upplevelser. Och de som skapar starka kadnslor inom oss, minns vi.

Omvant kan man anvanda dofter, som vi vet ar behagliga, i syfte av att lugna oss eller komma in i ratt stamning. Vi
kan skapa det sjdlva. T ex nar vi skapar ett tantriskt rum sa ar det vissa dofter som hjalper oss snabbare in i den
energin, eftersom vart kanslocentrum reagerar pa det.

Ofta anvander vi rokelse i en svagare doft som tex sandal. Manga rokelser luktar stark och kan skapa huvudvark hos
kdnsliga och da blir det ju ingen behaglig upplevelse. Istillet dr vart forslag att bara tdnda rékelsen en kort stund och
svepa runt den i rummet och sedan slacka den. Doften drojer sig kvar ett bra tag anda.

Vi kommunicerar ocksa med dofter. Luktsinnet har genom tiderna hjalpt oss ménniskor vad som ar bra respektive
daligt att ata, och andas in. Vi blir vaksamma att kdnna harsken matdoft, sa att vi inte stoppar i oss det. Det har
hjalpt oss genom var utveckling. Det sags att doftsinnet blir samre med aren och vi har tappat vart naturliga sinne for
dofter.

Men man kan trana upp sitt doftsinne att bli mera finkansligt. Trdna sig att lukta pa olika saker har och nu. Hur doftar
det i skogen, olika orter, olika platser, ens partner. Lukta pa och ta in. Ju mera finkanslig man blir for dofter, desto
jobbigare att kdnna dofter som starka parfymer. Men man far istallet uppleva férnimmelser av mer rena dofter. Det
ar sa mycket hérligare.

Det fanns en tid da jag, Carin, upplevde att rakvatten luktade gott. Men numera tycker jag att det maskerar doften
fran det naturliga som finns bakom. Har du gatt forbi nagon i te x affaren som luktar mycket parfym? Hur upplever
du det? Varfor tar vi pa oss sa starka dofter? Vem vill komma riktigt néra da?
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| det tantriska motet anvander vi inga konstgjorda dofter pa vara kroppar. Vet du hur din partner luktar utan starka
dofter eller utan dofter alls? | métet med vara rena kroppar mera naturligt. Utan att maskera. Det &r som en kar-lek
att dofta pa varandra pa hela kroppen.

Veckans 6vning - Utveckla ditt doftsinne

Denna 6vning kan goras utomhus eller inomhus, med din dlskade, eller en van. Den passar mycket bra for att vacka
upp och utveckla ett av dina kanske minst anvdanda sinnen; Luktsinnet.

Samla ihop nagra frukter, blommor, orter, kryddor eller vad ni hittar hemma eller i naturen. Lagg garna dessa pa ett
fat eller i en skal.

En av er sluter 6gonen. Anvand helst ocksa en 6gonbindel for att stanga ut synen och |ata doftsinnet fa ta 6ver mer.

Den andra personen ska nu vélja ut en av de saker som ni samlat ihop tillsammans och langsamt féra den till sin
partners nasa.

Lat den som doftar fa tid pa sig att verkligen kdnna doften. Kom ihag att detta inte ar midsommartavlingen ”Gissa 5
frukter ratt pa 20 sekunder”.

Lat istallet detta fa ta tid och beskriv HUR &dpplet, ingefiran eller ringblomman luktar. Ar den stickig, sot, stark,
blommig?

Kommer nagra kanslor eller upplevelser av vissa dofter? Uttryck dem!
Byt sedan roller.

Kanske bérjar du sedan lagga mirke till dofter pd ett annat sitt en tid framdver. Aven i situationer dar du och din
partner ar riktigt ndra varandra.

Dofta pa varandra. Dofta pa sommaren. Dofta pa livet! <3

PS. Om du gjorde 6vningen i forra Loveletter och investerade 4 minuter pa att gbra nagot Karleksfullt for din
dlskade, var du med och bidrog till 289 timmar mer Kéirlek i Sverige!

Sa mycket tid blir det ndmligen nar alla 4 346 personer som laser Loveletter bidrar. Tank vilken skillnad det kan bli i
varlden...! TACK fér att du finns! <3

Darfor ar tantra tontigt
Allvarligt talet... Detta med tantra. AR inte det lite...tja... flummigt? P& grénsen till skrattretande?

Jag menar, sitta med benen i kors pd golvet. | fladdriga velourkldder eller enligt ndgon annan mystisk dess code. Och
lyssna pa pling-plong musik eller ndn panfléjt. Alltsa, hur roligt dr det med panfléjt efter ett tag?

Och dessa levande ljus som man alltid ser pa tantrabilder. Levande ljus dr ju farligt! Det vet varenda ménniska.
Speciellt i kombination med fladdriga kldder. Det kan ga hur illa som helst. Precis hur illa som helst!

Och rékelser. Host, host liksom! Jag som inte ens tal att passera en rékare som har den ddliga smaken att inte orka
gd "15 meter fran entrén" som det faktiskt star att man ska ga innan man ténder sitt bloss.
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Men vdrst av allt tycker jag att detta med sexet verkar! Stirra pd varandra. Vad tjénar det till? Man undrar varfér
liksom! Noll upphetsning av det, skulle jag séga.

Och vem orkar ha sex i flera timmar en fredagskvdll?! DG kommer man ju att gd som Zeb Macahan i flera dagar
efterat. Och vaken kunna storhandla pd ICA imorgon eller stdda trddgdrden som vi planerat. | alla fall inte utan att
grannen lite férsynt tittar 6ver staketet och fragar om man bérjat pa ridskola.

Nd. Jag dr skeptisk, som Stefan Sauk sa. De kan hdlla pd med det ddr tramset, sa tar jag mig en 6/ och ser pd
Doobidoo istdllet. Hej pa ett tag!

Fordomarna om tantra som vi far hora, ar ofta betydligt storre dn kunskapen. Och det svara med tantra ar att det ar
nagot som egentligen maste upplevas. Att férklara kan ge information till hjarnan. Men for att fa in kdnslan i
kroppen, ar det nagot man sjalv maste prova. Och da med ett 6ppet hjarta och sinne, som vi brukar saga.

For dven om man ar skeptisk, och vi lovar att nastan alla &r det mer eller mindre nar de kommer till vara kurser, kan
man dnda ha en nyfikenhet och en 6ppenhet kvar for det som sker. Och faktiskt - det ar allt som behovs!

Men — 1at oss nu fortsatta utforska tantrans visdom istéllet. For du som varit med i Loveletter ett tag, vet redan att
det som vi skriver har ovanfor inte ar det som ar viktigt i tantran. Det gar utmarkt att utdva tantra i jeans, helt utan
rokelser och byta ut panflojten mot nagon stillsam musik som man sjalv uppskattar. For aven om man kan fa
vardefull “draghjalp” av dessa yttre attribut, speciellt i borjan, dr det vad som hander inom dig, det som ar det
essentiella.

Som vi berattat tidigare ar en viktig del i tantra att hedra varandra och livet. Nar vi gar in i detta med respekt, far vi i
en djupare dimension att métas i. Det kan lata konstigt om man inte ar van vid det. Men det viktigaste ar vaga 6ppna
sig och lite nyfiket bjuda in det i livet, som sagt. Och det goér man bast genom att utforska och testa. Tillslut faller det
sig mer spontant. Du bjuder in till en djupare kontakt, med mer kérlek och intimitet - fran hjartat.

Veckans 6vning ar att férsoka se din partner med “nya 6gon”. Inom oss alla finns det som ar "gudomligt"; Gudinnan
och Guden. Det handlar inte om religion. Inte heller handlar det om att nagon ar battre eller sémre dn nagon annan.
Det ar jamstalldhet och respekt som ligger till grund.

Nar vi skalar av oss forestallningar som vi har och inte gar in i tankar om hur natt "borde vara”, kommer vi langre in i
var kdrna. Det som ar du; ljuset (Det ar darfor vi har var slogan under majskolven har nedanfér, men det dr en annan
historia).

Till en bérjan maste vi locka fram det inifran oss sjdlva pa olika satt. Manga av oss har dalig sjalvkansla och vi vérdar
varken oss sjélva eller varandra. De flesta har dessutom en benégenhet att klanka ned pa sig sjalv.

Nar ”ljuset” tdnds inom oss, sa sprider vi det automatiskt till andra runtomkring. Till slut blir det Iattare och lattare
vara i karleken och handla utifran sitt inre. Tank om alla kunde métas sa, hur skulle varlden kunna se ut da...?

Men —innan vi skapar varldsfred pa jorden, kan vi ju borja med att mota var partner utifran detta.

Ovning — M6t din dlskade i en puja

Satt dig bekvamt mitt emot din partner. Inget bord eller ndgot annat mellan er. Var avslappnad i kroppen. Sank
axlarna. Slappna av i kdkarna.
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1. Se varandra mjukt i dgonen ett par minuter. Kanns det pinsamt — skratta. Kdnns det spannande — var nyfiken.
Kanns det bara dumt — 13t det kdnnas sa. Men vad du an kdnner, ga tillbaka till att bara ha latt 6gonkontakt. Ge inte
upp, dven om bara denna forsta del kan vara utmanande i bérjan...

2. Eni taget borjar sedan tala fran sitt hjarta. Beratta om den kéarlek du kdnner, uppskattar och vérdar hos din
partner. Vad ar det basta, som du kdnner idag, med denna vackra manniska som sitter framfor dig och har valt att
dela sitt liv med dig just nu?

Efter att du sagt det du kdnner, sitt tyst en stund.

Buga sedan infor din partner for att tala om att du ar klar. Om det kdnns jattekonstigt att buga, sa satt bara ihop dina
hander i en tackgest. Sedan byter ni roller.

Detta ar ett fint satt att hedra sin partner pa morgonen, for da kan karleken tas till nya nivaer under dagen. Sa ar ni
bada lediga imorgon I6rdag, borja dagen pa detta satt! Det tar bara 8-10 minuter och kan forbattra hela er dag.
Faktiskt hela helgen! Och det &r bade du och din dlskade varda, eller hur!

Vad forviantar DU dig av ert sexliv?
Detta kan kdnnas pinsamt. Kanske forsvarar du dig med att detta inte &r nagot som ni behéver prata om. Men nu
kommer det en lika enkel som givande 6vning som du gor tillsammans med sin dlskade. Helst redan ikvall.

Bestam en lugn plats dar ni kan motas och tala ostort under 15 minuter.
Sitt mitt emot varandra sa ni kan se varandras 6gon och vara narvarande med varandra.
Ta nagra djupa andetag och kanns hur du sitter tryggt mot underlaget.

Temat ar “Mina férvédntningar pd sex”. Forsok satta ord pa dem och vaga uttrycka dven det som ar svart. Nar man
uttrycker sddant som man ar radd att uttrycka, kdnns det ofta befriande att ha gjort det, att man vagade. Det
innebdr att kroppen sedan lattare kan slappa det och man kan moétas mera djupt och arligt. Det finns inget som ar
ratt eller fel.

Utse den som skall borja prata under 5 minuter. Den som lyssnar ar ndrvarande med 6gonkontakt och “haller
utrymmet” for den som talar. Ingen dialog!

Byt sedan roller, sa att den som lyssnande nu far samma majlighet att kdnna in och uttrycka sina férvéntningar. Stora
som sma. Lojliga som sjalvklara. Allt ar bra!

Nyckeln ar att uttrycka ifran sig sjalv och sina egna upplevelser. Och att inte ha en diskussion om det du kanner eller
fiska efter sin partners godkdnnande.

Tacka varandra efterat for den stund ni delat dar ni med arlighet vagat uttrycka och satta ord pa era forvantningar!

PS. Eftersom du hela tiden utvecklas som manniska, kan denna 6vning med fordel géras 1-2 ganger per ar. Var det
mer an ett halvar sedan ni pratade om detta? Da ar det dags nu igen!
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Trott pa samma gamla sexstallningar?

Veckans 6vning kanske inte blir helt Iatt om du inte utévat tantra tidigare, eftersom det har ar en meditation
inspirerad fran var fordjupningskurs Tantrakurs Il. Men for alla er som redan gatt ndgon av vara tantrakurser,
kommer det att bli ett perfekt tillfdlle att padminnas och 6ka narvaron i relationen. Dessutom &r det ett utmarkt satt
att bygga upp energi och lust infor ett sexuellt mote!

Avancerad tantradvning — Lat era andetag bli en gemensam vag

Satt dig bekvdmt med rak ryggrad pa t.ex. en kudde, mitt emot din partner. Slut dina 6gon och ta kontakt med dina
andetag. Lat det vara vilsamt och ej forcerande.

For varje andetag som du tar, drar du dem djupare ned i kroppen. Fortsitt tills de kommer ned till ditt backen. Lat
det ta nagra minuter. Tillat kroppen att vara avslappnad. Kom ihag att det har ar en 6vning - inte nagot du ska
prestera eller kunna pa en gang!

Oppna sedan ldngsamt dina 6gon och ta kontakt med din partner (ni kan ge varandra en diskret signal nér ni dr redo
att 6ppna era 6gon, t.ex. genom att lata era hander motas).

Titta med mjuk blick in i din partners ena 6ga och fortsatt med dina djupa andetag. Lat gdrna andetagen héras. Da
vet din partner om du andas in eller ut. Var narvarande med varandra och era andetag.

Lat nu era andetag motas vaxelvis — det blir som ett andetag.
Nar din partner andas ut, andas du in. Nar du andas ut, andas din partner in. Gor detta med fortsatt narvaro.

Ta garna kroppen till hjalp nar du andas, sa att du ror ditt backen fram och tillbaka med dina andetag. Nar du andas
in fyller du magen med luft och ditt backen ror sig bakat. Nar du sedan andas ut ror sig ditt backen framat och magen
gar bakat till ryggraden. Lat andetagen vara langsamma och djupa.

Ju mer rérelse du far in samtidigt med andetagen, ju mer blir det som en vagrorelse tillsammans med din dlskade.

Det har kan ta ett tag i komma in i. Lat det vara en 6vning och lek med det. Tillat dig att slappa prestationen. Skratta
om det behdvs, men ga sedan tillbaka till meditationen.

Till slut blir det som en gemensam vag som ni andas i. Lat det ta en stund, ge er den tiden. Nar man sedan kommer in
i vagen tillsammans kan man sitta dar lange. Tiden stannar. Lat tantran och stunden bestdmma hur ni gar vidare.

Ligg gdrna en stund tillsammans i tystnad med slutna 6gon efterat och bara kdnn vad sker i kroppen.

Kom ihag att tacka din dlskade efter 6vningen, eftersom tacksamhet &r en viktig nyckel inom tantra.

Nagon mer som vill triffa en riktig GURU?

Har du ndgon gang markt att nar du berattar ett problem for din partner eller nagon annan, sa vill de garna ge goda
rad for att hjalpa dig? Trots att du inte har bett om deras asikt. De gor det i all valmening forstas. Men anda kanns
det ofta "fel” pa nagot satt...

Du kanske sjalv kanner igen dig i att nar din partner berattar nagot for dig, vill du ge “nagra goda tips”? Ibland kan
vissa personer till och med upplevas som 6versittare for att de vet lite mer och béattre dn du. Hur kdnns i dig da? Gar
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du i forsvar och blir arg eller forminskar du dig och ditt problem? Dem vi lever nara blir det ofta flest krockar med,
just for att man lever sa tatt inpa varandra och ser darfor bade varandras “bra” och “daliga” sidor.

Att ta rad fran sin dlskade kan ibland upplevas frustrerande. Inte minst for att dessa rad kanske inte kommer fran
den mest karleksfulla platsen inom oss. Stress, ego och annat finns i vdagen. Om din partner presenterar ett problem
kan det ocksa komma upp radsla som star i vagen for klarare och ofdrgade tankar. Kanske vi da ger ett rad som
gynnar oss sjalva - mer &n var partner. Man kan ocksa vara radd for att sdga sanningen och ger darfor lite “halvdana”
rad i forbifarten.

| en del kérleksrelationer begréansar vi oss for vad var partner ska tycka och tanka, om man for fram en svar fraga
som paverkar relationen. Sa manga ganger kanske inte fragan lyfts upp alls. Problemet stannar da kvar mellan oss. Vi
brukar sdga att det "ligger ndgot emellan oss”. Du néastan alltid kan kdnna av det, att det finns nagot som inte ar
uttalat och behdver komma fram i ljuset.

Nar man vill g& in i en djupare relation till varandra ar det viktigt att bdda kommer 6verens om att vara sanna i
kommunikationen, att bli transparanta med varandra. Det &r utmanande och inte alltid sa Iatt. Men nar man vagar
lyfta upp sadant som upplevs svart eller jobbigt, har relationen mycket att vinna. Vdldigt mycket!

En del tycker att det har ar latt och sjalvklart - andra inte. Dessutom kan det vara olika inom relationen. Men se om
du kan ha respekt fér varandras olikheter och upplevelser. Varje gang din partner lyfter upp nagot som du vet ar
jobbigt for hen, sa tacka for fortroendet du fatt. Det &r inte alltid Iatt, men oerhort kraftfullt och utvecklande for sin
alskade.

For varje gang vi vagar dela med oss av nagot av var innersta, sa vaxer vi som manniskor och far mer livsfléden i vara
kroppar. Det skapas en relation som ar flodande och levande. Och - det &r aldrig for sent att paborja en sadan
relation dven om man levt ihop lange. Det racker att man ar 6ppen och arligt vill ge det en chans.

Vi har sett manga exempel pa vara kurser nér paren som levt ihop lange bérjar bli mera transparanta med varandra
och vagar dela sina sanningar, utan att forsoka fixa varandra. Relationerna blir mer levande och flédande. Och som
"bieffekt” far man ofta ett battre sexliv. Varfor? For att nar du och din dlskade 6ppnar upp for varandra i drlighet och
sanning, svarar vara kroppar an pa det. Snabbt!

Den har veckan blir det darfér en ny kommunikationsévning, men lite svarare én forra gangen. Det krédvs att man ar
lite mer van att kommunicera med varandra och tillata sig ga in i ett meditativt tillstand. Den kallas for Guruleken.

En Guru dr en manniska som genom sin ndrvaro, sitt satt att vara, stoéttar dig att bli och vara den du ar. Det finns
flera betydelser av ordet "Guru” men det vanligaste ar "den som skingrar moérkret”. Vi har forstas alla var inre guru,
men den kanske inte alltid syns. Och vi moter manniskor i livet som alla &r vara gurus, pa ena eller andra sattet.

Guruleken ar en 6vning dar man fdr ge rad. Men - fran ett annat stélle inom dig sjalv! Later det flummigt? Hiang med,
sa forstar du snart!

Ovning — Sa far du svar fran en allvetande Guru

Bast effekt av den har évningen far ni om ni precis mediterat eller gjort andra évningar som har fatt in er djupare i
narvaro, i nuet.

Borja med att satta er mitt emot varandra. Se varandra i 6gonen. Ta nagra djupa andetag och férsok slappna av sa
mycket som mojligt.
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Utse vem som ar A och B.
Partner A ar Guru. Partner B ar Idrjunge och den som soker svaret.
Borja med att blunda en stund. Efter ndgon minut dppnar ni 6gonen igen och ser varandra i 6gonen med mjuk blick.

Partner B borjar genom att buga for sin guru och sdga nagot inledande t.ex. "Snalla, 13t din visdom lysa igenom” eller
"Hjalp mig med din vishet och erfarenhet”.

Borja sedan beskriva situationen dar du vill ha rad eller tips t.ex. ”Jag fastnar ofta i TV-soffan och tittar alldeles for
mycket pa tv, vad skall jag géra?” eller ”Jag kanner att blir mer och mer beroende av min
dator/mobil/shopping/facebook/spel och detta tar tid fran annat som jag egentligen tycker ar viktigare i livet, som
att vara med dig eller barnen” eller vad det nu kan vara som du vill ha hjalp med.

Nar det ar partner A:s tur att svara, dgna forst en stund at att bara vanta och slappna av. Var helt tysta, bada tva, i 30
sekunder. Lat sedan svaret komma fran ditt inre tomrum, fran den delen av dig sjalv som gar bortom alla tankar och
ar sa neutral som mojligt.

Du kan forestalla dig sjalv som lika vidstrackt och 6ppen som himlen, med avsikten att inte blanda in dina personliga
preferenser.

Beratta sedan for din elev vad ditt rad ar. Undvik diskussioner! Tillat det som kommer att fa komma, utan att ténka
exakt vad detta innebar.

Partner B bugar och tackar Gurun for svaret som kommit.

Byt sedan roller och gér om samma procedur igen, men med motsatta uppgifter. Det ar viktigt att bada far chansen
att prova bade Guru och larjunge.

Efter att bada har gjort évningen, tacka varandra igen fér den stunden ni haft tillsammans och I3t de svar du fatt vara
ifred inom dig ett tag. Det kan sa |att pratas sénder, sa bar med din gava en tid innan du lyfter fragan igen.

Lycka till!

Tva mirakelfragor for din relation...

Vi skulle vilja ge dig en enkel (naja) 6vning med tva korta fragor idag. For vi vet att manga drémmar om en néra, arlig
och kérleksfull relation. Andra ar "vakna" och ser till att ga en vdag som leder dem dit. Dessa tva fragor kan vara en
hjalp for "vakna" ytterligare lite mer, ndr det handlar om din egen relation. Ar du redo? D& kér vi:

1. P3 vilket satt berikar din partner ditt liv?
2. Pa vilket satt berikar du din partners liv?

Ta med dig dessa tva fragor under dagen idag. De kan verka oskyldigt |atta att svara pa vid en forsta anblick. Som om
de ar obetydliga. Men de ar viktiga. Valdigt viktiga!

Sa ta med dig dem i bilen pa vdag hem fran jobbet. Och nar du krattar grasmattan i eftermiddag. Kanske dgnar du
dem tid igen under reklamen i Idol. Eller nar fredagstacosen ska fixas. Bara du arligt ger dem en chans att fa leva i dig
idag; Pa vilket satt berikar min partner mitt liv? Och pa vilket satt berikar jag min partners liv?
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The very best of Love Letter - 2015

Alskling, du har sa skén - energi!

Vilkommen till januari! Den manad da midjan brukar vara tjockare &n planboken, trots att man 6nskar att det var
tvartom. Hur har du det idag? Kanske ser du fram emot att den forsta riktiga arbetsveckan ar slut och att det ar
fredag igen? Vi vill forgylla din fredag, eller helg, men lite tantriska 6vningar. Det ar dags att bérja terminen pa allvar,
sa nu ger vi oss in i tantrans magiska varld!

Inom tantran pratar man ofta om “energier”. Vi vet! Hiar kommer en del av er att rynka pa ndsan och séga att vi
anvander ordet energi fel. Men i brist pa battre ord sa kommer vi and3, lite obstinat, att fortsatta anvanda detta ord.
Forresten, vet du att ordet “energi” kommer av grekiskans évépyela [energeia] och betyder ungefar “arbete”?

Vi forbrukar ju mycket energi i vara hjarnor, genom allt tankearbete som vi dgnar oss at. Oftast later vi var vanstra
hjarnhalva styra, den som star for logik, analys och struktur. Men allt kan inte forklaras med logiska tdnkandet. Det
finns nagot bortom det.

Om vi ténker pa energi, den energi som vi dgnar oss at inom tantra, ar det svart att forklara vad det &r, sa att det blir
greppbart. Det kan Iata flummigt. Och man kan inte se det med blotta 6gat. Men tillater vi oss sjélva uppleva det
med den hogra hjarnhalvan, den intuitiva, kan vi fornimma och uppleva den. Utan att kdnna behov av att forklara
och begripa. Vi har alla dessa energier men vi kanske inte har trott pa dem och inte lart oss att kdnna dem.

Kanske har du upplevt nagon gang att du kdnner nagons narvaro, att nagon kommer in i rummet, utan att du hor
det. Du bara kdnner dennes energi, din kropp reagerar utan att du behover téanka pa det. Har du varit med om det
nagon gang? Bra, da vet du vad vi pratar om just nu!

Vi upplever energier pa olika sétt och vi paverkar varandra energimassigt pa olika vis i vardagsmétet. Ar man t.ex.
bra pa att “kdnna in energier” kan man veta hur nagon mar utan att behdva fraga med ord. Det ar ratt vanligt att ha
den formagan, speciellt med dem som star oss ndrmast. Som vara barn, féraldrar och — din partner!

Ibland kan vi dven omedvetet ta pa oss en annan manniskas energi och tror att det &r var. Du var pa stralande humor
nyss, och sen kom Bittra Bettan in i rummet. Du vet vem hon &r, eller hur! Hon, eller han, finns pa nastan alla
arbetsplatser. Tog hon din gladje? Forpestade hon rummet med sin nedslaende uppsyn? Nej d3, inte alls. Du gick
bara in i hennes energi. Omedvetet forstas.

En del dr extra kansliga for sana har saker. Det kan vara besvarande. Valdigt jobbigt faktiskt. Formagan att kdnna in
andra sa latt och snabbt bli paverkad av det. Men inom tantran ar det en férdel. En stor fordel!

Varfor tar vi da upp det hdar med energier idag? Var har det med tantra att géra? Jo, de flesta av oss ar vana vid
fysiska upplevelser nar vi mots sexuellt. Sexuell energi ar en stark kraft som de flesta ndagon gang har kant. Det &r
svart att forklara exakt vad man kdnner, det dr nagot du upplever i dig sjalv. Och for att komma annu narmare sig
sjalv och sin partner ar det bra att 6va sig att kdnna in mera finstdmda energier, bade i sig och utanfor sig.

Desto mer du 6var, desto mer kommer din kropp att vacka upp din férmaga att kdnna energier och du kan lattare
anvanda det. Och nar du sedan alskar kommer kroppen att bli mer vaken for energierna och detta innebar helt andra
upplevelser tillsammans med din dlskade. Du kan t.ex. uppleva som att ni tva blir en enda kropp som alskar. Och ni
behover kanske inte ens fysisk kontakt for att kdnna energierna. Det blir som en dans med era energier mellan er.

Det har handlar om en sammansmaltning av bade karlek och sexuella energier. Om att vara narvarande i det som
hander. Darfor kan man inte “ldsa sig till” de tantriska upplevelserna. Lev istallet! Lek och lar av varandra.
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Det finns manga tillfallen i vardagen da man kan 6va sig i att kdnna in energier hos sig sjalv och andra. Har far du
dessutom en enkel energidvning att borja ditt utforskade med. Du behéver bara din dlskade och 25 minuter i stillhet!

Veckans 6vning - Kann din alskades energier

1. Sitt eller sta pa lagom avstand fran varandra, sa ni kan na varandras kroppar med handerna. Utse vem som ska
blunda om en liten stund. Fortsatt sedan 6évningen, utan att prata!

2. Ha latt 6gonkontakt med varandra och ta tre djupa andetag tillsammans, innan ni startar. Kann att du har
kontakt med dig sjalv och din kropp.

3. Enav er blundar sedan. Den andra personen tar sig langsamt narmare den som blundar och haller sina hander
nagon decimeter utanfoér kroppen pa sin dlskade. Beror inte fysiskt!

4. Borja kdnna fran huvudet och ga nedat over kroppen. Ga sakta framat for att hinna kdnna! Prova att leka med
olika avstand fran kroppen, men beror inte fysiskt. Kanske vill du ocksa stanna helt, da och da.

5. Niar bada aktiva; Den som blundar ska hela tiden kanna vart partnern dr. Och den som utforskar kroppen ska se
om det gar att kdnna nagon typ av forbindelse, dven om ni inte har fysiskt kontakt. Kanske kanner du pulseringar,
stickningar eller virme i dina hdnder. Om du inte kdnner nagot alls den héar gangen, kanske du kdnner nésta gang. Lat
det vara precis som det ar.

6. Byt sedan roller. Nar bada gjort denna 6vning, 10 minuter var, ta da nagra minuter och prata om hur ni tyckte att
det gick.

| ndsta Loveletter fortsatter vi med energiovningar och tar dven in den sexuella energin. Lite mer utmanande, lite
svarare, sa att du tar steg for steg mot en storre narhet och en storre upplevelse av din dlskade!

Sa stiarker du din sexuella energi
Hur gick det i energidvningen i forra Loveletter? Kunde du férnimma din partners energi?

Vi kan pa olika satt vacka upp férmagan att kdnna energier. Energier kan ha olika hastighet pa olika nivaer och dven
olika styrkor. Vi kan behalla energin inom oss och vi kan ge ut energi. Vi kan ocksa bjuda in energin i oss eller lata den
passera genom 0ss.

Ibland kan vi kdnna oss “energil6sa”, nagot har tagit mycket energi fran oss. Det kan vara sjukdom, jobb, kriser eller
andra energikrdavande saker. Nar vi ar i det tillstandet ar det viktigt att behalla sa mycket energi som vi kan inom oss.
Da blir det extra viktigt att ta det lugnt och lata kroppen fa vila for sa smaningom komma ater igen.

Man kan omedvetet eller medvetet strypa sitt energiflode for att man inte orkar uppleva olika saker som hander i
vardagen eller i kroppen.

Jag, Carin, kommer ihag nér jag var sjuk férra hosten hur jag inte riktigt vagade att andas ordentligt, och darigenom
strop energiflodet. Radslan var stor for vad som skulle kunna handa i huvudet, eftersom jag var nyopererad dar.

For att slappa oron och spanningarna i kroppen, brukade jag regelbundet gora andningsévningar ned till mitt
koénsorgan och andas med hela kroppen. Det var inte helt latt att andas ned till det genitala, eftersom jag fick sa stor
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mage av cortisonbehandlingen. Jag kdnde mig helt instangd i kroppen, som i en mardrom. Men genom att medvetet
komma igang att andas igen, blev det lattare och lattare.

Nar du andas medvetet gor det att hela kroppen far energi, alla celler. Det kan kdnnas som att de vibrerar av energi.
Nyckeln ar att andas djupt och langsamt. | borjan kan man bli lite yr om man inte van att andas pa det sattet, men
det ger sig med tiden.

Andetagen gor att du kommer in i kroppen och ”landar”, vilar fran tankarna en stund, dar andetagen ar ankaret. De
hjalper energin att flytta sig i kroppen pa olika sdtt och genom att andas medvetet far man en rorelse i kroppen som
hjalper energin att flytta pa sig. Forutom andetag kan man réra kroppen i takt med andningen, och kanske till och
med lata ljud komma inifran som ytterligare starker energin i kroppen.

Ett bra satt r att ge sig han i dans, att 1ata dansen ta 6ver kroppen. Det hjalper ocksa att skaka kroppen pa olika satt.
Det hér ar valdigt bra om man har mycket kanslor eller stress i kroppen. Att skaka av sig dessa och lagga fokus pa
utandningen gor att stressen lattare kan slappa taget om dig.

Vad ar da sexuell energi jamférelse med annan energi? Jo, sexuell energi ar oftast koncentrerad pa ett stalle i din
kropp. Oftast i sexuella moéten, och speciellt vid orgasm, skickar vi ut energin. Men hemligheten ar att man inom
tantran tar nytta av den istéllet, genom att vdnda den inat i kroppen och fora den uppat. Pa sa vis later man hela
kroppen fa nytta av energin. Det kallas ofta for helkroppsorgasm.

Genom dina andetag bygger du upp energin, ju langre tid du lagger pa att andas djupt, desto mer energi har du
andas upp. Det &r viktigt att halla kroppen avslappnad for ar du spand och stel stryps flodet av energierna. Genom
ovning kan du cirkulera energin i dig och adven tillsammans med din partner. Men forst bér du boérja med att kdnna
energi i din kropp och lara dig andas upp den.

Varje manniskas upplevelse ar unik. Du bor inte jamfora dig med nagon annan. Det ar bara du som kan vacka detta,
tillata den slumrade sexuella energi att vakna och leva genom dig. Det &r en stark energi som star for livet, skapande
och livskraften. Du har tillkommit genom precis den kraften. Ett liv i enkelhet, sanning och karlek.

Nar det nu ar dags att paborja veckans 6vning, tar vi ett steg tillbaka och du far chansen att lara kdnna din egen
kropp igen. Denna gang pa djupet. Och pa riktigt. FOrsta steget mot tantrans magi r namligen att lara kdnna dig sjalv
och dina energier. Sedan kan vi utveckla detta till ett mote tillsammans med din dlskade.

Veckans dvning - 6 steg for att lara kdnna dina energier
1. Satt eller lagg dig ned pa en ostord plats. Ha gdrna nagot latt pa dig sa du kan andas utan hinder.
2. Slut dina 6gon och titta inat i kroppen. Bli medveten om dina andetag, var de befinner sig kroppen just nu.

3. FOrsok dra dina andetag allt djupare ned, under diafragman, till magen, och slutligen ditt kon. Andas langsamt
och djupt. Du kan garna andas med 6ppen mun for att komma djupare ned.

4. Takontakt med ditt kon i tanken, fokusera andetagen dit, bjud in energin dit.

5. Andas pa detta satt i nagra minuter. Kanske du kan kdnna att det blir varmt, pirrar, att du blir upphetsande eller
ocksa kdnner du absolut ingenting. Oavsett vad du kanner, eller inte kanner, bara fortsatt att andas djupt och
langsamt.
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6. Nar du har andats under 5-10 minuter kan du ga tillbaka till dina vanliga andetag och 6ppna dina 6gon igen.
Tacka garna dig sjalv for 6vningen!

Gor den har 6vningen dagligen under en vecka, kanske pa morgonen nar du vaknar eller innan du ska somna pa
kvéllen, sa kdnner kroppen igen situationen och du kan fa nya upplevelser. Vartefter tiden gar, far du snabbare och
lattare kontakt med din egen energi och da ar det dags att bjuda in din partner.

Forhoppningsvis har dven din dlskade gjort 6vningen och ni kan da motas pa ett helt nytt satt i ndsta veckas 6vning,
som avslutar serien med energier och andning for denna gang.

Lycka till med veckans 6vning!

Nar tva kroppar blir en sjal...
Da var det antligen dags for ett nytt Loveletter! Vad ska vi ta upp idag? Kanske att det ar fredagen den 13:onde! For
du vet val vad det innebar? Exakt! Det innebar att det ar I6rdagen den 14:onde imorgon.

Och eftersom det dessutom rakar vara februari sa blir det inte vilken dag som helst, utan Alla Hjdrtans Dag! Har du
hunnit tédnka ut hur du ska hylla, tacka eller uppmarksamma de "hjartan" som betyder mest i ditt liv? For det ar ju
sakert fler hjartan dn bara din partner, som fértjanar uppvaktning imorgon.

Det behdver inte vara sa storslaget, inte alls. Ett SMS, Facebook-inldgg eller en blomma racker langt. Och ju mindre
personen forvantar sig det, desto mer kommer omtanken att uppskattas, hur liten eller obetydlig den an kan te sig.

Nar det kommer till din livspartner kanske du vill géra nagot extra. Vi har ju under de senaste veckorna pratat om
energier och tantras grunder nar det handlar om langsamhet, inkdnnande och nérvaro. Och nu har vi kommit fram
till sjdlva héjdpunkten - finaldvningen.

Tro inte att det ar en slump att vi presenterar denna avslutande 6vning just idag. For - om du och din dlskade gjort de
forberedande 6vningarna, ar chansen god att ni nu kommer att fa en Alla Hjdrtans Dag, som ni aldrig tidigare haft!
Det var i alla fall var férhoppning, nar vi pabérjade denna trilogi i januari.

Finalévningen ar ganska lang, och barnférbjuden, sa vi ger oss i kast med den pa en gang!

Veckans meditation: Tva kroppar - en sjal

Se till att ni far vara ostérda under 1 timme. Ni kan vélja sjalva om ni vill vara avkladda eller inte under denna
meditation, men som i de flesta tantriska évningar blir det ofta storre effekt nar man ar helt avkladd. Utan skal eller
skydd. Det gor ocksa att det ar lattare att komma in i kdnslan och energin.

Har ni en hardare sang kan ni sitta dar eller pa golvet med en kudde under er. Om &dven detta ar svart, till exempel
for att ryggen inte ar van att sitta pa golvet, kan ni sitta pa varsin stol utan armstod.

Sitt pa ett lagom avstand ifran varandra, sa ni latt kan ta vararandas hander om ni behéver det under meditationen.

Fér ingen dialog under 6vningen! Da aker ni latt upp i tankarna och férlorar er i dem. Lat istéllet era kroppar och
energin tala ordlost. Ndra moten utan ord, ar en lyx som tyvarr fa unnar sig ar 2015.
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1. Forsok att ha kroppen sa avslappnad som majligt, aven om du sitter med rak rygg. Slut dina 6gon.

2.  Andaslangsamt. Ta tagi dina egna andetag. Forsok att dra dem djupare ned i kroppen for varje andetag, sa att
du tillslut far ned dem anda till ditt kdnsorgan. Sitt sa i nagra minuter och se om du skulle kunna tillata dig att njuta
av stillhen och avslappningen som brer ut sig i din kropp.

3.  Oppna dina 6gon efter ett tag och mét din partners blick med mottagliga, mjuka égon. Fortsitt att andas
langsamt och djupt. Sitt en stund och 'connecta’ med varandra. Om du behdver och det kdnns ratt i stunden, ta din
dlskades hander i dina for att ytterligare starka och fortydliga ert kdrleksband denna Alla Hjartans Dag.

4, Ni ska nu forestélla er att det cirkulerar energi genom era kroppar. Anvand ditt medvetande/fantasi och ta
hjalp av dina andetag pa foljande satt:

Du som &r man - Forstall dig att du pa din utandning ger ut karleksenergi till din kvinna med ditt kon, till hennes
underliv.

Du som &r kvinna - Anvand din andning och andas in den energi som din man ger dig, via ditt kon. Lat energin stiga i
din kropp, dnda upp till dina brost och ditt hjarta.

5. Genom brosten ger du sedan tillbaka karleksenergi till din man. Andas ut och foérestall dig samtidigt att du ger
ljus och kérlek fran dina brost till hans brost.

Du som man tar emot energin fran din kvinna och andas in den i ditt hjarta. Fortsatt ta emot genom din inandning,
anda ned till ditt kon.

Sedan borjar det hela om och ni gar cirkeln runt — mannen ger karlek fran sitt kon och kvinnan tar emot. Kvinnan ger
fran sitt brést och mannen tar emot. Forsétt cirkulera energin mellan er pa detta satt under en stund.

Tips 1: Det héar ar inte helt 1att! Forutsatt inte att ni ska fa det att fungera vid forsta forsoket, for det kravs ofta lite
traning for att fa ett naturligt fléde. Och nar man tranar pa saker ar det viktigt att ha talamod och ta det lugnt. Andas
langsamt tillsammans och anvand dina kunskaper om néarvaro och inkdnnande, for att bygga upp detta tantriska
mote.

Tips 2: Har du en partner av samma kon, kan ni saklart ocksa géra denna 6vning. Det ar bara att bestimma vem som
skall ge och ta emot fran kénet respektive brdstet. Prova garna att byta roller nasta gang, sa att ni kan kanna vad
som ar mest naturligt i er relation.

6.  Om ni efter en tid kdnner for annu storre narvaro, kan kvinnan satta sig grensle 6ver mannen, sa kropparna
kommer ndrmare varandra. Fortsatt andningen och lat era kroppar spontant komma i rérelse, om de gor det.

7.  Sittidenna cirkelenergi en stund och andas. Ar man inte van kan de riacka med n&gra minuter. Men med
traning kommer man lattare in i det. Tillslut kommer ni kanske till en plats dar det inte existerar tid och rum.

Kanske kanner ni for att alska efter den har stunden, men gor inga storslagna planer i forvag! Férvantningar och
forhoppningar ar era stérsta hinder for att na ett arligt och karleksfyllt tantriskt mote.

Efter ert mote &r det bra att ta en stund for att dela era upplevelser med ord. Kom ocksa ihag att tacka varandra
efter 6vningen! Det &r en viktig del i ett tantrisk liv, att vara tacksam for det som sker. Oavsett hur "bra" eller "daligt"
man tycker att det ar.

Lycka till med meditationen och ha en jattefin helg tillsammans i Karlekens tecken! <3
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Vill du ha kunskap eller frihet i ditt liv?
De senaste veckorna har det varit ratt avancerade tantriska dvningar har i LovelLetter. Vi hoppas att du och din
dlskade tar tillfalle att prova dessa, pa ert eget satt och i er egen takt.

Idag blir det en enklare 6vning. Kanske kommer du inte ens att se det som en 6vning, eftersom den ar sa enkel.
Kanske tycker du till och med att den verkar oanvandbar och darfor avstar att géra den. Men underskatta inte de
sma sakerna i Livet! Under de 15 ar som vi hallit pa med tantra, meditationer och personlig utveckling, har vi insett
att det ofta ar de sma andringarna, som ger de stora insikterna. OK, ar du redo? Da kor vi!

Det handlar om tre sma ord, som &r valdigt, valdigt ovanliga idag. Det ar ndstan sa att man maste skimmas om man
sager dem. Och nej, det har inget med sex att gora. Battre upp! Detta dr nagot som du kan praktisera pa jobbet, med
din dlskade och inte minst med dina vanner.

Det handlar inte om orden "Jag diskar dig" dven om det kanske ar dessa tre ord som man forst kommer att tanka pa.
Forhoppningsvis sdger du redan Jag alskar dig till dem som star dig nara. T.ex. nar du kdnner att kdrleken bubblar
over och du bara madste fa sdga dessa ord eftersom du annars nastan skulle sprangas!

De tre magiska ord som vi pratar om idag kommer, ratt uttryckta, att:

v' Ge dig omgéende lattnad i en pressad situation.

Lagga tillbaka ansvaret pa andra, nar det hor hemma dar.
Snabbt ge dig en kansla av frihet.

Skapa avslappning i din kropp.

KX

OK, ar du redo? Orden ar:

\)as vet inte

What? Menar vi att vi inte vet vad orden ar? Nej, inte alls. Det du ska sdga ar alltsa; "Jag vet inte"! Med avslappnad
stamma. Och avsluta genom att le. Det ar viktigt. Detta kommer inte att fungera om du sliter ditt har, som den
modiga matadoren gor i "Tjuren Ferdinand" pa julafton. Dessa ord ska uttryckas med ett leende efterat. Prova!

Nar internet gjorde entré pa allvar i vara datorer pa 90-talet, blev det helt plotsligt 1att att koppla upp sig och fa svar
pa allehanda fragor. Och nar internet fér 7-8 ar sedan flyttade in i vdra mobiler, har vi plotsligt blivit allvetande,
allesammans. Det ar toppen! Jattebra! For det mesta...

Men kom ihag att det enda som du kan googla dig fram till, ar kunskap. Nagot som en eller flera andra personer
redan kommit fram till, innan dig. Ofta ar det ratt, ibland ar det helknasigt. Men oavsett vilket kommer det inte att
ge dig nagot annat an en kortsiktig tillfredstallelse och kick for egot.

"Jag vet inte" ar det enda som kommer att fungera i langden, eftersom det ofta ar sanningen. Nagra exempel:
- Vad blir det fér vader imorgon?

- Jag vet inte (Hur ska du kunna veta det? Du kan Idsa prognoser, men om dessa stmmer vet vi inte)

- Kanner du for att hitta pa nagot i helgen med mig?

- Jag vet inte (Hur ska du veta i férvdg vad du kommer att kéinna om ndgra dagar?)
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- Kommer du att alska mig tills doden skiljer oss at?

- Jag vetinte (Det dr lockande att ge I6ften, men sanningen dr att du egentligen inte har en aning om vad som
kommer att ske i framtiden)

Detta kan lata helt konstigt, eller fel i dina 6ron, vi vet det. Men ge det en chans nu under helgen! Anvand svaret "Jag
vet inte" och se vad som hander med dig, din kropp och den du pratar med! Beroende pa hur du &r som person, kan
det bli en stor eller liten dndring av ditt liv.

Givetvis ska detta anvandas vid ratt tillfallen. Allt har sin plats. Om din partner fragar om du kan ga ut med sopporna,
sa fundera pa fragan och ge ett arligt svar. Precis som med andra saker i Livet, ska inte heller detta ga till overdrift
eller missbrukas.

Men se om du for en tid skulle kunna tillata dig att vara den som inte har alla svar. Som inte alltid hjalper till, tar reda
pa och ordnar upp saker.

Ibland ar okunskap en gava. Det kan vara en frihet att inte hela tiden ha koll, och att Idta det vara precis sa! Att inte
hela tiden veta. Vad som hander i varlden. Vad som hander pa Facebook. Vad som hander med grannarna.

Vaga vara okunnig ibland och sldpp fram din vishet istallet! For den ar nagot som du inte kan googla dig till.

Ditt leende kan skapa liv...
Idag ar jag, Carin, som fatt ny energi och darfér garna vill skriva nagra rader till dig. Hoppas att du vill ta del av det,
for det har ar en 6vning som har varit viktig i mitt liv tidigare och idag ar mer betydelsefull &n nagonsin!

Jag dlskar 6vningen ‘Mitt inre leende'! Det sprider en sa god energi och harmoni inom mig. Det far mig in i kroppen
direkt. Leendet ingar som en del i manga av de meditationer som jag har gjort under aren.

Det ar latt att le nar jag mar bra, men svarare de dagar jag mar samre. Da ar det mer utmanande att locka pa 'mitt
inre leende'. Ibland har jag kdnt motstand att ga i det. Mitt ego vill inte. Nar jag val gér det and3, trots att jag inte vill,
kan det ta lite langre tid att andra energin i mig. Men det gar, det har jag upplevt gang pa gang. Det sker nagot starkt.
Trots att det &r en sa enkel 6vning. Du kan gora detta pa flera olika satt och hitta det som passar bast for just dig.

Igar ndr jag lag pa soffan och var “har och nu” sa kom mitt inre leende. Jag kdnde att det flodade massa karlek bade
till mig sjalv, och vibrationerna spred sig langt utanfér min kropps granser. Karlek har inga granser for hur langt den
kan n3, den bara ar - fullkomlig.

Det hér kanske kan Iata lite flummigt for dig. Att kdnna sig 'ett med allt liv' och universum. Att inte uppleva sig
separerad som man kan kdnna sig ibland till omvarld ndr man mar daligt. Jag genomgar nu sjalv en stor utmaning i
mitt liv eftersom min cancer och hjarntumér kommit tillbaka med full kraft. Men jag vet att du eller kanske nagon
annan i din omgivning ocksa genomgar det pa olika satt. Darfor kdnde jag att det skulle bli dagens tema till varat
Loveletter.

Testa detta for att se hur det paverkar dig och din vardag. Kanske for att mota dig sjalv forst och sedan sprida ut till
din omvarld, alla som star dig nara. Du kanske redan goér det!
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Alla har vi dagar som vi mar mer eller mindre bra och ibland far vi tuffare utmaningar. Da kan det vara mycket svart
att ge sig sjalv ett inre leende och leende till sin omvarld. Ibland maste man fa vara pa den platsen ocksa och inte
gora motstand mot 'det som ar'.

Ar du inte van att trana ditt inre leende, dr det bra forst 6va nar du mar bra for att fa in kinslan. Som med de flesta
Ovningar som man gér manga ganger, blir det lattare och till slut kanske helt spontant dyker upp i din vardag.

Det inre leendet ger en sadan varme och karleksfull energi i vara kroppar, den dr mycket ldkande. Det &r lattare att
trdana om man blundar for komma i kontakt med sig sjalv, komma hem och landa i kroppen. Leendet sprider harmoni
och gladje och darmed sprider du detta till varlden runt dig.

Jag har manga ganger under livet haft svart att dlska mig sjalv, som jag &ar. Och nar jag mot ménniskor runt omi
landet pa kurserna, sa upplever jag att manga har svart for just detta. Framforallt kommer det fram i kvinnokurserna,
hur svart det ar att acceptera sig sjalv.

Efter manga meditationer med det inre leendet, har jag lyckats fa mer medkansla till mig sjalv. Ibland kramar jag till
och med om mig sjalv i slutet! Det sa gott...!

Titta garna dig sjalv i spegeln efterdt med ditt inre leende, hur det ser ut och hur kdnns néar du tittar pa dig! Om man
sedan kan tekniken kan man gora det pa olika platser i kroppen som behover lite extra mycket uppmarksamhet och
karlek.

Nu for tiden har jag med mig det i vardagen helt spontant. Det ar sa harligt! Och jag har méarkt att moten med andra
manniskor, utifran den platsen nar man sprider ett akta leende, kan férandra nagons dag. Eller hela hens liv!

Sa hur gér man da detta magiska leende? Hur far man till ett dkta inre leende pa bara nagra minuter? Jo, under en
begrdnsad tid kommer jag att beréatta det for bara 199:90!

Jag bara skojjar. Har kommer 6vningen...

Ovning - Ditt inre leende

Ett tips att géra denna meditation nar du vaknar pa morgonen. Ligg (eller sitt) kvar en stund och vilkomna dagen pa
foljande satt:

1. Slut dina 6gon och kdnn din andning, utan att forandra andetagen. Efter att du fatt kontakt med andetagen i din
kropp gar du vidare till nasta steg.

2. Forstall dig att du andas in genom ditt hjartchakra, mitt pa ditt brost. Du kan ldgga din ena hand pa hjartat om det
kdnns ratt for dig. Andas in och kann ditt hjarta under handen.

3. Lagg sedan till det ”inre leendet” efter ett tag. Kinn hur mungiporna mjuknar och dras upp och hur égonen ler,
inifran.

Tips! Ar det svart att komma igdng, kan du férestalla och kdnna hur det lyser éver dig. Hur leendet gor att den varma
energin kommer in i dig. Eller forestall dig lyckliga minnen och kéarleksfulla stunder. Det mjukar upp ditt sinne sa du
blir [attare.

4. Sitt sa en stund med ditt inre leende. Kann hur ditt hjarta fylls av karlek, gladje och medkansla till dig sjdlv. Kdnn
hur mycket du faktiskt fértjénar detta just nu!
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5. Lat den karleksfulla energin sjunka nedat mot navelomradet. Du kan ta en hand eller nagra fingrar till din hjalp,
och berora platsen for att lattare rikta energin dit. Absorbera den goda och kérleksfulla energin dven i balen.

6. Sitt en stund i den har lakande energin, sa lange du kdnner fér det. Om du haft handerna pa kroppen, ta bort dem
en stund innan du 6ppnar dina égon.

Var mjuk och varsam med dig efter den har stunden. Och tacka dig efterat!

Tips fér att géra detta med din partner: Gor meditationen som ovanfor. Nar ni ar klara och 6ppnar 6gonen igen, mot
varandras blick och sitt en stund for att spegla er i varandra. Tacka sedan din dlskade pa ett satt som kdnns bra.

Gor som Karl-Bertil Jonsson i helgen

Nu ar det bara tva dagar kvar! Pa sondag tar vi ytterligare ett steg for att vilkomna sommaren genom att ga over till
sommartid. Langre kvéllar. Mer ljus. Och for de flesta innebéar det ocksa att det kdnns som att "man hinner mer" pa
dagarna. For - ar inte livet lite enklare pa sommaren?

Denna vecka ska vi prata om nagot vi garna aterkommer till om och om igen. Varfor? Varfor tjata om gamla saker?
Jo, for att detta ar en 6vning som man verkligen kan gora oandligt manga ganger, utan att den blir trist. Den blir
aldrig inaktuell. Den blir aldrig forlegad. Och du kan fa med din partner, dven om han eller hon ar lite obstinat till
"sana har saker".

Men |3t oss borja med att ta ett steg tillbaka och prata om en man som lamnade sin fysiska kropp for ganska exakt
60 ar sedan nu. Innan han dog hann han lyckligtvis dela med sig av valdigt, valdigt mycket klokhet. Manga saker som
Iag fore sin tid och manga berdkningar och citat som ar minst lika aktuella idag. Denna man sa en gang: "Whoever is
careless with the truth in small matters, cannot be trusted with important matters."

Wow! Den ar bra! Las en gang till, sa att den fastnar som ett mantra for denna fredag!

Det han sager ar alltsa ungefar att den som &r vardslés med sanningen om smasaker, kan man inte heller lita pa i de
viktiga sammanhangen.

Vem sa da dessa bevingade ord? Nagon tung filosof? En poet? Kanske en forfattare som skrivit manga djupa texter?
Nej, inte alls. Orden kommer fran den tyska fysikern Albert Einstein.

Ni som varit med oss lange, vet att detta med sanning ar nagot centralt i var relation. Inte for att Albert Einstein sa
det. Utan for att vi tyckte det. Faktiskt ar detta det enda vi lovat varandra under hela var relation. Att aldrig,
nagonsin, slarva med sanningen. Att aldrig undanhalla sin egen sanning, det man tycker. Och inte ens ge plats for vita
|6gner for att "inte sara den andra".

Nar livet nu bjuder oss pa extra utmaningar i form av cancer inser vi hur viktigt detta ar. Hur det far oss att orka. Hur
sanningen ger oss den narhet som gor att man har maéjlighet att vaga kdnna det man kanner, tycka det man tycker
och vara det man ar, utan att det ska bedémas eller analyseras. Det ar - Frihet.

Det har kan lata svart! Och utmanande. Gulp! Tank bara pa Karl-Bertil Jonsson som varje julafton klockan 19:00 stalls
infor detta svara dilemma; "Ljuga pa sjdlvaste julafton eller rakryggad berdtta sanningen?" Det ar inte latt.

Eller vianta nu, ar det kanske |att? Kanske finns det till och med mer att vinna an att forlora? Inte bara nar det géller
din dlskade, utan hela din familj? Skulle det kunna vara sa? Lat oss se...
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Kanske detta mail, som vi fick for en tid sedan fran ett par som deltagit pa vara kurser, kan vara en ledtrad till svaret.
Det handlar om just veckans 6vning, och sjalvklart har vi fatt parets tillatelse att visa detta brev for dig. Sa hér skriver
de:

"Varje s6ndagskvill efter att hela familjen varit och trénat fridykning, har vi sharing i vdrt sdrskilda mysrum innan
det dr dags att ldgga sig.

Det dr helt fantastiskt att se och uppleva tva 51-dringar, en 11-Gring och en 19-dring berdtta om saker, sen massera
varandra eller bara réra varandra dér det behévs. En helt underbar avslutning pG veckan.

Frdn bérjan trodde jag inte att barnen skulle vara med pa detta, men de ldngtar. SG enkelt och dnda sa djupt
rérande. Helt underbart!”

Ovning - Dela sanning med nagon du tycker om

Detta ar en enkel och grundldggande kommunikationsévning, som vi har pa alla vara kurser! Och &r det nagon
ovning som med enkla medel och minimalt med férberedelser snabbt kan skapa en storre gemenskap, sa ar det just
den!

Det handlar om Sharing. Och du som gatt vara kurser eller last Love Letter kanske tycker att du redan vet detta. Att
du kan det har. Det ar bra! Men fragan ar - hur ofta gér du det? Var det mer an en vecka sedan, ar det dags i helgen
igen!

Sitt mitt emot varandra och hall latt 6gonkontakt under hela évningen. Stang av mobiler och TV och sant sa att ni kan
fa 10 minuter i stillhet tillsammans. Atminstone en gang i veckan.

Person "A" borjar, medan "B" ska vara 100 % néarvarande.

A bestammer vad som ska ske under de ndrmaste 5 minuterna. Kanske har hon/han nagot att beratta ostort och
oavbrutet for sin partner?

Kanske vill A ha massage eller ligga i B:s famn? Kanske vill A dansa till musik eller bara halla om B?
A bestammer allt under denna tid, men det ska INTE bli en konversation eller samtal om nagot!
B ar hela tiden tyst, narvarande och féljer med i det som sker!

Viktigt ar att du som ar A ar arlig med det du sager eller gor. Att det inte blir ndgot for din partners skull eller for att
du tror att nagot forvantas av dig. Var trogen dig sjalv!

N&r 5 minuter ar passerade, ar det dags att byta roller och B far nu bestdmma vad som ska ske de kommande
minuterna. Person A ar 100 % nadrvarande med allt som B sager eller gor. Oavsett hur mycket eller lite detta ar.

Nar bada haft sina 5 minuter, tackar ni varandra och fortsatter med dagens sysslor.

Kann efter hur det kdnns i dig efterat. Njut av friden och den narhet som ofta uppstar ndar man gjort denna enkla
ovning ett par ganger.

Tips: For dig som gjort detta manga ganger tidigare, se om du skulle vaga ga utanfor din "comfort zone" i nagra
minuter. Och gor nagot du aldrig tidigare gjort infor din dlskade!
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Kanner du dig ensam ibland nar ni dlskar?

Nagot som vi noterat ar att frdgorna som ramlar in i var mailkorg idag, har ungefar samma innehall som nar vi
borjade var kursverksamhet for 5 ar sedan. Och det ar ju inte speciellt konstigt. Var fysiska kropp idag, ar ju i det
ndrmaste exakt likadan som den var for 40 000 ar sedan. Det har inte hant mycket med oss. Men med var omgivning
har det hant desto mer.

En aterkommande fraga ar just detta med njutning, vilket vi ska dgna veckans Loveletter ar. For ar det inte en av
meningarna med livet? Att njuta? Och riktigt bra samliv och sex kan forstas berika livet pa manga satt. Men hur nar
man det da? Vad gor man néar helgsexet gar fran att vara en narvarande och passionerad kéarlekstund till att istallet
bli ndgot som ska "klaras av for att ha det gjort". Ungefar som veckostadningen.

Eller ndr man kanner sig mer eller mindre ensam och 6vergiven i stunden av njutning, trots att man ar sa fysiskt néra
sin partner som det bara gar. Vad gér man da?

Vi har fatt ett mail pa detta tema, som vi visar i veckans LovelLetter tillsammans med vart svar. Du som varit med oss
under manga ar, kan kdnna igen det, men det ar lika aktuellt idag. Sa har lyder mailet, vart svar och veckans 6vning:

Kan bara kvinnan njuta och ge sig hdn? Om mannen gér det sa tappar han Iétt sin ndrvaro, gdr in i sig sjélv och
Iémnar kvinnan ensam kvar dér “ute”.

Nu har jag bérjat férsta detta med ndrvaro och medvetenhet och da dr det ju ldttare att prata om det. Férut har jag
inte haft detta klart fér mig utan bara ténkt; “Vad dr det som hénder?” och sedan har jag tappat lusten :-(

Ar det ett problem for fler?

Kan kvinnan géra ndgot - just ndr det hdnder, annat dn att bara bli besviken och “ldgga ner projektet”?

Hur haller sig mannen ndrvarade och njuter?

Forst och framst ett tack for din fraga och att vi fick dela med oss av ditt mail och svaret i Loveletter!

Att tappa sin narvaro i njutningen géller nog tyvarr inte bara man. Bade kvinnor och man kan nog kdnna igen sig i
detta, att kdnna sig ensam, trots att man delar stunden med en partner. Det kan ibland bli som att som tva personer
ligger och onanerar tillsammans och utan en gemensam upplevelse eller narvaro (vilket givetvis inte ar fel, om man
onskar ha det sa). En del har lattare for att halla sig kvar i narvaron dn andra. Men det positiva ar att detta, precis
som allt annat i livet, 4r nagot som man kan trana upp om man vill!

Forsta steget ar som du beskriver ar att bli medveten om det nar det hander. Att borja forsta att det ar narvaron och
medvetenheten som férsvinner. Den ena, eller bada, gar in i sin egen njutning och kan déarfor inte kdnna och vara
med i sin partners njutning. Att kunna dela njutningen och stunden tillsammans ger nya upplevelser och ett annat
djup.

Det ar inte alltid sa latt, men hemligheten ar att inte Iata njutningen “ta 6ver” utan férsdka ga forbi den och se vad
som finns bortom det. For dar vantar nagot mer, ndgot mycket stérre...! For nar man kan métas i alskandet med
narvaro och medvetenhet, kommer du att kunna uppleva sammansmaltning med din partner. Inte bara fysiskt.
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Nagra grundnycklar for att behalla medvetenheten och nérvaron dr 6gonkontakt. Det &r ocksa vardefullt om man
kan ha fokus pa andningen. Det ar precis detta vi 6var pa under tantrasex. Det ar ocksa viktigt att inte doma sig sjalv,
eller sin partner, om man inte lyckas fran bérjan. Manga av oss &r inte vana vid denna typ av narvaro fran andra
manniskor, speciellt inte under sex.

Men vad kan man déd géra ndr ens partner férsvinner bort och inte ldngre ér ndrvarande i kirleksstunden?

Ja, det &r bra om man redan tidigare talat om hur man 6nskar ha det. Och att bada har en intention att vilja ga langre
an det ”vanliga” alskandet. T.ex. kan man komma 6verens med sin partner att om han/hon forsvinner bort, kan man
pakalla ndrvaron igen genom att bli still i rorelsen man for stunden goér. Stanna upp! Inte foljt av harda ord eller
irritation, utan med en 6ppenhet och nyfikenhet ”Var dr du, min dlskade? Kom tillbaka till mig!”

Forsok att fa din partner att titta upp och skapa kanalen med narvaro mellan er genom 6gonkontakt. Det dr bra om
det &r sa ljust i rummet sd att man kan se varandras 6gon.

Hjalp din partner in i djupandning. Lat dig inte svepas med i upphetsningens vag for mycket, genom att andas ytligt
och fort. Utan forsok att halla andningen djup. Se vad som hander nar ni experimenterar med det. Bara notera i dig
hur det kdnns och vad som hander. Kanske kan du dven kdnna in hur det kdnns i din partner?

Efter er stund tillsammans ar det fint att bara vila och smalta samman néara varandra - utan ord! Darefter kan man,
om det passar just da, tala om stunden man haft och hur det upplevdes. Men prata inte sénder stunden!

Ta det som 6vning. En stund att hitta ett nytt satta att dlska, vilket inte utesluter det gamla sattet. Bada ar bra — pa
sina satt! Lat lekfullheten finnas med sa det inte blir for mycket allvar, mal och masten med. For da férsvinner latt
sjalva karleken.

Lycka till med ert Karleksfulla mote! <3

Sa hittar ni varandra igen - pa bara 4 minuter...

Dagens Loveletter kommer att utga ifran ett av de mail som vi ofta far efter vara kurser. Det ar fran en deltagare
som ratt nyligen gick Tantrakurs | och det ar ratt langt, sa vi borjar direkt (givetvis har vi fatt godkdnnande att visa
detta mail):

“Underbara Ni!
Jag vill bara berdtta hur lyckliga vi ér, jag och min man.

Jag kdnner sG mycket kdrlek till min man att jag far ont i magen av Iéngtan efter honom ndr han inte ér inom samma
kvadratmeter som jag sjélv dr!

Insikten av vad ni gav oss i helgen har landat.

Att vara férdlskad dr att leva helt och fullt i nuet.

Vi har alla fatt Idra oss att fordlskelser mattas av och relationer efter en tid gdr in i en ny, lugnare fas.
Att den totala ndrvaron gar éver och férsvinner.

Att den dlskade inte dr riktigt lika viktig Idngre.
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Tack for att ni visade att det inte dr sant!

Ni visade oss att kéirleken dr lika stark, varm och vacker oavsett tid och omstéindigheter.
Ni visade oss att vi var lite stdngda for varandra trots att vi sjdlva inte forstatt det.

Tack, for att ni fanns ddr néir vi behévde er.

Vi kommer att vara mycket rddda om det ni gett oss och om varandra.

Inget sker av en slump.

Jag dr tacksam och 6dmjuk for den knuff i rdtt riktning som mitt surfande ledde till.

Jag hittade fram till er.

Il/

Och det, dr jag odndligt tacksam och lycklig éver

Vi ar alltid lika glada nar vi far mail som dessa. Inte sallan ror det oss bada till tarar och stoppar den annars ratt
hetsiga vardagen. For det ar precis detta som &r vart mal med kurserna och dven de Loveletter som du far varannan
fredag.

Ibland far vi fragor varfor vi inte har tantrakurser for singlar. Och vart svar &r att vi egentligen inte har tantrakurser
alls. Vi har Parkurser med tantra. Det kan lata som samma sak eller som att vi forséker vara lustiga i vart svar, men
det handlar inte alls om det.

Det vi menar med denna formulering ar att det &r relationen som ar det viktiga under helgen. Det ar paret som star i
centrum och sedan anvander vi olika verktyg for att ni ska komma narmare varandra. Tantra ar ett av de viktigaste
"verktygen" men vi har dven manga andra. En del dr dolda, saker som paren aldrig ens méarker, men de flesta ar
uttalade och ibland dven utmanande.

Och just eftersom det &r relationen vi jobbar med i forsta hand, ar vart satt att Iagga upp kurserna helt enkelt inte
optimalt for att ta emot singlar som vill lara sig teknik och uppleva tantra under ett par dagar.

Men allvarligt - vad ar det da egentligen vi gér pa kurserna? Man kan ju liksom undra! Ar det ndgra magiska piller,
kanske lite blaskimrande, som startar det hela? Eller dr det rokelser, mantran och lustiga meditationer som ar
hemligheten? Kanske &r det ny vetenskap och upptacker av raketforskare som ar anledningen till att man pa bara 48
timmar kan bli nykar igen?

Inte alls!

Det dar mycket enklare adn sa. Vdldigt mycket enklare! Och i veckans 6vning ska vi med hjalp av en film illustrera den
enklaste, billigaste och mest grundlaggande 6vningen. Ni kan gora den pa 4 minuter helt utan forberedelser och den
kommer att andra resten av dagen. Och kanske mer &n sa!

Men nu kommer det viktiga! Det racker inte att /dsa om detta eller tdnka att ni ska géra 6vningen. Den maste géras
ocksa! Kom ihag det!
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Veckans 6vning - Vem ser du nar du tittar?

Det bevisas gang pa gang, att det bara behovs nadgra minuter 6gonkontakt for att 6ka Karleken och intimiteten
mellan tva personer. Ar inte det fantastiskt, s& sag!? Ogonen - sjilens spegel.

Dina 6gon ar inte primart till for att kunna hidnga med pa Facebook eller se Eurovision song contest (dven om detta
ocksa ar ndgot att se fram emot imorgon). Ogonen anviands for att knyta band. Och det spelar ingen roll hur gammal
du &r, om ni ar totala framlingar, varit tillsammans i nagra ar eller kanske sa mycket som 55 ar - 6gonen férenar!

Nu ska du se ett filmklipp. Jaja, det ar i grunden en film som ar skapad for viral spridning pa natet. Men strunta i det
nu och rikta istallet fokus pa de 6 par som deltar. Filmen ar 5 minuter lang, vilket du kanske tycker kanns olidligt
langt, men ta dig denna tid! Har du den inte just nu, vanta och kolla i helgen istéllet.

Luta dig tillbaka, se till att du har ljudet pa och ta 5 minuter fér Karleken. Har &r filmen:
https://www.youtube.com/watch?v=Xm-T3HCa618

Ok, nu ar det din tur. 4 minuter oavbruten 6gonkontakt innebar att du stanger av mobilen och bara ar tillsammans
med din dlskade. Han, eller hon, ar férhoppningsvis vard 4 minuter.

Satt er som i filmen. Gor som deltagarna i filmen gor, och manga, manga kursdeltagare gjort hos oss de senaste aren;
Ta 6gonkontakt. Var tyst. Kdnn in. Slapp forvantningarna och bara se vad som hander. Det kan kdnnas pinsamt till en
borjan. Fnissigt. Konstigt, precis som deltagarna sdger. Men ge inte upp!

Kanske kommer ni namligen ocksa till samma insikter som paren pa filmen beréattar efter att 6vningen ar 6ver. Detta
ar namligen insikter som ar vanliga efterat...

PS. Lat oss slutligen skicka med nagra ord infér helgen; "There is no law, in any land, against feeling good for no
reason at all." Sa det sa!

Visste du detta om din dlskade?

Denna midsommarafton 2015 skulle vi vilja ge er en 6vning som fungerar lika bra idag, som nagon annan dag under
sommaren. Ni kan gora den med foétterna i havet en varm sommardag eller i 6sregn framfor en levande brasa
inomhus.

Det behovs inga forberedelser eller saker for att kunna gora den. Och det basta av allt r att ni kan gora den en gang
- eller varje dag hela semestern!

Ovningen kommer att fora er ndrmare och pa ett sitt "stanna tiden" sa att Livet hinner ikapp er fysiska kropp och
framfor allt mentala sinne som stindigt ar pa sprang, for de flesta méanniskor. Denna 6vning dr dessutom l&tt! Ar du
redo?

N&r ni sitter ned, sa borjar den ena partnern att sdga meningen:
Det jag tycker mest om med dig idag dr... eftersom...

Dar det ar punkter, sdger du forstas det som du kommer att tanka pa just i den stunden. Planera inte i foérvag vad du
ska saga, utan Iat det bara komma.
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T.ex. "Det jag tycker mest om med dig idag dr ditt vackra hdr, eftersom du satt upp det i en stor tofs". Eller "Det jag
tycker mest om med dig idag dr att du plockade ur diskmaskinen eftersom jag da kunde bérja med maten direkt".
Eller var det nu kan vara som hant mellan dig och din adlskade, just den dagen.

Sag meningen 5 ganger, sa att det blir 5 olika saker som du berattar om. Sedan byter ni roller med varandra.

Det var val inte svart? N&, precis. Och ofta ar det enkla 6vningar som ger en starkare narvaro och Karlek i en relation.
Prova! Och kom ihag att varje dag ar en ny dag, sa denna 6vning kan ni gbra spontant precis hur manga dagar som
helst under sommaren!

PS. Visst ar det sa att vi alla ibland skjuter upp saker? Vantar. Det kanske kommer ett battre tillfdlle langre fram. Men
idag har vi trakig information att beratta om vara kurser; Det kommer inga fler tillfdllen langre fram!

Med tanke pa att Carin har en obotlig cancertumor i hjarnan som véxer snabbt varje dag, har vi denna vecka tagit det
synnerligen tunga och trakiga beslutet att upphdéra med all kursverksamhet. Med andra ord kommer vi inte att kunna
bjuda in fler par till vara Tantrakurser, utan far istallet gladjas 6ver de 6ver 600 deltagare som vi anda hann traffa
under de fem ar som vi hade kurser. Tusen tack till alla er, fér det fortroende som ni gav oss. Vi uppskattar det.
Valdigt mycket mer an du sdkert nagonsin kommer att forsta... <3

"..tills déden skiljer oss dat"
K&ra Loveletter-ldsare

Det ar med oerhérd saknad och oandlig sorg som jag maste meddela att min dlskade sambo, absolut basta vdn och
vackra livskramat har somnat in.

Efter 114 veckors kamp mot cancern, formadde inte Carins kropp att sta emot hjarntumoren langre. Hon tog sitt
sista andetag pa Marlarsjukhuset i Eskilstuna i nu tisdags, den 11 augusti 2015.

Det sista andetaget var litet. Som en "lattnadens suck" och jag fick den stora dran och férmanen att sitta vid hennes
sidain i det sista.

Vi sa redan fran bérjan i var relation att vi inte skulle lova varandra nagot annat &n att alltid beratta sanningen. Inte
att vi skulle "...lova att dlska varandra i n6d och lust - tills doden skiljer oss at." Men sa blev det...

Carin blev 51 ér
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Var tidigare hemsida ar nu omgjord till en Minnessida for Carin. Kanner du att du vill dela med dig av nagra ord, lasa
slutet pa hennes blogg (som uppdaterades under hela resan) eller fa information om den begravningsceremoni som
hon skapat under varen - titta in pd www.tantrakurser.se

En av de saker som var valdigt viktiga for Carin var LovelLetter. Alltsa det brev som du laser just nu och som kommit
ut pa fredagar under 5 ars tid. Hon kunde sitta i timme efter timme for att hitta eller skapa en riktigt bra 6vning. For
att skriva texter. Och for att se till att det verkligen blev nagot vardefullt som kunde berika forhallandet for dig som
laser detta Karleksbrev. Det var viktigt och tog mycket tid.

Darfér kommer Loveletter att fortsatta komma ut under resten av 2015, for att darefter ga till samma vila som Carin.
Och faktum &r att flera av utgdvorna kommer att fortsatta undertecknas av bade mig och Carin.

Det &r inte sa konstigt som det later. Inget magiskt eller kontakt med andra sidan. Istéllet &r det sa att en hel del av
det som Carin redan skapat i form av texter och dvningar, inte hunnit ges ut dnnu. Jag har fatt materialet och
kommer att se till att Carins visdom, texter och 6vningar fortsatter att leva i LovelLetter under hosten...

Sa medan Carin vilar i frid (eller kanske lar dnglarna Frigérande Dans pa molnen) lat oss som &r kvar pa jorden ett tag
till, fortsatta pa den vag som Carin visat; Kdrlekens och tantrans vdg.

Jag ska gora mitt basta for att bidra till att hennes ord lever kvar ett tag till och du ar mycket valkommen att dela de
kommande manaderna med mig om du vill... <3

Carins begravning - Ge aldrig upp Karleken
I mandags, den 7 september 2015 begravdes Carin Olavisdotter i Stillhetens kapell, Eskilstuna. Till de 60 platserna
kom 63 deltagare for att ge en sista halsning och ta del av det Carin skapat for denna avskedstimme.

For det har var ingen vanlig begravning. Det var en tacksamhets- och avskedsceremoni, skapad av Carin sjalv.

Flera tidigare kursdeltagare tog tiden och besvaret att aka till Eskilstuna for att vara med, vilket jag ar mycket,
mycket tacksam for! Ett uttalande efterat var; "Det var precis samma kénsla och Kérlek pG denna begravning, som pd
era kurser!"

Andra reflektioner fran gasterna var; "En sd otroligt vacker stund. Carin - du dr fér alltid bevarad i mitt minne och en
inspirationskdlla att hdmta ny, feminin, kraft ur", "Stunden blev en magisk paminnelse om hur Carin ville leva sitt liv
och hur hon énskar att alla medmdnniskor far méjlighet till."

Men kanske ar det dessa meningar fran en av begravningsgasterna, som bast summerar Carins sista framtradande:
"Vilken oerhérd stark ceremoni det var. SG hér dagen efter kénns det som man var med om en helig stund. Jag dr
djupt berérd. Jag har aldrig upplevt en person sd levande pd en begravning. Trots den stora sorgen blev ceremonin en
hyllning till Livet och Kdrleken. Vilken fantastisk kvinna hon var!"

Pa var tidigare sajt for kurserna, finns det en tid framdver en minnessida dar du som inte hade méjlighet att vara
med, nu se bilder fran begravningen med bl.a. kistan som hon valt och blommorna hon fick. Men du far framfor allt
chansen att ldsa det mycket personliga Programkort som hon skapade infér denna ceremoni med bland annat Carins
sista ord till oss i “Tacktal till Livet”.
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Nar kysste du din partner senast?
Det borjar bli lite svalare ute, blir det inte? N&stan sa att man pa morgonen kanner en viss foraning om den arstid
som star harnast och knackar pa dorren for att komma in.

En arstid med vackra farger, frisk luft och tid for aterhamtning och vila. | alla fall for naturen. Och vad vi &n tror, sa ar
vi fortfarande en del av den. Naturen alltsa.

Varje kvall flyger ett par plogar forbi pa himlen utanfor vart fonster. Gassen har insett att hosten ar pa vag och att
det ar bast att starta den langa resan soderut i tid. Och vi som stannar kvar i Sverige far géra vart basta med att mysa
inomhus. Kanske med ett par levande ljus, god mat och skén musik.

Hosten ar ocksa en utmarkt tid for att komma narmare sin dlskade. Inga krav pa att man maste hinna bada eller sola
(ndval, denna sommar har val dessa dagar kanske varit lattrdknade) utan istdllet kan man helhjartat bara dgna sig at
varandra.

Vi kommer darfor att borja denna sista sdsong med en enkel 6vning som uppvarmning; Du ska kyssa din partner. Latt
va!? Det har du ju gjort 1000-tals ganger forut. Minst! Men med handen pa hjartat - nar gjorde du det senast?

Nej nej, vi pratar inte om den dar "hej da, vi ses ikvall"-pussen pa morgonen. Inte heller de eventuella kyssar som
utdelas under sexstunderna. Utan medvetna kyssar som inte har nagot mal. En kyss for kyssandets skull, sa att saga.
Som nar ni var nyforalskade, kommer du ihdg? Inte? D3 &r det dags nu...!

Veckans 6vning - Medvetna kyssar

Denna veckas 6vning kan vacka upp slumrande kénslor. Det ar trevligt, men inte syftet i forsta hand. Detta handlar
om att vara spendera 5 minuter med din dlskade, utan att ha nagra férhoppningar om en fortsattning till nagot
annat.

Istdllet ar detta ett satt (ratt trevligt dessutom) att hjalpa varandra in i nu:et. | det som ar. | det som hander i din
kropp. Just nu. I denna stund...

Om det ar vdldigt stor langdskillnad mellan er, kan det i varsta fall fungera att sitta ned under denna 6vning. Men
eftersom sittandet gor att du far svarare att rora dig, svarare att fa energin att floda genom din kropp och gor dig
mer slo, ar det en stor fordel om ni kan sta upp istallet.

Sta néra varandra, sa nara att era lappar ndstan ror vid varandra.
Ha latt 6gonkontakt ett litet tag. Andas langsamt ut och in sa att andedrakten kittlar den andres lappar.
Slut era 6gon, precis innan du snuddar Iatt vid din partners lappar med dina egna. Lat det ta tid om det behovs.

Fortsatt att utforska varandra, utan att anvanda 6gon eller hander. Kanske vill du férsiktigt dra in partnerns
underldpp i din mun och smeka den med dina lappar och tunga. Utforska insidan av din dlskades mun - tillat dig
ryckas med av ert kyssande, om de blir hetare.

Sakert kommer tankar att dyka upp efter ett tag. Det ar helt OK, men forsok hitta tillbaka till de fysiska kdnslorna om
tankarna borjar irra for mycket. Ta hjalp av din dlskade, som varsamt leder dig tillbaka till kyssandet om hon eller han
marker att det behdvs.
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Lat dina sinnen Oppna sig sa att du verkligen njuter av smaken, doften och kansloférnimmelserna av din alskades
lappar och tunga mot dina egna.

Energin och lusten kan komma och g3, 1at den goéra det! Lat dig uppslukas av kyssarna om det hdander, men latsas
inget, framtvinga inget, utan var bara narvarande utan att forsdka "lyckas" eller prestera nagot. Ju mer uppslukad du
kan tillata dig att vara, desto starkare blir bandet till din dlskade.

Lycka till med kyssandet och helgmyset!

Lets keep in touch
Lat oss ga rakt pa sak idag! Vi borjar med ett citat av den svenska skadespelaren Thorsten Flinck; "Att knulla gar fort,
men att dlska tar tid!"

Ok, nu kanske inte Thorsten Flinck &r en av vara stora forebilder for narhet och relationer, men just detta citat ar
valdigt talande och har faktiskt mer med tantra att gora, an vad man kanske tror vid forsta anblicken. Vi aterkommer
snart till det!

Var tantralarare och storsta inspirationskalla for tantra, Giitama, sager ofta; "Tantra is the art of unfolding our true
potential" och det ar ocksa en tankvard mening. Sa lat oss nu ldgga samman dessa tva vitt skilda visdomsord och se
vad vi kan lara oss av dem i veckans Loveletter.

| svenska undersokningar fran bl.a. Sahlgrenska star det klart att sex ar betydligt vanligare bland dagens 70-aringar

an det var pa 1970-talet. Dessutom &r fler néjda med sexlivet nu. Sexlusten forsvinner alltsa inte automatiskt bara
for att man blir dldre, aven om manga kanske tror det. Daremot kan givetvis de fysiska forutsattningarna dndras och
det ar har som en av de fina sakerna med tantra kommer in i bilden.

Tantra kraver inte att man ska klara av massa stallningar som kraver guldmedalj i gymnastik. Inte att man ska vara vig
som en katt eller kunna slanga sig elegant dver sin partner for att njutningsfullt dlska under hela natten. Tantran har
inga krav pa att mannen maste ha stand i flera timmar, eller stand 6verhuvudtaget. Och om det finns fysiska sexuella
begransningar hos kvinnan, sa gor inte heller det nagot eftersom fa tantriska 6vningar kraver penetration.

Men vanta nu, tanker du sakert! Vad ar detta for snack? Ska man inte ha sex, om man utdvar tantra? Jo, absolut.
Men sex ar sa mycket mer an det som man agnar sig at i unga ar och som finns dokumenterat pa miljoner porrfilmer
pa natet. Eller som du kan ta del av pa vardagar i Paradise hotell. Dem som dr med dar, ar inte 6ver 23 ar. Och med
handen pa hjartat - visst har du passerat den aldern? Lite i alla fall? Da kanske det ar dags att "uppdatera" dven
sexlivet till ndsta niva. For det finns mer - mycket mer - att uppleva an in-och-ut under 7 minuter i morkret en
|6rdagskvall.

Ok, sa om tantran inte krdver nagot av detta ovan, vad behovs da? Faktiskt ar det bara tva saker som tantran kraver.
Men det kanske ocksa ar det svaraste att ge nagon, dven om det ar din mest intima livspartner. Det forsta som
tantran kraver, ar DIG till 100 %. Det som vi brukar kalla att "vara narvarande". Det kanske inte |ater sa svart. Du
tycker sakert att du ar du, fér det mesta. Men nar vi menar att du ska vara helt narvarande, betyder det att inget
annat existerar. Jattelatt att sdga och 6nska. Svarare och mer utmanande att klara av.

For nog ar det val sa att det ofta kommer in tankar, dven i era karleksstunder? Eller kdnslor, om bade det ena och det
andra? Saker som far dig ur nu:et och gor att du istallet férsvinner bort. Inte fysiskt forstas. Men mentalt. Eller
kdnslomassigt. Och da kommer vi fram till var van Mr. Flinck igen; "Att dliska tar tid..." Precis. Just det! Att dlska ar
inget som man kan klara av 7 minuter i moérkret. Da blir det mest knulla av alltsammans. Sa tantra kraver dven tid.
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Inte for att sjalva sexet ska vara flera timmar langt och resultera i att du knappt kan ga dagen efter. Utan tiden
behovs framst for att stilla tankarna, kanslorna och dig - innan sjélva métet.

Nu utesluter ju det ena inte det andra. Absolut inte! En snabbis pa koksbordet eller i duschen har ocksa sin plats!

Men genom att berika och uttka era karleksstunder till att omfatta nagot mer an bara det, sa expanderar ditt liv.
Och din partners liv. Och - hdar kommer det basta - ert gemensamma liv!

Ni har tillsammans nagot som ingen annan har, och ingen annan kan uppleva. Ni skapar ndgot nytt i den stunden ni
kan vara narvarande och folja flodet, folja det som sker. Istéllet for att ha sex, sa skapar ni konst. Jaja, detta borjar
lata flummigt, jag vet. Men det ar nagot som maste upplevas for att forstas. Det gar inte att riktigt beskriva kanslan
nér allt runtomkring plotsligt blir helt oviktigt, och bara ni tva existerar. Flera av vara kursdeltagare har beskrivit det
som att "Vi visste ju att ni var manga andra i kurslokalen ocksd, men er struntade vi fullstdndigt i. Det var bara min
dlskade som var intressant."

Sex gar fran nagot som ska "klaras av fér att ha det gjort fér denna vecka" till att istallet bli ett gemensamt dventyr.
En resa som bara ni vet om och som tar er till nya platser varje gang. Som Giitama sager har ovanfor; "Tantra dr
konsten att utveckla var sanna potential". Och det ar precis det som du gor!

Du anvander din partner for att skapa konst! For att utveckla och ta fram din sanna potential, framfor allt som
partner och dlskare. Och jo, dven du har mycket mer att ge och upptacka! Din alder och dina fysiska forutsattningar
spelar mindre roll!

Veckans dvning - Let's keep in touch

OK! Detta later val bra, eller hur!? Tantra for ever liksom. Men - hur kommer man igang? Och om man redan varit
igang men kdnner sig lite ringrostig for att det var ett tag sedan sist, vad ar da ratt uppgift att borja med? Jo, Iat oss
titta pa en okomplicerad 6vning for att 6va upp narvaron.

Ni kan vélja om ni vill géra évningen helt nakna i er sang eller fullt paklddda pa varsin kdksstol. Och allt ddremellan.
Se dock till att det inte dr nagot mellan er, t.ex. ett bord, utan att ni kan se varandra utan hinder.

Satt er mitt emot varandra och titta varandra in i dgonen. Lat din blick vara narvarande men stirra inte. Andas.

Hall karleksfullt om varandras hander men Iat dem vila (Iagg alltsa ingen fokus pa beroéring). Forsok att halla
o0gonkontakten hela tiden. Se detta som en stund att vila kropp, sinne och tankar. Inte som ett tillfalle dar du ska
prestera nagot, uppleva nagot eller férvanta dig nagot. Varken av dig eller din partner.

Koncentrera er pa varandras andning och forsok folja varandras andetag efter en stund. Om det kommer nagra
kdnslor som skratt eller grat, sa lat dem komma men fortsatt att ha 6gonkontakt och Iat kdnslorna stromma igenom
er (lagg ingen vikt vid dem just nu). Podngen ar att ni har 6gonkontakt och att ni ser varandra for dem ni ar i denna
stund.

Se vad du kan uppleva nar ni ser varandra djupt in i 6gonen. Kann efter hur det kanns i dig, nar du ser och blir sedd.

Sitt sa har i fem minuter och njut av den stdmning ni skapar. Kanske vacks kanslor sa att detta leder till nagot mer
intimt. Kanske blir det ett tillfdlle att "bara" vara narvarande och vila hos, och med, varandra efter en intensiv dag
eller vecka.
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Oberoende av utfallet, sa ar detta en valdigt fin stund att dela med ndgon man alskar for att hjalpa varandrain i
narvaron, in i nuet. Och du kommer sdkert att kanna dig mer avslappnad och lugn efterat, tack vare din alskade.

Lycka till med veckans 6vning!

Med Karlek fran
Robert & Carin

PS. Hostens Loveletter ar undertecknat av bade Carin och Robert. Anledningen &r att Robert skriver och skickar
breven, men utgar fran texter och 6vningar som Carin skapade tidigare i ar. Pa sa vis kan hennes innerliga och &rliga
intention att sprida Karlek bland svenska par fortsatta hela aret ut!

Att gora en riktig tavla
Ibland nar vi traffar personer som inte har nagon partner, men langtar mycket efter att traffa ndgon, kommer man
ratt snabbt in pa detta med vad man 6nskar i en kommande relation.

Speciellt om man varit i flera, kanske "mindre bra", relationer tidigare har man ofta ratt klart for sig vad man vill ha
av en blivande partner. Och vad man inte vill ha (det sistndmnda &r ofta nagot man redan upplevt och fatt nog av).

Ibland har personen i fraga till och med kommit sa langt att han, eller hon, skrivit en lista pa "Hur min kommande
partner ska vara". Och finns den inte pa papper, sa finns den istdllet mentalt, i huvudet. Och det &r inget fel i detta!

Det ar viktigt att veta vad man vill ha i en kommande relation. Om man inte vet vad man vill ha, hur ska man da
nagonsin veta nar man "traffat ratt"? Det ar svart att géra mal, om man inte har nagot, sa att sdga. Sa mal ar bra!
Men ibland kan det vara nyttigt att vdnda pa perspektivet. Forstar du hur vi menar? Inte? Lat se om vi kan forklara
lite mer...

Nar vi bemoter den mentala listan "Sa dr min drémpartner" med orden "Men - vad tédnker du ge da?" blir personen
ofta forst fragande; "Ge? Vad da ge? Jag ger ju mig sjalv, racker inte det?" Och sjalvklart ar det sa! Du ar ju bra precis
som du r, sa visst borde det vara nog. Men om det ar pa denna niva for dig, vore det inte rimligt att da ha samma
"krav" pa din blivande partner?

D& kommer ofta nasta forklaring "Jag kommer att ge all min kdrlek och verkligen dlska honom/henne. Jag kommer
att se fram emot vdra mysstunder och ge min élskade nérhet och uppskattning". Aven detta ar forstds utmarkt. Det
ar ju vad en intim relation handlar om. Men ofta ar det inte samma egenskaper som ens kommer partner ska
uppfylla. Dar brukar det mer handla om praktiska saker. Fysiska saker. Kanske aven mentala och kdnslomassiga
saker. Det var ju detta med perspektiv som sagt.

Nu kanske du tanker att detta ju bara galler singlar. Varfor skriver vi om det har i ett brev, som riktar sig till par? Jo,
for att vi markt att denna "Onskelista pa min partner" sallan kastas i papperskorgen efter att vi pabdrjat en relation.
Tvartom faktiskt.

Den riskerar faktiskt att bli dnnu langre! Det ar allt mer vi vill "korrigera" med var alskade och tycker att han, eller
hon, borde dndra pa. "Varfor kan han inte hjalpa till mer med X (satt in valfri praktisk sysselsattning)." Eller " Varfor
vill hon inte Y (satt in valfri egenskap som du 6nskar mer av din dlskade)."

Det hela kan bli ratt rorigt efter ett tag. Kan du kdnna igen det? Det blir mer och mer férvirrande. Oklart. Stressen

kommer in. Och man ténker kanske att livet ar en riktig dj-a réra och vet inte om det finns nagon raddning. Kanske

borde man bara strunta i allt!? Men da kommer det igen, detta med - just det - perspektiv. Kanske kan nagot som ser
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ut som ett totalt fiasko, bli succé pa kort tid? Kanske ar det sa att allt egentligen dr ratt - om man bara har ett annat
perspektiv?

Ok, nu har du haft tre chanser pa dig att klicka pa ordet "perspektiv" i denna text. Har du gjort det &nnu? Om inte, ar
det dags snart. Men |at mig forst beratta att det du kommer att fa se ar ett YouTube-klipp pa drygt 2 minuter. Den
handlar om skillnaden pa att gora en riktig tavla och att gora en riktig tavla.

Ja, vi vet att du har mycket att gora idag, men vi kan garantera att det ar vart tiden. Detta oavsett om du ar en av de
20 miljoner personer som redan sett detta tidigare, eller inte. Och har du sett det tidigare - se den igen! Och tank pa
vad vi just pratat om...

Har kommer sista chansen att se klippet; https://www.youtube.com/watch?v=19ficvPdpZg

Veckans ovning - Sa har vill jag berika var relation

OK. Dags for veckans 6vning som sjalvklart handlar om detta med att se saker fran en annan vy. For vissa kommer
denna 6vning att vara latt, kanske &r man helt enkelt en person som har latt att sitta pa andras stolar och mellan
varven stannar till och funderar pa hur det skulle vara att "ga i ndgon annan skor".

Men om du ar som de flesta andra, kan detta vara en bra traning. Och din tréningspartner ar forstas din dlskade. Har
du inte tillgang dnnu till din dlskade (du kanske &r sa kallad 'singel' vilket betyder att ni inte traffats fysiskt annu, gar
det bra att géra denna 6vning pa egen hand ocksa med papper och penna).

Satt dig mitt emot din dlskade. Garna i soffan, sangen eller ndgon annan plats dar inget finns mellan er. Stilla er forst
nagon minut, kanske genom att ta nagra djupa andetag och se till att mobiler och annat som kan stdra, ar avstangda.

Ni far nu 5 minuter var att, en i taget, beratta for varandra vad du vill tillféra i er relation under resten av 2015.
Allts3, inte vad din partner borde gora eller inte gora. Inte vad ni ska gora tillsammans eller prat om gemensamma
drommar.

Det ska bara handla om vad du, arligt och uppriktigt, kdnner att du vill erbjuda mer av i er relation. Eller kanske ar
det nagot som du vill géra mindre av? Huvudsaken ar att du kdnner att du har en arlig avsikt och att det faktiskt ar
nagot du vill bli battre pa.

Det ar inte heller "juridiskt bindande" utan kdnn dig fri att dela med dig av vad du vill berika er relation med de sista
tre manaderna i ar. Din dlskade lyssnar, utan att doma eller lagga sig i, pa det du sager. Byt sedan roller efter 5
minuter. Hela denna &vning tar alltsd bara 10 minuter. Ar er relation vard 10 minuter?

Efter att ni ar klara med 6vningen, tacka varandra pa valfritt satt. Prata inte sonder allt ni just delat med varandra,
genom att dra igang samtal och diskussioner. Det kan forstéra precis allt, och det som sag ut att ga fran en obegriplig
tavla till nagot vackert, blir aterigen kaos. Sd missbruka inte ord. Speciellt inte efter en stund som detta...

Lycka till med helgens 6vning! Och du - vind gérna pa saker i livet da och da. Det kan hdnda att du far nya insikter pa
rekordkort tid! Perspektiv — du vet!
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Forsta hjalpen vid minskad sexlust...
Hoppas att dvningen i forra Loveletter gick bra och att er relation darmed fick en varmande vitaminboost i
hostkylan!

Har du tankt pa det férresten? Hur mycket pengar som pléjs ned pa traning och vitaminer varje ar i Sverige. Dar ar
forstaelsen och insikten ofta stor; Det géller att ta hand om sin kropp pa ett bra satt, om man vill att den ska vara
frisk och stark. Samma &r det med bilen, som ocksa behéver omvardnad och regelbunden service fér att fungera bra.
Och ditt hus och din trédgard som behdver manga timmar av din omsorg varje manad.

Men av nagon underlig anledning verkar detta inte galler relationer? De ska liksom bara fungera. Vara bra. Varje dag.
Utan vare sig avsatt tid fér omvardnad eller éversyn. Ar inte det konstigt? Just darfor ar vi s glada (och faktiskt lite
stolta ocksa) att DU &r en av dem som inser att dven relationen kan behdva lite extra uppmarksamhet for att bli sa
dar riktigt, riktigt bra som man 6nskar.

Om bilen strular ar det forstas inte roligt. Men om relationen strular kan det bli en smarre katastrof. Inte bara fér de
tva huvudpersonerna, utan dven andra i familjen. Sa TACK for att du bryr dig!!

Tva som hort av sig via mail tidigare i ar &r Elin och Linda. De har bada lite utmaningar i sina relationer, fast pa olika
satt. Elin har tankar om férhallandet och Linda om sex. Vi presenterar vara dialoger har nedan, eftersom vi ar
Overtygade om att de &r langt ifrdn ensam om dessa funderingar.

Givetvis har vi fatt deras tillatelse att skriva detta i Loveletter. Viktigt att komma ihag ar forstas att vi som vanligt inte
sitter pa sanningen. Vi presenterar bara vara egna tankar och idéer utifran det som &r sant for oss. Nu kor vi!

Elin: Jag sa ju till dig tidigare att jag helt drligt tror jag har det bdttre sjélv - inga svdra konflikter och massa tjafs om
saker som dr helt onédiga - bara vara och géra det man vill. Men du skriver massa fint om relationer och par. Mdste
man ha en kvinna/man vid sin sida fér att vara hel tror du?

Robert: Nej, absolut inte. Faktiskt dr det bra om det ar tvartom.

Du bor vara hel ndr du gadr in i en relation. Alltsa, din partner ska inte géra dig hel. Det ar inte den personen som ska
radda dig fran nagot. Du ska vara, och veta att du kan sta, pa egna ben och klara dig utmarkt utan hans hjalp.

MEN, och har kommer sjalva nyckeln i en nara relation, du lagger halva “dig” at sidan och later mannen vara man, sa
att du far vara kvinna. Och han (som ocksa ar 'hel' redan fran borjan) lagger sin kvinnliga del at sidan, och later dig ta
den platsen nar ni tva ar tillsammans. Detta géller inte dverallt i vardagen, utan just nar ni ar tillsammans, i er
relation.

Pa sa vis bildar ni namligen tillsammans en helhet, en enhet. INTE for att ni behover eller mdste ha varandra. Utan av
Kdrlek.

Elin: SG du tror att mdnniskan dr gjord for att leva tva och tva?

Robert: Nej. Manniskan, som den kropp och den konstellation vi lever i sedan 40 000 ar tillbaka, ar inte skapt for att
vara bara ett par. Vi ar flockdjur och bor agera sa for att ma bra.

Att bara leva isolerad tva och tv3, ger ofta inte en kdnsla av meningsfullhet och gladje. Du ska leva i en "flock” déar
unga, gamla och medelalders finns och hjélper varandra. Dar flocken t.ex. tillsammans tar ansvar fér de barn som
vaxer upp. Inte minst de gamla, som har mest livserfarenhet och vishet eftersom de levt lange.
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Idag ar det ofta langt ifran sa det fungerar i vart “moderna” samhalle, nar vi istallet isolerar barn i ett hus och gamla i
ett annat hus. Istéllet for att |ata livsvisdom (inte att forvaxla med kunskap) stromma Over fran de gamla, till de som
just pabdrjat sina liv har pa jorden.

Sa for att avrunda; Jag tror inte att tvdsamhet ar det optimala. Det &r en for ”liten flock”. Men genom att inkludera
fler i slakten eller familjen kan en storre “flock” bildas. Manga andra kulturer ar battre dn oss pa detta, att blanda
generationer och pa sa satt berika allas liv, dar dven de gamla kan kdnna att de bidrar med nagot viktigt, trots att
kroppen kanske inte ar lika vital som tidigare.

Sa se om du kan ta tillvara pa flera i din ndrhet. Ensam (eller tvasam) ar inte alltid starkast...

Och nu over till Lindas konversation som hon hade med Carin for en tid sedan. Denna leder oss dessutom in pa
veckans 6vning, som blir samma uppgift for dig, som for Linda;

Linda: Har du ndgot tips pG vad vi kan géra for att forbdttra vdrt sexliv? Det ér mig det dr "fel" pd, dé det dr jag som
aldrig har ndgon lust. Och jag upptdcker sjdlv att jag fragar mig sjélv om jag dr trétt varje gang det ska bli ndgot, och
hittar orsaker till varfér vi inte ska ha sex osv...

Jag vet inte riktigt vad det beror pa... Jag har funderat pa att ga till apoteket och képa nagot medel som ska 6ka
lusten, men samtidigt kénns det ganska onaturligt.

Men jag stér mig sG mycket pa att jag aldrig har ndgon lust, fér varat sexliv var riktigt bra ndr vi forst tréffades.

Carin: Ja, i borjan av relationen har man naturligt lust oftare, allt ar nytt och spannande! Sedan ar det latt, oavsett
alder, att man hamnar i nan slentrian. Att inte ha lust kan bero pa manga saker, det ar forstas omaijligt att sdga vad
det handlar om just i ditt fall.

Stress, mycket arbete och tidsbrist dr en stor orsak for manga. Att man inte tycker sig att ha tid att tala ut och ge
varandra tid i relationen, vilket ofta hdanger ihop med det andra jag skrev.

For att vacka upp lusten igen behdver man forst och framst ge varandra tid da och da. Valdigt viktigt ar ocksa att vara
arlig och tala om fér sin partner att man inte har lust, ndr man inte har det. Aven om det kinns trékigt och att man
kanske tycker att man “borde stalla upp ibland”.

Jag vill ge dig tre enkla 6vningar, som kan vara bra for er. Prova en, tva eller alla tre for att se vad som passar just er
bast.

Veckans 6vning - Forsta hjalpen nar lusten uteblir

1. Satt av tid en stund da och da och bérja kommunicera hur du upplever ert sexliv. Dela din &rliga kédnsla och tanke.
Bestam att ni talar t.ex. 5 minuter var. Den som talar skall tala utifran sina egna upplevelser, sina kdnslor, sina
tankar. Inte flytta 6ver skuld pa partnern.

Den som lyssnar skall vara narvarande med 6gonkontakt utan att kommentera det som sags. Sedan byter man roller.
Viktigt att bada har ordet, under lika lang tid, aven om kanske inget sdgs under en del av tiden.

2. Beroring ar A och O i relationen. Har man inte lust eller ork for sex, kan man utan krav pa att det skall leda
nanstans, ge varandra beroring med narvaro. Att verkligen visa att man ger sin narvaro och tid till sin partner.
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Ta stunder for att prova om lusten kan véxa fram, genom att lugnt och stilla utforska varandras kroppar. Dérifran
kanske dven tala om; Jag gillar att du berér mig hdr, och uttrycka hur du upplever det pa kroppens olika stéllen.

3. Da och da bara sitta mitt emot varandra och utan ord se varandra i dgonen. Kanske ndrma er varandra sakta om
det kdnns ratt.

Sjalvklart ar det aven viktigt att se Over annat runtomkring i livet, som kan gora att man kanske inte har ork och kraft
till sexlivet.

Dessa korta dvningar som jag tagit upp har arbetar vi mycket med pa vara kurser. Och upplevelsen som manga av
vara kursdeltagare far, ar just att lusten och kinslan véxer sig djupare till varandra. Aven hos de par dar lagan
slocknat bérjar det ibland flamma igen, med sa sma och enkla 6vningar som detta. Och det ar mycket vackert att se!

Lycka till med karleken!

Gor slut med din man! Jag ar mycket bittre!
Robert har idag! Denna fredag vill jag avsloja nagot for dig som jag aldrig gjort forut. Inte i nagot LovelLetter. Inte pa
nagon kurs. Ingenstans!

Det handlar om den gangen som jag sa till en gift kvinna; "Gér slut med din man! Jag dr mycket bdéttre!” Och jag
menar, sa gér man ju inte! Detta kommer att ta lite tid att forklara, sa dagens Loveletter blir nagot langre dn vanligt.
Lat oss darfor ga rakt pa sak...

Det hela borjade for ganska exakt 11 ar sedan. Den 8 oktober 2004 for att vara precis. Pa den tiden hade jag en
mottagning i Eskilstuna dar jag tog emot klienter for bl.a. healing, regressioner och drémterapi. Den som bestéllde
tid denna dag var en kvinna som sedan skulle visa sig bli min trognaste kund. Ingen annan kom tillbaka lika manga
ganger. Och ingen annan ordnade sa manga nya kunder till mig, under det knappa aret som jag hade lokalen.

Detta var en fantastisk kvinna! Inte bara att hon var valdigt vacker, hon var ocksa mycket lyhord och inkdnnande.
Och sa var det ju det dar med att hon ordande manga nya kunder. Men hon hade en aterkommande ovana. Nar hon
pratade saker i livet, beskrev hon det ofta fran ett generellt perspektiv. Aven i de fall d& det var uppenbart att hon
pratade om sig sjalv.

Sa har gick en av vara dialoger under det forsta motet:

Kvinnan: Ja, man borde ju ta tid och meditera oftare. Men man har ju sa mycket annat, med barn och jobb och
aktivteter. Man vet inte riktigt vad man ska gora for att fa tiden att racka till.

Jag: Ja, sa ar det. Men vad &r det for man som du pratar om hela tiden?
Kvinnan ser forvanad ut och svarar: Man?

Jag: Ja, du pratar hela tiden om nagon man som tydligen &r valdigt viktig i ditt liv. For denna man styr det mesta du
gor. Och dessutom verkar han ha asikter om bade det ena och det andra.

Hon forstar da att jag inte menar nagon fysisk person, utan det satt som hon uttrycker sig pa och svarar; "Jaha, du
menar sa. Ja, men sa sdger man ju."

Jag: Nu ar den dar mannen framme igen och patalar saker!
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Jag forklarade da vidare att det visserligen ar befogat att anvanda ordet “man” i vissa sammanhang. Men en del
manniskor verkar satta detta i rutin, dven nar de helt klart pratar om sig sjalva. Varfor det ar pa detta satt, finns det
sdkert manga forklaringar till. Men jag vet att det ar ett effektivt satt att halla distans till saker.

Till exempel ar "man vet ju att man borde motionera mer” ett valdigt bra satt att slippa ta tag i den fysiska traningen,
eftersom det bara blir nagon generell dsikt fran nadgon helt anonym “man” som tycker nagot. Da finns det liksom
inget akut behov, eller intresse, att géra nagot at saken. Det blir bara ett satt att uttrycka en 6nskan att leva ett
annat liv.

Jag forklarade dessutom att hon forstas ar helt fri att fortsatta formulera sig pa det sattet, men om hon verkligen vill
fa till en dandring i sitt liv, kan det vara battre att utga fran sig sjalv istallet. Att anvdanda ordet “jag”, som "Jag vet att
jag borde motionera mera”. | detta lage finns det namligen utrymme att faktiskt géra nagot at det, eftersom det
handlar om dig och din egen situation. Och inte hela manskligheten eller denna mystiska “man”.

Kvinnan nickade instdmmande och bokade in en ny tid hos mig.

Nér vi sedan sags 1 manad senare, borjade vi med ett uppféljningssamtal for att stdmma av vad som hént sedan
forra gangen. Kvinnan satte igang att beratta (hon var valdigt fortjust i att prata mycket) men ganska omgaende
kunde jag hora att “mannen” var kvar. D3 utspelade sig foljande dialog, som skulle bli en klassiker med tiden;

Kvinnan: Det har varit en bra manad, men man har inte hunnit med allt man vill forstas. Mycket pa jobbet, men man
gor sa gott man kan.

Jag: Harligt att héra. Men din man har du kvar!?

Kvinnan, som verkar glomt forra samtalet, tittar forst férvanat pa mig, sedan ned i golvet och bérjar skruva pa sig.
"Ja, jo...” bérjar hon. ”Vi har varit gifta i sG méanga ar nu sa...”

Jag: Gor slut med din "man” for “jag” ar mycket battre!

Forst inser jag inte att denna mening kan tolkas pa ett helt annat satt dn jag tankte nar jag sa den. Och eftersom det
uppstar en tryckande tystnad i rummet, forklarar jag annu en gang detta med att forsékta anvanda ordet "jag” mer
ofta 4n “man” i de sammanhang som du kanner att du vill ta ansvar for vad du sager, tanker eller tycker. Forst
darefter kan namligen en férandring komma. Stamningen lattade snabbt och vi kunde fortsitta samtalet... ©

Har du listat ut det annu? Vem kvinnan var alltsa? Ja, precis! Det var forstas Carin. Det héar var forsta gangen vi sag
varandra, vara forsta stapplande steg mot en relation. Fast det hade vi ju ingen aning om da.

Aven om jag fick ge mig till tals ytterligare 5 ar innan vi sprang pa varandra igen, i ett helt annat sammanhang, och
blev ett par (da var hon inte gift langre, kan tilldggas) sa blev detta en aterkommande paminnelse under vara 6 ar
tillsammans: Vem dr “man”?

Veckans 6vning - Vem ar ‘'man’?

Behover du, eller ndgon du kdnner, ocksa gora slut med sin man? Ar du sjélv en person som ofta anvinder “man” nar
du egentligen pratar om dig sjalv? Eller kdnner du nagon i din narhet som ofta anvander “man” nar hon eller han vill
uttrycka en asikt eller vardering? Kanske ar det dags att Iata denna anonyma asiktsmaskin ga i pension? | alla fall pa
deltid?
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Var lite extra observant den kommande veckan, for att se om det finns flera “méan” som bor ga pa ledighet.
Uppmarksamma géarna din partner, eller ndgon annan van, med orden ”Vem dr man?” da denne uttrycker sig pa ett
satt som du upplever kanske mer handlar om denna person an nagot som géller samtliga manniskor pa jorden. Det
ar jattejobbigt att ta ansvar for alla dem.

Visst, nu ska detta inte ga till 6verdrift! Det finns absolut tillfallen dar ordet passar. Och detta handlar absolut inte
om att “marka ord” eller forsdka gora sig lustig pa nagon annans bekostnad. Detta ska anvdndas med bade karlek
och fornuft.

Men ibland kan det racka med att dndra ett enda ord i en mening, for att makten och energin ska komma tillbaka dar
den hoér hemma — hos personen som yppar orden. Det kan vara en gava som du ger, att lamna tillbaka férmagan att
vara befdlhavare i sitt eget liv. (Men pass pa — det ar inte alla som uppskattar att ha sig sjalv som chef)

Sa var lyhord de kommande dagarna och fraga; Vem dr man? Och var beredd pa att forklara varfor du papekar detta.
Lycka till! Kanske slutar det lika fint for dig, som det gjorde fér mig... :-)

PS. Carin gjorde under aren slut med sin man (nastan i alla fall).

Ett smorgasbord med évningar for mer Kirlek

Nu borjar det ga mot sitt slut! Bara 3 nummer kvar av LovelLetter efter dagens utgava, men med den digra skatt som
Carin lamnade efter sig i form av texter och 6vningar ar det egentligen tillrackligt mycket for att kunna skriva hela
nasta ar ocksa. Men - allt har ett slut. Bara Karleken ar evig.

Veckans nummer blir ett specialnummer for att fa med sa manga 6vningar som mojligt innan det ar slut. Se det som
ett smorgasbord (eller kanske julbord?) dar du kan plocka de som ser lackrast ut och faller dig mest i smaken. For att
sedan kanske komma tillbaka och ta en omgang till, nar du ar sugen pa nagot annat. Och du - glom inte att kika pa
efterratten. Smaklig maltid!
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Veckans dvningar - Ett bord med blandade godbitar
Godbit 1 - Var nyfiken pa din dlskade (latt)

Avsatt en vecka, eller en helg, for att komma narmare varandra. Lyft frdgor som ni kanske inte pratat om pa ett tag
(eller kanske aldrig?).

En stol &r en stol, dven om 10 ar. Men du dndras och utvecklas varje vecka och varje manad och det gér dven din
dlskade. Sa stam av med din partner vad han eller hon tycker och ténker just nu, idag. Har ar nagra forslag pa saker ni
kan ta upp. Valj en, tre eller alla sju punkter:

1) Vad éar din djupaste langtan?

2) Vad ar du mest stolt dver att du gjort hittills i ditt liv?

3) Vad gor dig lycklig i Livet?

4) Hur skulle ditt liv se ut, om pengar inte var ett hinder?

5) Vem &r den modigaste du vet?

6) Vad star dverst pa din 'Bucket list', det du vill hinna se, uppleva eller gora innan du dor?
7) Vilka tre saker tycker du bast om hos mig, just nu?

Godbit 2 - Upplev magi utan ord (medelsvar)

Avsatt 1 timme, 1 dag eller en hel helg (for de riktigt modiga). Under denna tid ska ni umgas som vanligt. Gora saker.
Vara med varandra. Se pa varandra. Men, och hiar kommer det viktiga, ni fdr inte prata med varandra! Woops!?

Japp!

Detta ar en stor utmaning for manga i den varld vi lever idag, dar ord (talade eller skriva) ar det vi anvander for att
mata hjarnan och egot hela dagarna. Men se vad som hander nar man inte delar ord, utan tystnad med varandra.

Vi gjorde en tantrisk meditation i Holland ddr man umgicks under 100 timmar med sin dlskade och aldrig slappte
varandra fysiskt. (Ja, detta géllde dven toalett- och duschbesték). Kommunikationen skedde utan ord. Inget
teckensprak, inga gester. Istallet vaxer en djup kontakt, forstaelse och acceptans fram timme for timme.

Ni behover forstas inte ta sa mycket som 100 timmar. Och inte sitta ihop fysiskt under hela tiden. Men bjud in den
medvetna tystnaden och narvaron oftare i relationen - och se vad som hander!

Godbit 3 - "Let's talk about sex, baby!" (utmanande)

Vagar ni prata om ert sexliv med varandra? Bra. Hur lange var det sedan sist? Och da alltsa inte att ni pratar under
sjalva sexet, utan fullt pakladda i soffan, en mulen och lite trist novemberdag.

Allt forandras. Kanske du inte tycker att det ni gjort i singen de senaste veckorna eller manaderna kanns sa
toppenroligt langre? Vet du vad? Kanske har det dndrats dven for din dlskade!

Gor sa har: Hall upp ett glas av din favoritdryck och ett glas av din dlskades favoritdryck. Tand ett par ljus, gor det lite
mysigt och stillsamt med passande musik. Bjud in honom eller henne till att sitta med dig en stund i soffan. Och vaga
prata!
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Aven om sex &r den situation dir manga dr som mest sarbara och nakna (pa flera sitt) dr det darfor ocksd da du har
som mest att "vinna" pa att vara arlig och lite extra modig.

Har ar nagra utmanande fragestallningar som kan vara en start pa ert samtal:

e Kanner ni fysisk attraktion och lust till varandra? Om inte, vad skulle behdvas for att ni skulle kunna kdnna det
mer?

e Tycker du att ni har njutningsfull sex?

¢ Berdtta vad du tycker att din partner ar bast pa i sangen.

¢ Har du kontakt med din egen sexualitet och orgasm?

e Satter ni av tillrackligt med tid for sensuella moten eller blir det mest mysklader i soffan nu for tiden?

* Kan ni slappa prestationskraven, t.ex. att det alltid maste vara minst en orgasm for att ni ska kdanna er néjda/klara?
¢ VVagar ni utmana och prova nya saker i er sexualitet?

* Kan du ndgon gang uppleva en andlig dimension i era sexuella méten? Ar det nagot du skulle vilja uppleva och hur
skulle ni i sa fall kunna hjalpa varandra till det?

Godbit 4 - Forforisk dans (efterratt)

Bjud upp din dlskade till dans ikvall. Kanske kan det bli ett forspel till ndgot annat, men tillat dig att slédppa
forvantningarna.

Spela musik som bada tycker om och borja dansa. Ta det lugnt i borjan sa att ni &r nara, men inte rér vid varandra.
Forsok att halla 6gonkontakten hela tiden.

Efter en tid later ni era kroppar langsamt rora vid varandra. Prova att dansa rygg mot rygg, brést mot rygg och till sist
ansikte mot ansikte. Tillat den sexuella spanningen att stegras om den gor den, men forcera inget. Nar musiken
tystnar star ni helt stilla och later er uppslukas av den intensiva kdnslan av partners kropp tryckt mot din egen.

Den sexigaste dansen ar nar du rér hela kroppen. Skapa egna rorelser, men gor det med lugn och narvaro. Andas!
Blunda och forsok kanna dig som ett med musiken, istdllet for att tanka ut sina rorelser.

Ge fortsatt kontakt med kroppen, se om du for en liten stund skulle kunna frigéra dig fran hamningar och istallet
"bara vara" med musiken, din kropp och framfor allt din sensuella partner.

Lycka till med de 6vningar och utmaningar som du/ni valjer. Och kom ihag - Love is always the answer!

Sa far du tillbaka lekfullheten i er relation...
Idag borjar vi direkt med en 6vning. Vi ber dig nu att blunda och ténka pa de tre personer som du tycker ar viktigast i
ditt liv.

Har du gjort det nu? Det gar ratt snabbt, sa Ias inte vidare innan du sett for ditt inre vilka tre manniskor som ar
viktigast for dig.
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Klar? OK, bra! Vi aterkommer till detta snart, sa kom ihag dina val ett tag till. Lat oss forst beratta en annan handelse
i vart liv.

Varje sommar akte vi till Angsbacka kursgédrd och deltog i ndgon av deras festivaler. De brukar ha ett fantastiskt
utbud med duktiga ledare, till ett 6verkomligt pris. Dar kan du fordjupa dig i saker du redan kan eller upptacka hela
nya saker som kan berika ditt liv. Rekommenderas varmt!

Hur som helst, en av de saker som vi for forsta gangen fick tillfalle att prova pa, var Improvisationsteater. Har du
testat det? Enkelt uttryck gar det ut pa att lara sig att folja flodet och det som sker med den eller dem som man
samverkar med.

Att aldrig saga 'nej' till en idé och att i varje stund hjélpas at att fora historien framat. Och det basta av allt ar att man
dessutom har grymt roligt pa resan! En resa som for 6vrigt &r utan mal for det mesta.

Vénta nu, tanker du kanske!? Paminner inte detta om nagot annat vi pratat om mycket i Loveletter under aren? Att
folja flodet. Att samverka med sin partner. Att hjalpas at att fora handelsen framat. Och att njuta av resan, utan att
satta mal.

Just det! Detta ar valdigt likt det grundlaggande synsattet inom tantran. S3 att gora detta tillsammans med sin
partner, ar en valdigt bra grund. Inte bara for att ha roligt ett par timmar (om nu det ar sa 'bara' att skatta
tillsammans med sin adlskade) utan ocksa for att berika bade relationen och sexlivet. Det fungerar!

Lat mig direkt avsldja att jag, Robert, inte alls tycker om lekar och spel. Jag var alltid den som satt i ett horn pa
julgransplundringen, vagrade dansa, och skulle gatt hem direkt efter fikat om det inte var for den dar godispasen
man fick nar det hela var slut. Och sa kdnde jag dven nar jag var barn. ;-)

Men detta med 'impro' dr nagot annat. Det handlar inte om att tramsa eller skutta som en groda. Istéllet kraver det
100% av din narvaro, lyhordhet och acceptans for det som sker. Det ar bra saker att ta med sig ut i livet och
vardagen! Och som sagt, dven i sovrummet. Det var darfor vi dven hade denna typ av 6vningar pa vara kurser, dven
om vi da inte kallade det fér improvisationsteater, utan samarbetsévningar tillsammans med sin partner.

Woops, kom det kanske ett julklappstips till dig och din dlskade har? Googla efter "improvisationsteater" (eller
"impro" som proffsen kallar det) och se vart det finns kurser i din ndrhet. Ofta bjuder dessa teatergrupper in till
prova-pa-kvallar som ar en bra chans att fa smaka pa detta. Och se om du bara for en liten stund skulle kunna
utmana dig i att slappa kontrollen och félja med i det som sker istéllet. Det ar inte latt. Men vdldigt kul, om man
tillater kontrollfreaket att stanna hemma och med 6ppet hjarta ger sig in i handelserna.

Veckans 6vningar - Tva impro-utmaningar

OK, vi ska bjuda pa tva korta 6vningar pa detta tema idag. Lat oss dock forst sdga att det kan vara lite svart att fa den
ratta kanslan och de ratta forutsattningarna fran bérjan, om man inte har nagon som leder och visar. Men ni som
gatt vara kurser, kommer att kdnna igen detta och vill kanske ta nagra minuter for att 'fléda’ tillsammans.

Storyn

Satt er mitt emot varandra. Utse vem av er som ska borja prata.
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Den som ska borja prata berattar en historia fér den andra. Din partner kastar sedan in ord da och da, som den som
berattar storyn omgaende ska plocka in i historien pa ett naturligt satt. Det kan lata sa har:

Person A: Jo, detta handlar om nar jag skulle till jobbet imorse. Jag akte som vanligt dit med bilen och parkerade. Néar
jag gick fran bilen...

Person B: Kotte
A: ...fick jag syn pa att det lag en kotte pa marken. Jag tog upp den och la den i fickan.
B: Julgran

A: D3 sag jag att den maste kommit fran en stor julgran som chefen satt upp till oss under natten. Eller om det
kanske var Bosse pa redovisningen.

B: Puss

A: Och nér jag sag julgranen kom jag att tanka pa att jag vill kdpa en mistel och hanga hemma hos oss, sa att jag kan
fa en puss av dig varje gang vi gar under den. Kotten i fickan fick ligga kvar som paminnelse, tills jag hittat var mistel.

Fortsatt pa detta satt i 3 minuter. Tacka sedan varandra och byt roller. Kom ihag att det gar ut pa att ha roligt,
samarbeta och félja med i det som din partner gor.

Ja, och...

Har dr en annan 6vning som ocksa ar pa 3 minuter. Nu ar det ingen som borjar, utan ni bollar ordet fram och tillbaka
hela tiden.

Satt er mitt emot varandra. Kom pa ett tema for ert gemensamma samtal, t.ex. "Sa firar vi jul i ar", "Var stora fest"
eller "Var nasta semester".

En av er borjar, och sdger en mening. Den andra svarar sedan alltid med "Ja, och" och fortsatter sedan pa den
inslagna vagen. Sedan gar ordet tillbaka igen. Det kan Iata sa har:

Person A: | ar ska vi fira julen i en kata i fjdllen, bara du och jag.
Person B: Ja, och da kan jag gora en lagereld i mitten och vi sitter och myser tillsammans.

A: Ja, och sen kan vi géra en isvak och bada kallbad som vi sagt i 13 ar att vi ska prova nangang innan vi blir for
gamla.

B: Ja, och om du far en kallsup kanske jag maste gora konstgjord andning pa dig eller i alla fall halla dig varm efterat.
A: Ja, och sen kan jag gbra mat till oss pa den 6ppna elden som nu blivit perfekt att grilla 6ver.

B: Ja, och sen kan vi ga ut och se pa stjarnorna hela natten, och det kommer att vara ett fantastiskt norrsken som
lyser 6ver oss.

Man vet aldrig vad som kommer att hdnda under dessa 3 minuter da ni fortsatter dialogen. Och man vet aldrig hur
det kommer att sluta. Men nyckeln ar att sdga "Ja, och..." till alla saker som kommer fram och fortsatta spinna pa
temat som byggs upp.
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Det som ni sdger i denna dialog &r inte nagot som ni sedan maste genomfora. Det ar inte heller nagot rattsligt eller
juridiskt bindande. Ta det istallet som en stund av fantasi och skapande. For det ar det som det handlar om, att
skapa. Bdde inom sex och hela livet. Anvand darfor din partner for att sldppa kontrollen och "tdnka utanfér ramarna"
en liten stund. Skratt och gladje brukar komma som en trevlig bonus.

Ha det sa roligt!

PS. Totalvagrar din partner att vara med pa dessa 6vningar, se om du kan locka dina barn istéllet. De brukar tycka det
ar roligt och det knyter er starkare samman i skapandeprocessen.

PS 2. Vad hande med den dar uppgiften som du fick i bérjan av veckans LoveLetter? Du skulle ju tanka ut vilka tre
personer som var viktigast i ditt liv. Kommer du ihag uppgiften? Och kommer du ihag vilka tre personer som du
tankte pa? Bra!

Det var namligen framfoér allt en sak som vi ville kolla med dig; Namnde du dig sjélv som en av dessa tre personer?
Om inte, ar du inte ensam. Runt 80 % tar inte med sig sjdlv som en av de viktigaste i sitt liv, trots att du dr den enda
personen som du kommer att ha kontakt med hela livet. Varje dag. Fran forsta till sista andetaget. Darfor ar
relationen till dig sjalv, viktigast av allt.

En person som har ett bra forhallande till sig sjalv, alltsa kdanner till sina styrkor, svagheter och drivkrafter och jobbar
med att forsta och acceptera sig sjalv, har lattare fér nara forhallanden med andra méanniskor. Till exempel sin
partner.

Sa den sista fragan till dig idag blir; Behover du kanske géra om listan lite? Och placera ditt eget namn dverst? <3

Musiktips fran oss till er

Det finns egentligen manga artister att ndmna under denna rubrik, men Iat oss fokusera pa de guldkorn, eller kanske
snarare sagt guldartister, som kan hjalpa dig och din alskade att finna narvaro, tacksamhet och manga ganger dven
gladje. Artister som &ar val varda att soka pa Spotify under vintern.

Deva Premal & Miten - Musiken som detta par bjuder pa ar grunden i allt vi gér och det finns mycket vackert att ta
del av med dem. Inte minst deras fantastiska mantrasanger.

Sacred Earth - Aven detta ar ett dkta par som delar med sig av mycket vilkomponerad och vacker musik och
mantran.

Snatam Kaur - Sangerska som har musik som berér - pa djupet. Kanske inte musik som man "har i bakgrunden nar
man dammsuger". Istdllet kommer den till sin ratt tillsammans med levande ljus, stillhet och nagon att sitta tatt intill,
eller ha 6gonkontakt med.

Donna De Lory - Vackert, sként och finstamt. Passar till vardags likval som till kvallsmyset.

Maneesh de moor - Ndrvarande, kdnslosamt och ofta med inslag fran naturen. Det dr utmarkande egenskaper for
musiken fran denna Holldndska man. Perfekt att ha i bakgrunden vid t.ex. samtalsdvningar.

Kevin James - Far du mojlighet att se denna man live nagon gang - missa det inte! Det &r inte ett tips, det ar en
order. Kevins musik kommer namligen bast fram genom de konserter som han haller, dar publiken deltar nastan lika
mycket som musikerna. Men i vantan pa det, gar det forstas dven att ta del av musiken pa CD eller Spotity.
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Blank & Jones - Kanske inte helt viantat med ett "electroband" pa denna lista, men deras musik har skén narvaro och
rytm. Och eftersom den ar instrumental till stora delar, passar den bra under évningar. Har du gjort en
tantrameditation for oss? Da har du sakert hort ett par [atar fran denna Tyska duo i bakgrunden.

James Asher - Vill du bli vild, vacker och galen for ett tag? Leta da fram ett par spar fran denna artist och slépp loss
vilddjuret inom dig med taktfast musik dar trummor och det australiska blasinstrumentet didgeridoo ofta ar i
centrum. Har du gjort var 6vning "Vild-het" med din partner, vet du vad vi pratar om...

Oliver Shanti - Nar vi anda ar inne pa upptempo-latar, I3t oss passa pa att ndmna Oliver Shanti dar du ocksa har ett
skont "tung-gung" for kroppen att dansa loss till pa vardagsrumsgolvet nér livet verkar lite for allvarligt.

Karmacosmic - Det gar nastan att kidnna varmen fran 6kensolen och doften fran kryddorna pa den lokala
marknaden, nar musiken fran Karmacosmic strommar ur hogtalarna. Kanske har du till och med moétt din dlskade i
vara kursrum under laten "Tantra Flow". Det &r namligen manga som gjort det.

Veeresh and the humaniversity sound - Den nyligen bortgadngna Veeresh var en fantastisk kreatér inom
meditationer och évningar. Tillsammans med sitt hollandska team skapade han dven musik, dar han star for
text/sang. Du bor noga ta in varje ord han sdger. Fér dven om manga av latarna kommer att fa dig att vilja rora pa
dig, ar det texterna som gar rakt in i hjartat! Lyssna noga!

Llewellyn - Ska ni ge varandra tantramassage? Lat Llewellyn hjalpa er med bakgrundsmusiken! Och du - missa inte
albumet "Tantric Chillout" med lite mer sensuell musik.

PS. De 5 mest spelade Idtarna pa vara kurser under aren ar enligt iTunes:
1. Awakening med Deva Premal och Miten

2. Kissing (Instrumental) med Bliss

3. Gabriellas sGng med Helen Sjoholm

4. Det finns inget finare édn Kdrleken med Tomas Ledin

5. Na Ki Le med Miten

Har du varit pa nagon av vara kurser, har du med stor sannolikhet alltsa hort en eller flera av dessa latar... <3
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Sista avskedet ar har...
Jaha. Dagen dr kommen. Det ar dags. Dags att sdga adjo. Hej da. Men hur goér man det pa ett vardigt satt efter sa
manga ar? Hur ska man ens kunna férklara hur mycket en manniska betytt i ens liv pa ett rattvisande satt?

Jag har funderat mycket pa detta de senaste veckorna. Vdldigt mycket! Bade dag och natt faktiskt. Och vet du vad
jag kommit fram till efter alla timmar av funderande?

Ingenting!
Absolut ingenting!

Jag har ingen aning om hur man ska goéra ett avslut pa basta och mest hogtidliga satt. Sa jag far helt enkelt skriva
direkt fran hjartat istallet. Vet inte alls vad detta kan komma att leda till, men jag har en kénsla av att det jag skrev
forra veckan om "ett kort avslut" inte kommer att bli sant. Men - eftersom detta ar sista LovelLetter sa har jag ju inget
att forlora, sa nu aker vi...!

A great
i
oesn’ n
because i
of the love

ou had in the
inning,
but how well
ou continue
uilding love
until the end.

Tack - min alskade Carin

Det jag ska avsl6ja nu ar det bara en handfull personer som kanner till. Men idag kommer du att bli en av dem. For
det var egentligen redan pa varen 2011 som det borjade. Nar jag satt och mediterade sjalv. Det var da som jag fran
ingenstans och helt ombett horde en rost inom mig. Tydlig, klar och utan risk for missforstand.

Jag brukar namligen fa information "till mig" ibland. Genom meditationer eller i drommar pa natten. Ofta handlar
de om Liv, alltsa fodelse eller déd. Stora saker. Omvalvande. Som av nagon anledning kan vara bra for mig att kdnna
till i forvag, som det verkar. Detta var en san sak. For mitt i stillheten kom budskapet till mig; "Carin har valt att starta
en relation med dig, eftersom hon vill ha dig vid sin sida nar hon snart ska lamna jorden. Det kommer att ga

snabbt". Vi hade bara varit tillsammans tva ar da.

Jag fros till och 6ppnade 6gonen, dar jag satt. Allt var som vanligt i rummet. Det sag ut precis som nagra minuter
innan. Samtidigt var allt andrat. Inte runt mig, men inom mig.
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Jag sa aldrig nagot om detta till Carin. Det kdndes ondédigt att oroa henne med mina galna fantasier och
informationen var ju tydligen avsedd for mig. Bara nagra riktigt nara vanner till mig fick veta. Men jag gjorde allt for
att forsoka sla bort den enligt mig otroligt dumma, onddiga och sjuka meningen. Jag blev forbannad. Ordentligt
forbannad. Sa att jag inte vill ha san information. Och jag forsokte overtyga mig sjalv om att det bara var pahitt, en
galen fantasi utan nagon som helst verklighetsférankring. Jag bonade och bad om att det inte skulle vara sant. Jag
grat och hotade med att om det skulle bli s3, skulle jag bryta relationen sa att det inte skulle intraffa.

Samtidigt visste jag nanstans att det inte &r min uppgift att leka Gud. Att jag inte ar tillrdckligt stor for att bestimma
over liv och dod. Det har varit sa alla tidigare ganger néar jag fatt denna typ av varsel, och efter nagot ar av
argumentation med uppgiftslamnaren (som fortsatte repetera samma mening om och om igen) sa borjade jag finna
en acceptans.

FOor om detta nu skulle visa sig vara sant, ville jag gora det basta av det. Om jag fatt ett sant hedersuppdrag, ville jag
utfora det pa basta satt. Och om det skulle visa sig att det var Carins 6nskan pa ett hégre plan, ville jag ge henne allt
jag formadde in i det sista. Nanstans vid denna tidpunkt kunde jag borja forsta vitsen med att fa informationen nagra
ar i forvag. For det var den tid som jag behovde for att acceptera och kunna sta tillrackligt stadigt, for att vara det
stod som kanske skulle komma att behdvas.

Sommaren 2013 bérjade det. Cancer. Hjarntumor. Elakartad. Genomsnittlig livslangd efter diagnos: 2 ar.

Om informationen som jag fatt tva ar tidigare var en inre magkansla, information fran 'battre vetande' eller bara
rena fantasier kommer jag aldrig att fa veta. Men vad jag vet ar att det var bra att jag fick veta i forvag. For det blev
ett helvete, dar jag blev fullsindigt demolerad bade kdnslomassigt, mentalt och fysiskt. Jag har aldrig nagonsin varit
sa trott tidigare. Jag var till och med for trott for att vara trott. Orkade inte ens gaspa. Jag har aldrig tidigare gjort
nagot sd utmanande i mitt liv.

Men vet du vad, Carin? Om du skulle fraga mig om jag skulle stalla upp en gang till, skulle jag inte tveka en enda
sekund att sdga 'ja'! FOr det var vart varje tar, varje anstrangning och varje sémnlos natt att fa vara vid din sida under
dina sista ar.

7,

2y S
ot

I januari i Gr ledde vi en tantrakurs pd Fridhem. Vi satt sida vid sida, precis som alltid. Och jag sitter fortfarande vid
din sida, Carin...
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Sa tack dlskade Carin, for att jag fick fortroendet att folja dig till graven - bokstavligen. Vi sa aldrig att vi skulle vara
tillsammans 'tills déden skiljer oss at' men sa blev det. Tack ocksa for att du visade mig vad riktig Karlek ar under vara
6 ar tillsammans. Hur du med din &rliga, varma, generdsa och omtéanksamma framtoning, fick mig att alska pa ett
satt som jag aldrig kunnat forut!

Jag har hittat en lat som jag tycker passar sa himla bra. Som pa bara tre minuter exakt beskriver min kansla idag och
var resa tillsammans. Den heter “Jag fick Idna en dngel” och sa har gar texten... Nej, forresten! Lyssna sjalv har!

Ibland far jag hora att andra tycker att vi var sa "starka". Att vi aldrig verkade ifragasatta "varfér"? Varfor jag? Varfor
redan vid en alder av 51 ar? Och jag svarar pa samma satt som Carin alltid gjorde pa den fragan; Varfér inte? Det ar
inte mer rattvist att nan annan ska drabbas. Vi har alla olika vagar att ga genom livet. Ibland kommer din livsvag att
passera och korsa nagon annan ménniskas livsvag. Men det &r bara en enda person som du kommer att ha kontakt
med fran forsta till sista andetag; Dig sjalv. Och darfor ar just DU den viktigaste personen i ditt liv. GIom inte det...

Och detta betyder forstas att dven jag maste resa mig. Jag kan inte sitta kvar vid graven. For att hedra Carins minne
ar det dags att stalla sig upp under 2016, skaka av sig snon och se vart mitt liv tar vdagen harnast. Helt arligt - jag har
ingen aning! Och det kanns bade skrammande och spdnnande...

"Twenty years from now you will be more disappointed by the things that you didn't do than by the ones you did do.
So throw off the bowlines. Sail away from the safe harbor. Catch the trade winds in your sails. Explore. Dream.
Discover." - Mark Twain

Tack - till dig

Det ar flera som hort av sig under hosten och tackat for att jag fortsatt att skriva och skicka Loveletter. Manga har
sagt att det kdnns precis som forut, som om Carin fortfarande ar med och skriver och att breven fortfarande kommer
fran oss bada. Och fér mig ar det precis sa.

Inte bara for att jag anvant de texter och évningar som Carin faktiskt skrivit och lamnat efter sig. Utan ocksa for att
dessa fredagsbrev varit ett satt att fortsatta jobba tillsammans. Fér som jag upplever det ar inte Carin "dod" bara for
att hon lamnat sin kropp. Hon har inte "gatt bort", utan ar fortfarande hdr i hogsta grad, dven om det inte ar fysiskt.
Hon har inte "somnat in" utan ar i full fart med massa saker, inte minst att se till att vi som ar kvar har ett tag till, har
det bra.

For det dr ju sa. Att bade du, jag och alla andra 5 311 personer som ldser denna text idag, kommer att ga samma vag
som Carin redan gjort. Det &r ju det enda som man inte kan vélja bort, men da kanns det valdigt fint att ha en dngel
som kan ta emot, den dagen som det &r dags att [amna den fysiska kroppen. Och till den dagen ar min 6vertygelse
att hon ar med oss alla, i hjartat...
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https://www.youtube.com/watch?v=Ekm7Cezx3Bk

7’

“If there ever comesﬁay when we
can’t be together, keep me in your

heart, I'll stay there forever.
- Winnie the Pooh

For en dag ska vi do.
Men alla andra dagar ska vi Leva!

Och det gor mig sa himla glad att du valt att vara en Karleksambassador. Att du foljt med oss under lang tid, kanske
flera ar, och varje vecka latit oss fa en del av det absolut mest vardefulla som du har. Det som inte kan kopas for
pengar. Och det som du aldrig kan fa tillbaka. Din tid!

TACK for att du fortsatter att bry dig. Att du fortsatter att sprida din narvaro och karlek aven framoéver. Att du ar
intresserad av att utveckla bra relationer och ta hand om dig sjalv pa basta satt. Det kan sdkert bli ett par utmanande
ar i varlden framover kdnns det som, dar personer som DU kommer att behdvas mer dn nagonsin! Och kan du
dessutom gora det med en partner vid din sida, kommer kraften att bli dnnu storre.

Sa ett stort tack pa forhand for att du fortsatter att vara en Kérlekens Budbérare. Och fér att du gor jorden till en
annu mer Karleksfull plats att bo pa. Hoppas att vi ses eller hérs i nagot sammanhang framoéver...

Sa for sista gangen - med all Kérlek fran
Robert & Carin

PS. "Death has nothing to do with going away. The sun sets. The moon sets. But they are not gone." /[Rumi
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MINIKURS - 3 nycklar for en battre kommunikation

Monica och hennes man har redan last och gjort dessa évningar och sa héar berattar hon i ett mail:

"Tack s mycket fér Minikursen i kommunikation! Jag och maken (tillsammans sedan 11 dr) provade del 1 i gdr.
Jag vet inte hur jag ska beskriva det, men den gav oss en otroligt hdftig stund. Vi har haft kommunikationsproblem
Idnge, och provat diverse fér att l6sa dessa. Den hdr enkla évningen gav oss en stund av mer ndrhet dn ndgonsin,
och férsatte oss i ett totalt avslappnat tillstdnd resten av kvdllen! :D

Jag dr sd tacksam fér att ni tar er tid att skriva de hér! An en gdng tack!"

Har kommer kursen till dig ocksa! ©

Del 1 - Vad sa du, alskling?

- Du lyssnar ju inte!

- Jo, det gor jag!!

-Vad sa jag da?

- Samma som du alltid brukar saga...!

Ibland gar inte budskapen riktigt fram. Man kdnner att man har nagot viktigt att berdtta, men att man inte far gehor
for det man framfér. Anda ar svaret pa denna eviga fraga, ofta inte I&ngt borta.

Det handlar ofta om nagot som vi ger varandra for lite av. Nagot som egentligen ar gratis, men som vi anda forsoker
att dolja franvaron av, genom att kbpa och/eller ge saker istéllet.

Det handlar om - TID! En bra kommunikation kan inte ske samtidigt som man ser pa TV, lagar mat eller sitter vid
datorn. Den kan inte ske ndr man samtidigt pratar med nagon annan eller nattar barnen.

Det mest grundldaggande ar att man helt enkelt ger sin TID och odelade uppmarksamhet till den som talar. Och detta
ar oftast lattast att géra om den som talar gor det fran hjartat! Meningar som borjar med "Jag kanner..." ar darfor
lattare att ta till sig for en som lyssnar @n en mening som inleds med "Du borde...". (Och forsok inte ga runt detta
genom att kombinera uttrycken till "Jag kdnner att du borde...").

Uttryck helt enkelt vad som hander i dig under 5 minuter. Det dr den forsta 6vningen fér par som vill forbattra sin
kommunikation. Ovningen kommer att ta er 10 minuter, men ge er s& oéndligt mycket mer i form av Karlek, energi
och - tro det eller ej - tid!

Ovning 1

Stang av mobil, dator, TV eller andra saker som kan stéra er (ni kommer garanterat att 6verleva utan detta i 10
minuter, dven om det &r svart att tro for en del)!

Sitt mitt emot varandra. Valj vem som ska borja prata (lampligtvis den som brukar prata mest i relationen). Vi kallar
denna person for "A".
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Under 5 minuter ska nu A beratta vad hon/han far in fran sina sinnen och kdnner i kroppen. Det kan t.ex. vara; "Jag
kdnner en oro. Jag far ont i ryggen av att sitta still. Jag ser dina 6gon. Jag hor en bil aka forbi. Jag tycker att detta var
en trakig 6vning". Vad som helst far uttryckas, MEN inte tankar/asikter eller bedomningar. Det ska handla om vad
som hénder i din kropp eller vad dina sinnen férmedlar till dig. Det later latt, men kan vara ratt svart i borjan
eftersom vi framst lyssnar pa vara tankar och asikter under dagarna.

Person "B" ska under denna tid lyssna, lyssna och lyssna. Inget annat! Inte halla med, borja férklara, sucka, himla
med 6gonen eller pa annat satt lata sig paverkas av det som person "A" sager. Bara ha latt 6gonkontakt med sin
dlskade och lyssna! That's it!

Efter 5 minuter byter ni uppgifter, sa att "B" far prata medan "A" &r helt ndrvarande och lyssnar med latt
o0gonkontakt.

Gor girna detta en gang under den kommande veckan. Annu hellre tva ganger. Eller tre. Huvudsaken att det blir av!
Om man bara tanker pa att ga till gymmet och trana, far man inte battre kondition. Det maste "bli av". Samma ar det
med denna 6vning!

Nista fredag kommer en ny, och lite svarare, évning. Annu ett steg mot battre kommunikation, stérre narvaro och
darmed ocksa djupare karlek mellan er!

Lycka till!

Del 2 - Vad tror du, dlskling?
Hur gick det med forra veckans 6vning? Var det svart? Latt? Givande? Tog ni er tid for varandra, eller gick tiden
snabbare dn vantat till denna veckans uppféljare?

Nu ar det dags att ta ytterligare ett steg mot battre kommunikation. Under helgen som gick, hade vi kursen Par i
Hjdrter, och det centrala i denna kurs ar just kommunikation. For nar man verkligen tar sig tid att prata och lyssna pa
varandra, blir det automatiskt en stérre narhet och Karlek mellan er! Férhallandet blir starkare och lyckligare.
Svarare an sa behdver det inte vara!

Denna veckas 6vning, som ar en fristaende fortsattning pa Har och nu som ni fick férra veckan, kan lata banal i sin
enkelhet, men kan ocksa bjuda pa nya insikter for manga. Detta eftersom var hjarna ar otroligt skicklig pa att ge
forslag pa saker som kanske ibland inte dr sannal

Ovning 2

Sitt bekvamt mitt emot varandra. Hall 13tt 6gonkontakt genom hela évningen, som dven denna gang kommer att ta
totalt 10 minuter. Ha inget bord eller nagot annat mellan er, soffan ar t.ex. en battre plats att vara p3, an i koket.

Utse den som borjar, vi kallar denna for "A". Person A ska nu beskriva det som denne verkligen SER, vad som &r
verklighet, och vad denne FORESTALLER sig, grundrat p& det som syns. Person B ska bara lyssna och vara
ndrvarande...

Lat oss ge nagra exempel, som ni gdrna far anvanda till en bérjan for att komma igang:

Jag ser att du har 6ron. Jag forestaller mig att du hér med dem.
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Jag ser att du har glaségon. Jag forestaller mig att du skulle se samre utan dem.
Jag ser att det ar en lampa tand bakom dig. Jag forestdller mig att det var du som ténde den forut.
Jag ser att du ler. Jag forestaller mig att det ar for att du tycker att det jag sdger ar roligt.

Fortséatt beskriv sa i 5 minuter. Byt sedan roller, dar den ena berattar vad man faktiskt ser just nu och vad man
darefter drar for slutsatser av det man ser. Ar de helt sanna och har de alltid ndgot med verkligheten att géra?

Nasta fredag kommer en ny och avslutande 6vning dar vi tar annu ett steg mot battre kommunikation, storre
narvaro och darmed ocksa djupare karlek mellan er! For visst vill ni ha det?!

Del 3 - Vad vill du, dlskling?

Hur gick forra veckans 6vning? Du vet, den dar man skulle sdga saker som man faktiskt ser och sedan koppla ihop det
med nagot som man forestaller sig, grundat pa det man sett. Manga far en viss insikt efter denna typ av 6vningar.
Men inser ofta att det ar en hel del som man forestéller sig, som kanske inte alls har med sanningen att gora. Och
kanske far en del ocksa en aha-upplevelse av detta och kommer fram till att det kan vara battre att fraga om hur
nagot faktiskt ar, istallet for att "forestalla sig sanningen"...

Nu &r det dags for den sista delen i denna minikurs. Denna 6vning kan verka enkel, och det dr den ocksa pa ett satt.
Ovningen gér ni med férdel p& morgonen eller precis innan sangdags...

Ovning 3

Sitt, precis som tidigare, mitt emot varandra och hall Idtt 6gonkontakt under hela évningen. Stéang av mobiler och TV
och sant. Ja, nu kan ni ju detta redan, men vi vill bara paminna om vikten att fa stillhet i 10 minuter tillsammans.
Atminstone 1 gang i veckan. Det &r vil inte for mycket begért...?

Person "A" borjar, medan "B" ska vara 100 % narvarande. A bestammer vad som ska ske under de ndrmaste 5
minuterna. Kanske har hon/han nagot att beratta ostdrd och oavbrutet for sin partner? Kanske vill A ha massage
eller ligga i B:s famn? Kanske vill A dansa till musik eller bara halla om B?

A bestammer allt under denna tid, men det ska INTE bli en konversation eller samtal om nagot! B ar hela tiden tyst
och nérvarande!

Né&r 5 minuter ar passerade, ar det dags att byta roller och B far nu bestdamma vad som ska ske de kommande
minuterna. Nar bada sedan haft sina 5 minuter, tackar ni varandra och fortsatter med dagens sysslor...

Kann efter hur det kdnns i dig efterat! Njut av friden och den narhet som ofta uppstar nar man gjort denna enkla
ovning ett par ganger...

Aven om detta var den sista 6vningen i var minkurs, forsvinner forstas inte behovet av kommunikation i en relation.
Det ar ju sjalva "kittet" som haller samman er. Det &r grunden som ni ska sta pa, nar hostvindarna yr. For det gor de i
alla relationer, forr eller senare.

Och det ar inget fel, det ska vara sa! Annars blir det ingen dynamik. Men nér det &r kulingvarning i forhallandet, ar
det skont att ha en stabil grund att sta pa! Och denna grund ar nagot man bygger p3, varje dag...
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MINIKURS - 5 steg till magiskt sex genom tantra

(1), 2, 3, 4, 5 - For béttre 6
Inom tantran handlar det mer om att vara an att gora. Faktiskt handlar det om att gora sa lite som mojligt. Det |ater
val 1att, eller hur? Men det finns forstas utmaningar dven har, i vart presteringsinriktade samhille.

Att g in i sitt inre och expandera 'det inre rummet' for att uppleva och kdnna mer, kan vara lite svart till en borjan.
Nar vi har sex ar det vanligt att manga fokuserar pa varandras dnskemal, "Hur kdnns det har for honom eller henne?"
och du tappar da bort nagot valdigt viktigt i Karleksakten; Dig sjalv! Och om inte du finns helt ndrvarande under er
stund tillsammans, vem ska da din partner dlska med? Sig sjalv? Ja, det &r inte helt ovanligt att det blir sa...

Om vi istdllet gar in i vart eget centrum i kroppen, bekantar oss med den och lar oss att slappna av och djupandas blir
karleksakten nagot helt annat! Bade for dig och din alskade. Ju mer du slappnar av desto mer narvarande blir du och
du kan lata sexenergin spontant vaxa fram. Kroppen vaknar upp...

Veckans korta avslappningsovning gor du darfér pa egen hand, utan din partner. Satt av 5 minuter och sla dig ned pa
ett bekvamt stélle. Blunda och ta nagra djupa andetag. Kann att din kropp blir allt tyngre och tyngre.

Forestall dig att du ar pa en plats utomhus som du tycker om. Kann hur det doftar. Se pa omgivningen. Lyssna efter
ljud som kan finnas dar. Bara fantisera fritt, eller ta en plats i naturen som du kanner till.

Né&r du suttit en stund, sa borja forestalla dig att du tar allt mer plats dar du ar. Som om du fyller ut "bilden" eller
rummet dar du ar. Gor inget mer, gor inget annat. Bara sitt och kdnn - hur du vaxer och tar plats...

Efter att du gjort detta under nagon minut, sa kommer du bara tillbaka igen, 6ppnar 6gonen och fortsatter vardagen.
Kanner du nagon skillnad i kroppen efter din meditation?

1,(2),3,4,5 -For battre 6

Hur gick forra veckans meditation? Var den svar? Eller kanske valdigt 1att?

Att stilla sig och ta det lugnt &r inte alltid sa enkelt som det Iater. Tankar och idéer fortsatter att snurra i huvudet,
Iangt efter att var fysiska kropp funnit stillhet. Darfor tar det ofta ett tag innan man kan fa uppleva den dar riktiga
stillheten och tystnaden.

En fordel med att aka pa kurs eller retreat, ar just att man far chansen att verkligen ga in i detta under ett par dagar,
utan vardagens krav som hela tiden knackar pa doérren. Eller ringer pa telefon. Under en kurs far man tillfalle att 6va
pa detta under langre tid. Det brukar da ga mycket lattare att gora det ensam pa hemmaplan sedan...

Veckans 6vning &r en fortsattning pa forra veckans Tantrameditation. Aterigen handlar det om ynka 5 minuter,
hoppas att du vill ge den tiden till dig sjalv! Satt dig pa ett lugnt och bekvamt stalle och slut dina 6gon. Ta ett par
djupa andetag, bara for att kdnna att du ar i din kropp, mer dn i huvudet. Kdnn stodet som du far av stolen eller
soffan dar du sitter.

Tank dig att du ar tillbaka pa samma stélle som forra veckan. Har du gjort den 6vningen en eller ett par ganger,
kommer det att ga latt nu. Fortsatt att djupandas, alltsa ta langsamma och djupa andetag som fyller hela din kropp
med luft. Forsok att andas sa langt ned som du kan, utan anstrangning. Nar du ned till buken &r det bra!
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Efter ett tag 6ppnar du langsamt 6gonen, men fortsatt att andas pa samma satt. Bara blicka pa en punkt langt
framfor dig, utan att stirra. Och andas. Och andas. Och andas...

Nar du kdnner att du kan halla kvar din expansion (som var 6vning 1) och din djupandning, sa stracker du bara pa dig
lite och kommer tillbaka till vardagen. Tacka dig sjalv for att du givit dig denna tid av stillhet, som dven kommer att
hjalpa dig i vardagen genom att ge ett stérre lugn i din kropp.

Nésta vecka ar det dags att plocka in din dlskade i 6vningen, sa att ni kan st6tta varandra i meditationen. D3 borjar
det riktigt roliga! ©

1, 2,(3),4,5-For battre 6

Da var det dags for tredje steget i denna minikurs i Tantra. Du har redan mediterat pa egen hand, 6vat pa att
expandera din energi med slutna och 6ppna 6gon. Nu ska du anvdnda dina kunskaper och erfarenheter for att mota
en valdigt viktigt person i ditt liv - din partner!

Tantrasex handlar enkelt uttryckt om att meditera samtidigt som man alskar. Att stunden dar du ar intim med din
dlskade, ocksa blir en meditation sa att ni bada kan kdnna er piggare efterat och kdnner att ni fatt mer energi. Det
motsatta ar annars ratt vanligt, speciellt for mannen.

Tantra handlar inte om att kasta av sig kladerna och ha vilt sex, utan att vara narvarande i det man gor. Att vaga
Oppna sitt hjarta och vara sarbar, dven om du ar radd. Och att vaga misslyckas - eller lyckas - med det du gor. Oavsett
vilket utfallet blir, kommer du dnda att bli dlskad!

Allt som allt tar veckans évning knappt 10 minuter. Sdkert mindre an den tid som du kommer att titta pa TV eller lasa
mail idag. Hoppas att du kdnner att du och din dlskade ar varda denna tid...!

Den meditation som ni 6vat pa i 2 veckor, anvander ni nu till nagot sa avancerat som att - kramas!
Ja, stdende. Ja, med kladerna pa!

Sta mitt emot varandra pa nagra meters avstand. Se till att du och din partner &r centrerade, i er sjdlva, genom att ga
tillbaka till den upplevelse/energi/kédnsla som du hade under férra veckans meditation.

Se pa varandra med karleksfull blick. Expandera sedan langsamt och tdnk pa andningen! Har sitter magin och den gér
hela skillnaden! Lat darfor denna del ta 1 minut, eller kanske till och med 2 minuter.

Néar ni bada kdanner er centrerade och har djup 6gonkontakt med varandra, gar ni langsamt, mycket langsamt, mot
varandra och kramas under nagon minut. Inget annat. Bara fortsatt andas och vara i dig sjalv. Kdnn. Bara kdnn in i dig
sjalv. Vad hander i dig i denna stund? Vad hander med din kropp?

Avsluta kramen efter ndgon minut och satt er ned en liten stund. Bara berétta, en i taget, hur du upplevde detta. Hur
ar kontakten med din dlskade nu? Vad gjorde denna kram med er relation idag?

Lycka till med dévningen!

1,2,3,(4),5-For battre 6
Nar man borjar med Tantra, ar det lite som att borja om. Det blir nya saker att upptacka och lara sig, och det basta
sattet ar da ofta att ta "ett steg tillbaka" for att sedan ga framat igen.
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Det ar darfor som denna minikurs borjade med de mest grundldggande sakerna for att sedan ga till nagot sa
oavancerat som att - kramas!

Nu tar vi ytterligare ett stort steg och kommer till det som vi alla vantat pa; Motet med din alskade!

Innan ni dlskar ska ni ligga pa sidan med ansiktena vanda mot varandra, kropparna latt atskilda utan fysisk kontakt.
Lat uppmarksamheten ga in i din egen kropp, slut 6gonen en stund och dra din medvetenhet fran det "yttre
rummet" till ditt "inre rum". Andas.

Forestall dig att du glider ned for din egen ryggrad, kota for kota dnda ned till bidckenomradet, sa att du far kontakt
med energin langst ned i din kropp och i dina ben. Stanna dar en stund och ge dig sjalv tid. Detta ger vitalitet i din
kropp innan du smalter samman med din partner.

Efter nagra minuter kan ni 6ppna 6gonen och se pa varandra igen, men hall hela tiden kvar uppmarksamheten i din
egen kropp. Andas!

Ndrma dig sedan din partner sakta, sakta men ha fortfarande fokuset kvar inom dig. Ju saktare ni narmar er
varandra, desto battre ar det! Ni kan t.ex. bérja med att era fingertoppar mots.

Lat det vara nagot som "hander" istéllet for nagot ni "gér". Var medveten om varje kroppsdel nar ni moter varandra,
kdnn huden, varmen. Var med i upplevelsen utan avsikt och mal. Precis sa dr det i Tantra!

1, 2, 3,4, (5) - For battre 6

Vi har nu natt slutet i denna minikurs i Tantra. Resan har varit kort, men har ni givit varandra tid att undersoka
dvningarna de senaste fem veckorna, har du tagit ett mycket stort kliv mot "Alskare version 2.0" som vi kallar
Tantran pa var hemsida...

| alla kursdelarna har du medvetet arbetat med att dra uppmarksamheten inat i din kropp, for att kdnsliggéra den
och Iata den bli mer medveten om vad som hander. Fokuset gar fran det yttre till det inre. Du upptacker kanske
platser i din kropp som du tidigare inte varit medveten om. Inom tantra handlar det om att aterga till det naturliga
och oskuldsfulla tillstand genom att stanga av den tdnkande delen inom oss. Sinnet har en otrolig formaga att
fantisera, och de sexuella fantasierna ar drivkraften i manga méanniskors sexliv.

Det som hander om vi borjar fantisera nar vi dlskar ar att vi tappar nuet i kroppen och inte blir medvetna om vad
som hander. Vi ar inte "har" med var alskade, utan nagon annanstans. Ofta anvander vi ocksa tankarna for att skapa
orgasm.

Nér du kan vara narvarande i kroppen, kan du borja uppleva andra dimensioner av dig sjalv. Magi uppstar!

Sa nasta gang du alskar med din partner, ga in i din kropp, var narvarande, andas djupt ned i magen och ha inga krav
eller forvantningar. Forvanta dig inte att det ska bli orgasm och planera inte vart ert dlskande skall leda, utan slapp
alla mal och prestationer. Var bara "har" i narvaro.

Ga in och blunda ibland fér att hitta ndrvaron i kroppen om du tappar den eller far for mycket tankar. Se din partner i
o6gonen nar ni alskar. Om du kanner alltfor stor upphetsning, fortsatt att andas djupt och langsamt och bara notera
vad som hander i din kropp.

Om du nar orgasm, lat din andning sprida den inat och uppat i din kropp. "Andas upp" den istallet for att "trycka ut"
den.
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Avslutningsvis: Efter karleksakten, bara ligg och smalt tillsammans med din alskade...

Las mer om vad Tantra ar och ge varandra det som kanns ratt i stunden. Men kom hela tiden ihdg grundpelarna i
tantran; Andning, Medvetenhet och Kommunikation!

Lycka till med era tantriska upplevelser!
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MINIKURS - Det feminina flédet (till alla kvinnor fran Carin)

Del 1 - Varsagod - Nu dr det damernas...

Bade méan och kvinnor har feminina och maskulina egenskaper inom sig. Naturen stravar efter balans mellan dessa
egenskaper, den ena kan inte existera utan den andra om det skall bli en helhet. Vanligast ar att kvinnorna star for
de mest feminina egenskaperna, men det ar inte alltid sa.

Lange har vi haft ett samhalle som mest uppmuntrar det maskulina (fokusering, tankar, fakta, malinriktning, styrka
och handlingskraft) och de feminina egenskaperna (att vara i flodet, kanslor, intuition, dans, mottagande,
jordkontakt) har fatt sta tillboaka. Darfor ar det oftast kvinnorna som framst kdanner langtan efter att utforska och ta
tillbaka det feminina.

| en relation ar det ofta sa att den ena parten star for det mer feminina och den andra det maskulina, dven om man
lever i homosexuell relation. Detta behovs for att skapa en helhet. En maskulin person attraheras gédrna av en
feminin och vice versa.

Blir personerna alltfor lika forsvinner attraktionen, det finns ingen spanning kvar.
Sa hur skall vi nd in till det djupt feminina och atererévra henne igen?

Till att borja med genom att kdnna in den langtan som finns djupt inom dig i ditt hjarta! Tillat den att komma till
uttryck. Da menar jag inte den dnskan som vi oftast tdankt ut, utan en dnnu djupare langtan; att 6ppna vara hjartan
till fullo och lata det lysa upp var omgivning! Bade till man och kvinnor...!

Nasta vecka ska jag darfor berdatta om en enkel och fin meditation som gor att du 6ppnar ditt hjarta och far ett storre
lugn i din kropp! Det ar forsta steget till att verkligen hitta ditt hjartas langtan istdllet for att forsoka tanka ut det...!

Del 2 - Hjartmeditation
Det feminina flodet vaknar och vaxer om vi tillater det att fa uttrycka sig. Tillater oss att kdnna och vara i det som ar!

| dagens samhalle &r manga av oss vana vid att tdnka och analysera vad som pagar istallet for att kdnna och vara i det
som ar och hander just nu. Vi glommer vart hjartas uttryck, den inre sanning som finns i oss alla. Det du stravar efter
idag, ar det verkligen ditt hjartas inre langtan och sanning?

Vad handlar din langtan om........ ? Det kan du fa svar pa genom denna korta hjartmeditation! Den hjalpar dig att
Oppna hjartat och gor dig mer mottaglig for livet. Livet som finns inom dig!

Se till att du ar ostord och satt dig skont tillrdtta. Kanske vill du tdnda ett ljus och ha lite skon avslappnande musik,
men du kan ocksa sitta i tystnad om du féredrar det.

Nar du sitter bekvamt sa sluter du dina 6gon latt och férsoker bli medveten om din andning. Félj din andning en
stund. Kommer det tankar, Iat dem komma, men aterga sedan till att fokusera pa din andning igen.

Nar du kdnner dig forankrad i dina andetag sa later du ditt medvetande/fokus ga till omradet vid hjartat. Andas dar
med din medvetenhet en stund. Med fortsatt fokus pa hjartat sa later du omradet i fantasin utvidgas till att omfatta
hela din brostkorg.

Kann att hjartat vaxer och fyller upp hela dig. Lat dina andetag spridas ut i hela din kropp, kanske kdnner du det som
varme. Lat varmen och karleken floda ut genom hela dig. Kénn in vad som ar din storsta langtan just nu.
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Stanna i den kanslan en stund och kom sedan sakta tillbaka med din medvetenhet, till rummet du sitteri................
notera hur du kdnner det i kroppen........ finns dar mer karlek, narvaro och lugn nu?

Nésta vecka kommer jag att ta upp andra vagar att hitta in till det feminina flodet, for det finns manga vagar dit!

Del 3 - Fa in det feminina i vardagen
Resan fortsatter in i vart medvetande genom andningen, som ar grunden for allt liv och kraft inom oss! Inom tantran
ar det vart viktigaste verktyg for att kunna félja med i det som sker och vara narvarande med var dlskade.

| meditationen forra veckan fick du notera och bli medveten om din andning. Andningen ar ju nagonting som sker
spontant, hela tiden. Den gar in och ut och &r alltid "har och nu’. Fantastiskt egentligen!

Andningen ar bra pa att visa hur vi kvinnor mar. Om du andas ytligt och spéant, hogt upp i brostet, kan det vara nagot
du forsoker undvika att kanna. Noterar du detta i vardagen, stall dig fraga; Vad vill jag inte kdnna nu? Stress? Sorg?
lIska? Uppgivenhet?

Direkt nar vi faster var uppmarksamhet vid andningen sa mjuknar den och blir mera avspand. Den gar djupare ned i
magen igen och du “andas ut”.

Sa 6vningen den kommande veckan blir att da och da notera din andning. Speciellt ndr du kdnner att du “inte har
tid”. Vart befinner den sig da?

Andas sedan med dina kanslor istdllet for mot dem. Kann hur andetagen hjalper dig att kdnna och varsamt kysser din
upplevelse. Lat dina andetag bli mjukare och ga djupare ned i kroppen och underlivet. Andas medvetet dar en stund.
Bara var narvarande med din egen kropp!

Istallet for att analysera och prata om det som kdnns, ar det underbart att andas med kanslan och bara acceptera
det som &r. Det kan vara utmanande och kdnnas ovant i bérjan, men flédet blir sa mycket finare i kroppen. Och
skapar sa mycket kraft i den feminina energin!

Lycka till med din andning!

Del 4 - Stirk det feminina flodet med dans

Hur gick det med forra veckans évning? Tog du tillfallet att andas igenom de kanslor som dék upp? Eller kdndes det
lite for utmanande eller svart att komma ihag? Hur som helst ar varje steg framat, litet som stort, en viktig bit pa din
resa i Livet sa underskatta det inte! Oavsett hur litet du tycker att det ar...

En annan stor del i det feminina ar rérelser sa denna vecka tdnkte jag ta upp hur vi starker det feminina flodet
genom just rorelser, den alskar det! Det gor att du kdnner dig mera levande genom att du far igang flodet av energi i
din kropp, vilket ocksa gor att du blir mera attraktiv fér din partner!

Satt pa musik som du gillar att réra dig till................. stall dig med fotterna axelbrett isér, ndagot mjuka bojda knén,
och Iat armarna hanga avslappnade utefter sidan. Blunda och bli medveten om din andning. Kdnn in din kropp. Om
du kdnner nagra spanningar nanstans i kroppen ge det omradet extra uppmarksamhet och karlek. Andas dar en
stund.

Fortsétt att blunda och Iat din kropp bérja réra sig sakta precis som den vill. Inte som du i dina tankar vill. Utan lyssna
in och I3t rorelsen komma inifran. Forcera inte rérelserna. Om det dyker upp kédnslor som sorg, tristess eller ilska,
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andas med dem och uttryck dem i dansen. Dansa med dina kénslor. Vad du &n kdnner nar du dansar, |1t det komma
till uttryck!

Ta ocksa med dina hoéfter i dansen, lek med dem och Iat dem fa uttrycka sig! Manga kvinnor har mycket blockeringar
i just backenomradet, sa tillata dina hofter att rora sig precis som de villl Njut av att vara ménniska i en kvinnlig
kropp.

Slutligen, omfamna och tacka dig sjalv for allt det fina du gett dig sjalv och din kropp denna stund!

All rorelse &r bra! Det jag beskrivit nu ar en vag. | jamforelse med t ex ett aerobics pass sa later man har kroppen fa
uttrycka sitt sanna sjalv, som gor att du lar kdnna dig sjalv pa ett helt annat satt. Inga forcerade rérelser som nagon
annan skapar at dig!

Lycka till kdra systrar! Lat Din energi fa lysa upp din omgivning!

Del 5 - Gor nagot viktigt for varlden - tillat dig att blomma!
Nu har vi kommit till den sista delen i denna feminina serie!

Vi har varit i vara kanslor, andats med dem, dansat med dem. Vi har varit ndrvarande i var kropp! Det &r helt
underbart att vi har en sadan fantastisk kropp som vi kan njuta av!

Inom tantra sa vordar man kroppen som ett tempel och accepterar att alla kroppar ser olika ut. Det foljer inget mode
som ar radande just nu. Ofta har vi kvinnor latt for att kritisera vara kroppar, istallet for att lyfta fram dem som den
fantastiska skapelse de egentligen ar. Sa att flytta in i sin kropp &ar en utmaning som kvinna. Men en kvinna som
bebor sin kropp utstralar mycket feminin kraft oavsett kroppsform! En utstralning som kommer inifran.

Vorda det inre, saval som det yttre, genom att ta hand om dig pa basta kéarleksfulla satt. Detta kan vi gora pa olika vis
genom att t.ex. att 4ta sunt och réra pa oss. Vi kan forstarka var utstralning med farger och vackra klader. Det
feminina blommar i sadant. Det far oss att ma bra och sprider skdnhet och gladje till var omgivning.

Sista 6vningen blir forstas att dlska din kropp! Betrakta den med karleksfulla 6gon. Sag varje morgon, nar du vaknar,
att du alskar den och ror vid den med dina kéarleksfulla hander. Félj konturerna och dess mjuka hud som klar den.

Fraga sedan din kropp vad den 6nskar for att ma bra! Folj den inre vagledningen som redan finns i din kropp - den
vet sanningen vad just du behdver for att varda ditt unika tempel!

Genom att fortsatta med de 6vningar som du fatt i denna serie, kommer du snart att upptacka och kdnna styrkan i
dem. Och din omgivning kommer att se férandringen som sker med dig!

Tillat dig att blomma fullt ut fran och med idag!
Lycka till kira medsystrar!

Och Du, kom ihag att andas......!!

Carin
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MINIKURS - Konsten man énskar sig (till alla mén fran Robert)

Del 1 - Har du en pappa?

Ok, kanske kan fragan kdnnas en aning langsokt. Jag menar, oavsett om han lever idag eller ej, sa om du inte haft en
pappa, skulle du ju inte kunna ldsa dessa ord just nu. Sa langt har ju vetenskapen lyckligtvis inte kommit dnnu... Men
jag tanker mer pa om du haft en fadersgestalt vard namnet nar du véxte upp?

Att bli pappa ar inte svart. Det ar avklarat pa ett litet kick. Dessutom ratt angenam 'kick' for det mesta.

Men att vara pappa ar en helt annan sak! Det &r langt ifran alla som vagar detta. Och &nda ar denna person sa
oerhort viktig for ett barn under uppvaxten, inte minst nar barnet borjar bli lite storre och kanske borjar skolan. Om
man inte haft en manlig forebild i sin narhet, &r risken stor att man tar ndgon annan man som forebild istéllet.

Se dig i spegeln - dar &r han!

Sjalv har jag vuxit upp utan min pappa. Lyckligtvis hade jag en annan man i min narhet som fungerade som
fadersgestalt for mig. Som akte ut pa sjon och fiskade med mig pad sommaren. Som byggde en trdkoja hogt uppe i ett
parontrad till mig nér jag var liten. Och som tog mig pa langa skidturer i skogen pa vintern.

Han var otroligt vardefullt och viktig, inser jag nu nér jag sjalv ar tonarspappa. Men jag har ocksa lart mig, inte minst
under de arbeten jag gér med Familjekonstellationer att det finns en man som star oss alla narmast. Oavsett om du
ar man eller kvinna, vuxen eller liten. Och det ar - din far. Nar du tittar dig i spegeln pa morgonen ar det 50 % av din
far du ser. Oavsett vad du tycker om det och vilken kontakt ni har. Det ar sanningen och den kan man inte férhandla
bort. Bara omfamna efter basta férmaga.

Pappa, kan vi gora nagot tillsammans!?

Visst 6nskar manga av oss vi hade haft den dar "perfekta" pappan. Som staller upp nar vi vill géra saker tillsammans.
Och som hjalper oss nar vi inte klarar nagot sjalva. Precis som i det klipp jag ger dig idag. Dar en pojke vander sig till
sin far och fragar "Pappa, kan vi genomféra en 'IronMan' tillsammans!?" och hans pappa svarar "Ja", trots att han
sjdlv har hjartproblem. ('Ironman’ innebér ca 4 kilometer simning direkt foljt av 18 mil pa cykel och darefter direkt
I6pning i 42 km).

Det ar starkt gjort av hans pappa, kan man tycka. Att stélla upp pa sin sons dnskan rakt upp och ned. Men det ar forst
nar man forstar omstandigheterna som man inser att det inte bara ar starkt, utan en utmaning som fa man skulle
antal Klicka har for att se klippet!

Sa fragan idag riktar sig framst till dig som sjalv har barn; jobbar du pa att vara pappa eller ar det mest nagot som du
blivit?

Nésta vecka gar vi vidare i serien bl.a. med nagra 6vningar till alla mén (oavsett om du ar pappa eller inte)!

Del 2 - Nar ska du acceptera att du dr man?

| borjan av 2000-talet, nar jag bérjade den spdannande och tidvis utmanande perioden av "Personlig utveckling" i mitt
liv, tilloringade jag manga manader pa en kursgard. Vegetarisk mat, stillsamma samtal och manga timmars
meditation tillhérde vardagen.
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https://www.youtube.com/watch?v=zGRyYKF5jVY

Under en kall vinterdag, nar jag som vanligt satt och mediterade, kom en kvinna fram och satte sig hos mig. En
mycket god van, som dessutom har formagan att pa ett magiskt satt intuitivt kdnna in hur andra har det. Hon sag pa
mig en stund och gick sedan som vanligt, rakt pa sak; "Ndr ska du acceptera att du ér en man?", fragade hon.

Jag kan erkénna att jag blev ratt stalld och det tog manga veckor, ja till och med manader, innan jag kunde forsta vad
hon egentligen menade.

For - som jag berattade forra veckan, vaxte jag upp utan min far. Och pa dagis var det, dven pa 70-talet, brist pa
man. Det blev ett slags tomrum, dér jag tydligen haft problem att fylla den manliga kostymen. Till och med sa mycket
att jag tagit avstand fran det faktum att jag ju &r en man. Vad &r egentligen min roll och uppgift i Livet?

Jag har namligen kdnt mig ratt utanfor nar det galler sport och andra "manliga aktiviteter" som jag aldrig riktigt
tilltalats av.

Hennes fraga, en enda mening i ratt stund, fick mig att paborja ett sokande under flera ar. Forst darefter kunde jag
inse att manlighet inte hade nagot med muskler eller fotbollstréaning att géra som jag trodde i tonaren. Det &r inget
som helst fel med sport, men det var liksom aldrig riktigt "min grej".

Sa vad ar da "Konsten man énskar sig"? Jo, vi far ju lara oss, redan som barn, att styrka &r viktigt for en man. Och det
ar det ocksa! Men inte pa det satt som Hollywood-action och animerade Disney-filmer vill fa oss att tro. Maskulin
styrka handlar om sa mycket mer dn muskler, vilket de flesta méan (och dven kvinnor) inser med tiden. Och precis
detta ska vi prata om néasta vecka! Styrka utan muskler - hur gar det till och varfor ar det sa viktigt for din kvinnal?

Till dess kommer en enkel 6vning till dig; Tank pa ett tillfdlle dar du umgatts med andra man utan att foljande varit
med i bilden; Alkohol, TV, spel eller sport av nagot slag. Kommer du pa nagot sadant tillfalle? Kanske till och med
manga sana tillfallen?

Hur kdndes det i sa fall d3, vid det motet? Och vad betyder denna man eller dessa méan for dig idag? Ofta ar dessa
moten namligen lika givande som sallsynta...

For - visst har dven vi man ett behov av att bara fa prata av oss ibland. Ett tillfalle nar du traffar dina 'bréder' for ett
riktigt bra snack i koket. Med mycket gladje och skratt! Precis som dessa tva tvillingbréder! Visst behéver vi detta

ibland (aven efter att vi tagit av bldjorna)!

Del 3 - Vad dr konsten en man 6nskar sig?
Vad ar det egentligen fér egenskaper som forvantas av en man idag? Styrka utan muskler, konstaterade vi forra
veckan och det aterkommer vi strax till. Men det ar kanske mer dn sa...!?

Kanske har 39-3rige Eric Amarillo lyckats fanga in manga av de saker som férvantas av oss man i hans nya I3t "Om
sanningen ska fram (vill du ligga med mig da?)". Dér listar han, med glimten i 6gat, ett drygt 20-tal saker som kan
tyckas vara "bra" i en relation, framfor allt fér oss méan. Som att 'lyssna mer an prata’, 'vara saker pa sig sjalv' och
vara lite lagom Macho. Lyckas man med detta, har man nog lite av "Konsten man 6nskar sig".

Denna helt nya Iat, som jag tror har goda forutsattningar att bli Arets sommarplaga 2011 om inte musikkanalerna
censurerar den, kan du lyssna pa har. | videon finns ocksa, lampligt nog, texten som du kan folja med i.

Laten har redan vackt upp en del kdnslor eftersom Eric sjunger "ligga” i refrangen, men som han forklarar sjalv ar
det snarare “Hur ska jag gora for att fa dig?”. Han fortsatter; "Egentligen ar det cyniskt, jag menar ju tvartom. Kan
inte folk bara vara sig sjalva?"
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Det kan vara kloka ord att ha i bakhuvudet nar du nu dansar loss till Om sanningen ska fram!

Ater till allvaret (ndja) och detta med maskulin styrka. Det feminina brukar uppskatta styrka, stabilitet och narvaro.
Jag skriver "feminina" istdllet for "kvinnor" eftersom detta egentligen ar nagot som vi alla har inom oss, bade man
och kvinnor. Alla har vi bade maskulina och feminina sidor. Och det &r valdigt viktigt att bada dessa delar far finnas,
eftersom vi annars riskerar att bli sjuka (t.ex. ger en 6verdos av maskulina egenskaper ofta utbriandhet) eller inte
komma dit vi vill i livet (for mycket feminina delar gor t.ex. att vi inte avslutar det som vi paborjat).

Det som behovs i en relation, ar att en person tar den maskulina sidan och den andra personen tar de feminina
delarna. Annars blir det ingen spanning, ingen skillnad i energierna och da riskerar det att bli "din basta van" istallet
for ndgon som du attraheras av. Lat oss for enkelhetens skull just nu utga ifran att mannen star for de maskulina
delarna.

Varfor ar det da sa viktigt for din kvinna att du verkligen visar din maskulina styrka? Jo, for det ger henne majligheten
att "'falla tillbaka' i trygghet och kdnna din narvaro. Nar du vagar vara man, kommer hon att fa utrymme att vara
kvinna! Och - nu kommer det viktiga - ju mer "man" som du ar, ju mer "kvinna" kommer din partner att bli!

Manga man brukar kunna maérka av detta genom att kvinnan blir allt mer "kdnslosam". Kanslorna blir allt starkare
och tar tydligare uttryck i vardagen. Bade ilska och sorg, men ocksa upphetsning och lycka.

Man kan namligen inte "valja ut" vissa delar av livet/vissa kdnslor och férkasta andra. Da blir man aldrig "hel", vilket
for de flesta ar en 6nskan. Att fa kanna sig hel, komplett och fullstandigt i sig sjalv...

Sa har kommer veckans 6vning som ger dig mojlighet att 6va pa att vara annu "starkare" i din relation:

Nar din kvinna/partner &r i en kdnsla nasta gang, se da till att inte gd in i denna. Sta eller sitt stadigt, med bada
fotterna pa marken. Lyssna pa varje ord hon sager, men bry dig inte om nagot av dem. Ha 6gonkontakt hela tiden,
men sag inget. Sdager hon "Men svara da", sa repetera bara det du nyss hort henne siga. Tolka inte. Forsok inte
forsta. Och framfor allt; forklara inte eller kom inte med I6sningar! Det ar inte din uppgift i detta lage! Bara sta kvar i
din inre styrka. Din maskulina styrka!

Om du gor detta till 100 % och hennes kédnslor varar langre dn 100 sekunder, ar det troligtvis nagot annat som ligger
bakom orden. Da maste man ga djupare, for att hitta den primara orsaken till kdnslan.

Idag blev det ett lite extra langt Love Letter, men vi avslutar nu! Nasta vecka ar det dags att ge tips pa vad du kan
gora for att underlatta att stanna i dig sjalv under en diskussion/ett gral. For - tappar du dig sjalv, kommer det
feminina direkt att kdnna av detta och ga igang igen. Men det finns smarta tips for att starka detta och nasta vecka
tankte jag avsloja de basta knepen...!

Del 4 -100% i 100 sekunder - igen
Har ditt barn nagon gang sagt "Jag saknar dig" trots att du ar dar? Eller har du nagon gang upplevt att du inte har
riktig kontakt med din partner, fast ni bor ihop och traffas varje dag?

Det ar en sak att vara narvarande fysiskt. Det ar inte sa svart. Men att vara ndrvarande mentalt och kdnslomassigt, ar
ofta en storre utmaning. Och forklaringen till detta stavas oftastress.

Barn, speciellt om det ar din egna, 4r mycket bra pa att "mata" din ndrvaro. Om du inte &r "dar" med dem, kommer
de att gora vad som kravs for att fa dig "hem igen". Beroende pa alder, kommer de att anvdanda de satt som de klarar
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av. De kommer att forsoka ge dig Karlek och kramar i forsta hand. Misslyckas detta, kommer de att borja strula,
braka eller klanga pa dig. Vara "allmant jobbiga" med andra ord. Varfor? For att de alskar dig!

Kanske kan det |ata motsagelsefullt att tjafsa och strula for att man alskar nagon?! Men det gor ont att se att pappa
inte ar i sin kropp. Att han inte ar "hemma i sig sjalv". De vet att du skulle ma béattre av att vara mer i din kropp,
mindre stressad. Och av Kérlek forsoker darfor dina barn att fa dig att varva ned. Att stressa av. Att bli ndrvarande
igen. Pa alla de satt som barnet formar...

Om detta verkligen ar sant? Prova! Som vanligt ar det inte sa att vi har "den enda sanningen". Vi sdger detta ofta pa
vara kurser. Men vi bjuder in dig till att prova, for att se om det som vi sager har nagon sanning i sig.

Sa du som har ett férhallandevis litet barn, 0-12 ar, som "strular", se det som en gava. Lyssna pa barnet. Inte
nodvandigtvis pa orden, eftersom de oftast uttrycker kdanslor. Men lyssna mellan raderna! STOPP! Stanna! Lyssna!
Var 100 % narvarande i 100 sekunder, som sagt. Se vad som hander med ditt barn. Mer dn 100 sekunder tar det inte.

En mycket god hjalp i din formaga att vara narvarande med din son, dotter eller partner ar det som vi 6var pa under
alla vara kurser; Andningen! | avslutningscirklarna blir det ibland nastan parodi pa vart "tjat" om hur viktigt det ar att
tanka pa andningen, men det bjuder vi pa! ©

For dar har du ditt viktigaste ditt stod! Tank pa andningen. laktta den forst ett tag. Forsok sedan att andas allt
djupare for varje andetag.

Det finns massor av tillfdllen att 6va pa detta i vardagen; | bilen pa vag till jobbet, pa bussen, nér du tittar pa TV eller
sitter framfor datorn. For att inte tala om det helt utmarka tillfdllet i kon pa Coop eller ICA nar det &r dags for
veckohandlingen.

Ett annat perfekt tillfalle ar NU! Allvarligt, ta nagra djupa andetag precis nu! 100 sekunder. Det ar du vard! Och du
kommer att ha stor nytta av detta nasta gang din dlskade, dina barn eller nagon véan vill ha din narvaro och
uppmarksamhet. Andas...!

Vad har da allt detta med tantra att gora? Jo, det ska jag beradtta nasta vecka nar det ar dags for den sista delen i
denna minikurs. For - allt som vi lyft upp under de senaste 4 veckorna, ska nu tas in i ssangkammaren!

Ha en mysig helg tillsammans och ta val hand om varandra!

Del 5 - Din roll som man inom tantra

Det ar fortfarande manga som tror att "tantra dr ungefar samma som Kama Sutra". Att det handlar om att man ska
prova akrobatiska stallningar i séngen - ju fler desto battre! Helst pa kort tid ocksa! Eller att vi under en tantrakurs
springer nakna hela tiden och bara pratar om sex. Men tantra handlar inte om det!

Lat oss gora ett litet experiment. Tank dig att du ar stressad! Pa vag till nagot viktigt! Brattom nu! Tankarna gar
snabbare, det ar mycket som ska hinnas med! Tunnelseendet 6kar, du bojer huvudet nedat, andningen blir ytlig och
snabb. Kommer du att klara? Kommer du att orka? Kommer du att hinna?

Tank dig nu motsatsen till allt detta! Motsatsen till stress, prestation, ytlig andning, huvudet fullt av tankar. Det ar
tantra!

Tantra innebar att du tar mer plats, expanderar ditt medvetande, och blir narvarande i nuet. Och om du far chansen
att gora detta tillsammans med din kvinna, dr det den absolut finaste gdvan du kan ge! Oavsett vart och i vilket
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sammanhang som det &r. Vad ar annars viktigare? Forutsatt att ni har mat pa bordet och ett hus att sova i. Helt arligt
alltsa, vad kan kannas mer betydelsefullt i ert férhallande an att ge din kvinna din narvaro och Karlek?

Den senaste manaden har fokus héar i Loveletter varit pa alla er fantastiska man som tar del av detta brev. Ja, ni ari
minoritet, men ni finns och ar otroligt viktiga!

Faktiskt ar det lika ofta som mannen "drar med" sin kvinna pa en kurs hos oss, som det ar kvinnan som tar initiativet
till att aka. Detta trodde vi inte nar vi borjade med vara kurser, men sa ar det. Vi hade fel och det gladjer oss valdigt
mycket!

Under denna minikurs har vi pratat om maskulint och feminint. Vi har pratat om kadnslor och narvaro. Om pappa och
andra manliga férebilder. Och inte minst om vikten av att ta hjalp av andningen for att klara av att vara narvarande,
inne i den maskulina styrkan, under en langre tid. Och allt detta kommer du att kunna anvanda dven nar du alskar
med din partner!

| en karleksstund ar det den maskulina sidan (oftast mannen) som bestammer hur djupt motet kommer att bli. Det
ar en valdigt viktig del, for utan denna ingrediens kommer det bli ett ytligt moéte dar ingen kommer att kdnna sig nojd
efterat.

Den feminina sidan, som forstas ar lika viktig, bestammer hur mycket energi och liv det ska bli i moétet. Alltsa hur
"hett" det blir. Utan denna del blir det motet ofta kallt och mekaniskt.

Den sista 6vningen i denna miniserie blir just detta. Prova att dlska tantriskt! Ga in i det forutsattningslost. Utan
planer for vad som ska handa, eller inte handa. Ja, det ar svart! Vi vet! Prestationskraven ar valdigt héga for manga.
Men se bara vad som hander. Din roll som man (om du tar den maskulina delen) blir att halla din kvinna hart (inte
fysiskt, utan genom din nérvaro) sa att hon kan fa stdd i sin uppgift; att fora in energi och Liv i er Karleksstund.
Tillsammans kan ni pa detta satt férenas pa ett nytt och magiskt satt!

For - ndr man alskat tantriskt under en tid, ar det inte "bara" en man och en kvinna som alskar. Det uppstar en energi
i samband med att man expanderar, en enda energi. Och det dr denna som man sedan leker med, féljer med i och
smalter samman med...

Att "forenas med sin dlskade" far en helt ny innerbord med stérre djup. Och din roll som man ar mycket viktig i
denna forening, for att kunna dyka in pa djupet i Karleken tillsammans!

For visst ar det val detta som ar Konsten man 6nskar sig!
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MINIKURS - Singelmagi (for dig som ar singel och letar efter drompartnern)

Idag bérjar en ny miniserie "Singelmagi" som i férsta hand vinder sig till de singlar som ldser LovelLetter och kdnner
att de vill ha ndgon att dela sitt liv med. Du som redan lever i en relation kan sjélvklart ocksa ta del av serien, dd det
sdkert funnits stunder i ditt liv da levt ensam.

Del 1 - Vad gor din kommande partner idag?

Hej! Robert har! Nar hosten gor entré och det blir vader for att vara inne och mysa, blir jag alltid pdmind om min
tonarstid. Du férstar, jag var den som ingen ville vara ihop med. Plugghasten som inte var intresserad av idrott. Som
inte tyckte modet var viktigt. Och holl sig borta fran brak och slagsmal. Med andra ord, en som inte stod speciellt
hogt i kurs bland tonarstjejerna! Du kadnner till typen, va?

Det hindrade mig dock inte fran att langta. Och kdnna saknad. For jag ville ocksad ha nagon att halla i handen under
hoststormarna och mysa med i séngen nar regnet smattrar pa rutan.

Mina vanner och kloka vuxna forsokte med uppmuntrande tillrop och klapp pa axeln. Menade att jag istallet skulle ta
tillvara pa tiden som singel. Att “det kommer en dag for dig ocksa” och att jag skulle borja spela fotboll eller nagot
annat roligt istallet. Men jag var inte intresserad av fotboll. Jag ville dela vardagens tankar med nagon som stod mig
riktigt ndra. Ha nagon att sova intill. Och visa min mysbelysning fér, som jag hade gjort i ordning i mitt rum. Den blev
dock mest en smartsam paminnelse om ensamheten nar jag tdnde den pa kvallarna. Precis som den vigg med
karleksdikter jag hade i mitt rum. Det var manga tarar som foll fran min kind, under flera ar...

Jag var 18 ar nar jag pussade en tjej forsta gangen. Och sa smaningom andrade sig min situation. Man kanske kan
sdga att en viss “ketchupeffekt” uppstod med aren.

Men fortfarande har jag mina tonar i bakhuvudet och blir pamind om hur det var att vara singel i ett ldge dar man
verkligen inte ville nagot annat an att ha nagon att ge sin Karlek till.

Kanske ar det darfor jag idag brinner for relationer och férhallanden. Det ar inget som varit sjélvklart eller 1att for
mig. Darfor uppskattar jag sa oerhort mycket idag, nar jag ser Carin vid min sida pa morgonen. Eller nar vi dter mat
tillsammans. Och trots att vi varit ihop under manga ar, kdnns det som bara nagra manader. Jag ar fortfarande nykar
pa ett satt, och vet att det finns sa mycket, mycket mer att hamta i var relation. Ja, faktiskt i allas relationer! Bara
man ger det en chans och lite tid!

Pa de kurser vi har idag laser vi ofta nagon dikt som ar passande. Dikterna ar kanske inte riktigt samma som de jag
hade pa vaggen nar jag vixte upp, men de dr minst lika talande.

Rumi ar en favoritpoet och jag skulle vilja avsluta med att ta en kort dikt av honom, som handlar om detta med att
hitta sin alskade:

The minute | heard my first love story, | started looking for you, not knowing how blind that was.
Lovers don't finally meet somewhere, they're in each other all along.
Kan det vara sa? Tank inte ut svaret. Kdnn det istallet!

Jag menar, hur gammal ar du idag? 30, 40, 50? Och savida du inte ska bli tillsammans med nagon som &r valdigt
mycket yngre an dig, finns din blivande partner ju nagonstans. Just i detta nu! Han, eller hon, lever! Vad tror du t.ex.
att hon eller han goér exakt nu, nar du laser dessa rader?
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Om du under en tid haft en stark langtan att starta en djup relation, ar din dlskade dven med dig energimassigt. | ditt
hjarta! Och har kanske varit dar lange, lange.

Lovers don't finally meet somewhere, they're in each other all along.

Ta detta till dig och kann narvaron fran din partner i helgen. Bara for att ni kanske inte traffats fysiskt annu, betyder
det inte att han/hon inte finns. Han finns! P4 manga satt.

Nésta vecka kommer Carin att ta 6ver pennan och beratta nagra starka 6vningar for att valkomna din partner, dven i
den fysiska verkligheten. Ta val hand om dig till dess...!

Del 2 - Sa forbereder du dig infér din 6nskerelation

Hej! Carin har! Att férbereda sig for att mota sin partner ar en spannande resa. Jag minns sjalv, innan jag traffade
Robert, hur jag energimassigt gick in i att mota en man som var pa samma resa som jag. Och som verkligen delade
denna 6nskan om att ga djupare in i en karleksrelation. Jag skapade fram det jag 6nskade!

Efter forra veckans Loveletter vet du ju att han/hon finns darute just nu! Hur kan du da gora dig redo for att sldppa
in?!

Det finns bara en manniska som du kommer att ha en karlekshistoria med hela livet - det ar dig sjalv!

Sa att gora speciella saker for dig, att ge dig sjalv massor av uppskattning och karlek och gora saker som du skulle
vilja gora tillsammans med en dlskande skapar fin karleksaura runt dig. Chansen ar da storre att du moéter din alskade
med den karlek dar du befinner dig idag. For det handlar ju inte om att finna en partner till vilket pris som helst.

Den kérlek du ger ut, far du tillbaka. Om du utstralar karlek sa drar du till dig manniskor som kdnner och ser den.

Ett annat satt att visa universum att du ar redo, 4r med hjalp av symboler i hemmet. Ett tips kan vara att gora ett
"altare”. En plats hemma dar du lagger dina 6nskningar och pa sa satt skapar det du 6nskar mer av i livet och i din
kommande relation. Du kan ha bilder eller annat som symboliserar tvasamheten.

Sovrummet kan ocksa inredas med olika symboler for tvasamheten, t ex en dubbelsédng istillet for enkelsdng, tva par
orkidéer eller karleksbilder pa par.

Ta in det som kanns starkt for dig, som du verkligen kdnner kérlek till ndr du betraktar det. Det ar din kdnsla i det
hela som ar viktig.

Pa dessa satt visar du varlden att du nu 6ppnat upp for att traffa nagon i karlek. Du ar redo att slappa in personen i
ditt hjarta!

Sa vad ar da veckans 6vning?

Las igenom texten har ovanfor en gang till. Kann in i ditt hjarta vad du kan gora for att skapa plats for att mota
nagon. Ta dig tid till detta! Gér det med vordnad och kérlek!

Lycka till med ditt skapande i karlek!

For det ar verkligen en kar-lek. <3
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Del 3 - Har behover jag hjalp!

Hur har det gatt med forberedelserna? Forsta veckan konstaterade vi ju att din blivande partner finns och lever just
nu. Det &r bara att han/hon inte &ar vid din sida dnnu, utan troligtvis har nagot annat som maste gbéras forst. Annars
skulle ni redan vara hos varandra.

| andra delen sa forberedde du dig fysiskt pa olika satt, genom att ta hand om dig sjalv och ditt hem. Och med hjalp
av symboler ytterligare forstarka din blivande partners ankomst.

Det tar oss fram till den tredje delen. Nu ar det dags att s6ka inat. Dags att stélla lite fragor till dig sjélv. Och dags att
verkligen gora klart for dig och Universum vad du ar intresserad av och hur du vill ha ditt kommande forhallande!

Det &r bra att tdnka ut detta i forvag. Men det dr dnnu battre att skriva ned det pa ett papper! Varfor? For att du da
"laser" dina tankar och asikter en stund. Annars ar risken att de snurrar runt i huvudet, dndras, forvrangs och helt
plotsligt har du gatt ifran det som var sa viktigt tidigare.

Genom att du skriver ned det pa ett papper, sa star orden dar! Du kan inte langre dndra dem. Det blir en starkare
energi i det, inte minst for att du sjalv kommer att halla fast vid det som faktiskt ar viktigt och betydelsefullt for dig,
nar han/hon star pa din troskel.

Veckans 6vning

Ta fram papper och penna (ja, dator funkar ocksa forutsatt att du verkligen gér en utskrift sedan). Har nedan far du
fem viktiga fragor. Ta dig tid pa varje fraga! Andas och kann in svaret! Tank inte for mycket, da riskerar logiken och
det rationella att komma in.

Bara skriv, fran hjartat. Helt arligt. Ingen annan behover lasa det sedan, men det ar viktigt att du gor det 100% sant.
For din skull.

1. Hur ser min drémrelation ut? Vad ar de 3 viktigaste sakerna som maste finnas for att jag ska vaga 6ppna hjartat?
2. Varfor vill jag ha en relation? Vad ar anledningen till att jag vill leva sa ndra nagon annan?
3. Vad vill jag bidra med till relationen? Vad tanker jag sjalv géra for att dromrelationen ska bli verklighet?

4. Ar jag redo att starta en relation idag? Behdver jag ndgot annat forst? ('Tid' ar inget giltigt svar pa denna frdga. Om
du tanker 'jag behover mer tid' ar det stor chans att det egentligen ar nagot annat bakom. T.ex. radsla for nagot.
Kann in djupare!)

5. Har behover jag hjalp! Det finns inga perfekta partners, férutom i sagorna. Din partner kommer att ha brister och
"fel". Lyckligtvis méter han/hon en person som ocksa har det, ndmligen dig.

Sa stéll dig fragan, vad behover du hjalp med? Vilka ar dina "sar" som du fatt sjalsligt i livet och som kan paverka er
relation?

Genom att du kédnner till dessa och kanske ocksa varfor du fatt saren, ar det mycket lattare for din partner att
mota/hjalpa dig i dessa sar. De kan t.ex. uttrycka sig som ilska, sorg eller att man reagerar "konstigt" eller valdigt
starkt i nagon situation. Dar behover du extra mycket Karlek!

Lycka till med veckans 6vning. Den ar viktig! Inte bara fér din kommande relation. Utan fér hela ditt liv!
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Del 4 - Sa kan en skordetroska visa dig viagen till Kiarleken
Robert vid pennan denna gang. Nu har vi kommit fram till den fjarde och sista delen i var miniserie ”Singelmagi”.
Men innan vi borjar, har jag en fraga; Har du plockat svamp i ar? Det skulle namligen vi gora for tva veckor sedan.

Vi packade bilen och akte ut i skogen. Men det gick inget vidare. Vi tyckte att vi borde hittat ett riktigt bra
svampstélle for kantareller. Det sag ut att vara just san mark som de trivs i. Men icke. Kanske hade redan nagon varit
dar. Kanske var det sa att kantarellerna inte delade var uppfattning om vad som var ”ett bra stalle”. Hur som helst sa
hittade vi bara en och annan okédnd svamp som inte sag sa inbjudande ut.

Efter att ha irrat omkring ett bra tag i hostsolen, besl6t vi oss for att strunta i svampen i ar. Det ar gott med brunsas
ocksa. Men innan vi gav upp, sa berattade vi for Universum vad vi 6nskade. Vi sa tydligt att vi till nasta ar vill hitta ett
fint svampstalle, inte for langt in i skogen, dar vi enkelt kan satta oss ned och plocka massor av svamp. God
matsvamp, som vi kdnner till och kan ta utan tveksamheter.

Sedan styrde vi bilen hemat. Men vi kom inte sa langt. Efter bara nagra kilometer pa den smala grusvégen fick vi
mote. Av en skordetroska! Ni som varit med om att mota en skordetréska pa en liten grusvag nar man sitter i en bil,
vet att man kanner sig ratt liten. Och undantrangd. Vi fick styra sa langt at sidan som det bara gick och otroligt nog
fick vi bada plats.

Nar vi stod dar, halvt uttrangda i skogen, skulle Carin skoja till det lite. Hon sa “nu nér vi anda ar ute i skogen igen,
kanske vi kan kolla efter svamp” och tittade ut genom bilfonstret. Och fick syn pa en vit taggsvamp. Hon gick ut for
att hamta den sa att vi inte skulle komma hem till barnen helt tomhéanta. Nar hon kom fram till svampen sag hon en
vit taggis till. Och en till...

Eftersom vi anda mer eller mindre hade parkerat gick jag ocksa ur bilen for att hjalpa till att plocka. Det var som ett
snitslat spar in i skogen av vita taggsvampar. Men vi behdvde bara ga 15 meter for att dar upptéacka guldgruvan;
Trattkantareller! Sa langt 6gat kunde se!

Trattisar i massor. De syns inte sa bra, men vi kan garantera att flera kvadratmeter var fyllda med denna goda
svamp. 1,9 kg plockade vi pa en halvtimme, bara ndgra meter fran vdgen...
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Det blev forstas en riktig 6verraskning! En glad sddan. Och manga pasar fryst svamp att njuta av under den
kommande vintern.

Sa —vad har nu detta att gora med en singelkurs? Ska det bli svamputflykt pa forsta traffen? Inte nddvandigtvis. Men
det vi fick uppleva denna l6rdag, har vi varit med om sa manga ganger férut. Nar man i ett avslappnat, nastan
uppgivet men anda lyckligt tillstand, skickar ut 6nskningar i Universum. Det fungerar alltid som bast nar man ar
"hemma” i sin kropp. Darfor har vi ofta denna typ av 6vningar pa slutet av vara kurser nér vi vet att deltagarna har
som mest energi och kan skapa saker riktigt snabbt.

Och svaret kommer. Alltid. Ibland snabbt, som denna gdng. Ibland tar det lite Iéngre tid. Men svaret kommer!

| den forsta delen av kursen konstaterade du att din partner finns. Han, eller hon, lever och gor nagot —just nu. |
andra delen férberedde du dig fysiskt for din partners entré i ditt liv. Forra veckan forberedde du dig mentalt for att
ga in i en relation. Och nu ar det dags. Dags att tala om fér Universum att du ar redo! Dags att tala om att du
forberett dig, och att du 6ppnat ditt hjarta — bade for att ge och att ta emot.

Sa tala om din 6nskan. Prata hogt med den morka hdstnatten, gérna upp mot stjarnorna.

Och beratta ocksa for andra méanniskor att du ar redo. Men det finns en viktig sak att tanka pa har! Beratta bara for
dem som ger dig stod i din 6nskan! Det innebar att du inte ska beratta for dem i din ndrhet som du misstanker
kommer med svar som; “Men varfor ska du traffa nagon? Det &r battre att vara singel. Du kommer att misslyckas
igen med relationen. Du kommer val ihag hur det gick senast?”

Vand dig istallet till de vanner, som tror pa dig. Och som tror pa en relation. Beratta att du nu vill méta den ratta for
att flytta ihop med. Skaffa familj och barn med. Ga djupare in i Karleken, pa ett satt som du aldrig gjort tidigare. Eller
vad din 6nskan nu ar.

Beratta for dem som kommer att starka din energi och det budskap, som du med gladje och Karlek sander ut i
hostnatten. Att du ar redo. Redo att ta emot din &lskade. Redo att vaga dlska igen!

Och om du inte tycker att du far svar pa dina 6nskningar, sa hér du nog inte Universums sma signaler. Du kanske
letar pa fel stéllen i borjan, precis som vi gjorde i svampskogen. Da hittar du kanske bara en och annan person som
inte ser sa inbjudande ut. Det ar inte sakert att det stalle dar du “tycker att han/hon borde finnas”, faktiskt ar ratt
stalle.

Blir du prejad av vagen, finns det en anledning. Det ar nagon som forsoker hjalpa dig med det som du vill ha hjalp
med. Som talar om att, "Hdr ska du titta!"

Folj flodet och magkéanslan. Bara félj med! Lycka till med din nya relation!
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Fran hemsidan: Detta ar tantra

Det finns olika delar inom Tantra och det skiljer en hel del mellan dessa. Det gemensamma &r just ordet Tantra
som betyder "Expansion av medvetandet” och ar ett gammalt ord fran Sanskrit. Ursprunget till Tantra kommer
fran Indien for 6ver 5000 ar sedan och var fran borjan ett uppror mot prasterna som ansag att atra och sex
maste undertryckas om man vill nd upplysning.

Allt kommer fran samma punkt

[ ett storre perspektiv hanger allt samman. Allt! Tycker man att detta ar en alltfor filosofisk idé, ar det bara att
tanka pa vetenskapens forklaring om Big Bang. Allt kommer fran samma lilla punkt en gang i tiden och det
mesta tyder pa att allt kommer att slas ihop till denna lilla punkt igen sd smaningom. Kanske skulle man kunna
se detta som Universums andetag, som aldrig tar slut. Inom tantra handlar det om att fa uppleva denna vetskap.
Inte forsta. Inte 1asa om den. Utan att verkligen uppleva hur en total férening kan kdnnas, 4ven om det bara
varar en liten stund.

Energifloden och chakran

For att komma i ett tillstdnd dar man expanderar och for att kinna att man existerar aven utanfor kroppen,
anvander man olika évningar och tekniker. Pa vara tantrakurser jobbar vi bland annat med de energicenter
som kallas chakran. Det tantriska sexet aktiverar dina chakran och forflyttar energi i hela din kropp. Genom
traning kan man gradvis lara sig behérska och kontrollera sin energi, &ven den sexuella. BAde mén och kvinnor
kommer darfor att ldra kdnna dven sin sexualitet pa ett djupare plan med hjilp av tantra.

Sanning - Grunden i allt

Sanningen ar den grund som dvningarna bygger pa. Det gar inte att d6lja eller undvika att beritta det som
hander dig i nuet infor din tantrapartner. Da uppstdr ingen sanning. Att vaga tillata och uttrycka de kénslor och
upplevelser som kommer i nuet, kan bitvis vara utmanande om man ar ovan. Oppna och &rliga moten samt att
Ova pa att ta emot och att ge ar darfor centrala delar i tantra 6vningar. Genom att vara med i hjartat till 100% i
det som du gor och sager till din dlskade, skapas automatiskt en sanning och en stabil grund att sta pa.

Vit tantra, rod tantra och svart tantra

Vit Tantra - ar den mest grundlaggande delen, den bas som allt vilar pa. Den anviands inom yoga och meditation,
ofta i grupp, for att hoja dina energier med hjalp av olika tekniker och har ingen sexuell anknytning.
Kundaliniyoga ar ett exempel pa yoga som innehaller Vit tantra.

Réd Tantra - ar att jobba med den sexuella energin for att na expansion av medvetandet. Du kan bara komma
till en viss niva av sjalvforverkligande och sjalvinsikt pa egen hand, sedan kommer den tuffa utmaningen att
gora detta tillsammans med nagon annan, helst i vardagen. Har ar din partner, om ni delar detta intresse, den
person som dr bast lampad och det dr av den anledningen som vi har vara tantrakurser for par.
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Svart Tantra - handlar om manipulation och mental kontroll av andra manniskor. Detta ar inget som vi dgnar
oss at, utan lamnar till andra att rikta sin uppméarksamhet mot, om man har det intresset.

Flera uppdelningar av Tantra

Om man kanner sig teoretiskt lagd, kan det ocksa vara intressant att veta att man dven kan dela in tantra i tva
delar; Hégerhandens Tantra och Vinsterhandens Tantra.

Hogerhandens tantra innehaller praktiska metoder for att uppna total forening med alltet. Man anvander t.ex.
meditationer och symboler, men har inget med sex att gora. Anvander vi oss av sexuella dvningar hamnar vi
istdllet i Vansterhands tantran. Dock ar det egentligen inte det sexuella som ar intressant, utan detta anvander
man mer som ett verktyg, som ett sitt, att na forbattrad balans och relation till sig sjalv och sin dlskade. Man
forenar med andra ord de maskulina och feminina energierna for att na ett utokat medvetandetillstand.

Arlig och éppen relation - med en partner!

En forutsattning for att kunna motas pa ett tantriskt sitt, ar att man haller sig till en och samma partner under
en langre tid. Detta for att hinna bygga upp den niarhet som behévs och precis det kan du uppleva med den
man/kvinna som du lever tillsammans med. Ett starkt och oerhort fint mote kan uppst3, vilket vara tidigare
kursdeltagare berattar om!

De relationskurser som vi erbjuder ger dig metoder och verktyg for att stotta dig i ditt dagliga liv och for att
vara djupare sammanlankad med din dlskade och Livet. Det finns ocksa tantrameditationer som ni kan gora
hemma.

Den brotfe
dn dit? tempel

Ta hand om ditt tempel

Tantran ser kroppen som manniskans tempel och denna ska respekteras och behandlas med karlek och
omsorg. Viktigt inom tantran ar darfor att man tar hand om sin kropp, vardar den med karlek, omtanke och
beroring samt hedrar den som just ett tempel. Detta sker bl.a. genom tantramassage.

Vi bar alla pa olika sar och monster i Livet, det vi varit med om tidigare praglar oss pa olika satt. Inom tantran
later man dock inte dessa styra, utan accepterar att finnas dar, men gar bortom dessa begriansningar.
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Fran hemsidan: Grunder i tantrasex

Var sexlust stiger och sjunker beroende pa hur du har det runtomkring dig i livet. En del manniskor har redan
fran borjan mer sexlust 4n andra. Oavsett hur mycket eller hur lite sexlust du har, ir tantrasex nagot som
fungerar for alla!

Att viacka upp den sexuella energin hjalper dig att vara mer Kreativ och njuta mer av livet inom manga olika
omraden. Den sexuella kraften ar ndgot som varje individ har tillgang till, den ar en del av var livskraft som for
oss framat och hjilper oss att forbattra var halsa.

Fa tillgang till din inre kraft och bli mer attraktiv

Men den behover forst fa tillatas och bjudas in. Att slippa skammen ar en av hemligheterna for ett battre liv och
vinsterna ar manga. Den sexuella energin ar ndmligen otroligt kraftfull, ndr man lar sig att anvanda den pa ratt
satt!

Bade mén och kvinnor blommar upp genom att lata den sexuella energin fa genomsyra kroppen. Genom att
tillata den livgivande sexuella energin att fa finnas producerar vara kroppar mera kénshormoner som haller
oss yngre och friskare. Du blir helt enkelt lite snyggare och mer attraktiv! Och dven om du inte har en partner
att 6va tantrasex med, kan du mycket val ge dig sjalv stunder av njutning.

Vad ar skillnaden pa tantrasex och 'vanligt sex'?

Inom Tantrisk sex gors olika 6vningar dar man anvander bland annat andning, ljud och rorelser for att tysta
tankarna och komma in i kroppen. Det dr ocksa vanligt att man inleder sin kirleksstund med tantramassage.
Med hjilp av de olika 6vningarna vacker du upp den sexuella energin inom dig. Energin kan da styras upp
genom Kroppen for att nd stadier av hogre medvetenhet och storre lycka. Det tantriska sexuella motet blir pa
ett mera extatiskt satt, som fyller kroppen med energi istillet for att tomma ut energin som annars ar vanligt
vid orgasmer och utlosning. Inom tantrasex riktar man istéllet den sexuella energin inat sa att hela kroppen
vibrerar med liv.
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Synen pa orgasm i tantrasex

Nar vi slutar att se orgasmen som ett mal och istéllet kan borja slappna av i nuet, kan vi vacka upp var naturliga
orgastiska natur. En upplevelse som varar langre i kroppen dn det vanliga orgasmiska upplevelsen. Konsten ar
att slappna av i motet med sin partner och bli medveten om narheten. Kanna in varje rorelse, kidnsla, upplevelse
utan att behdva forandra den. Att slappa krav och mal att det dr nagot som maste uppnas och istillet lata resan
tillsammans vara i nuet. Orgasmen blir ndgot som héinder - inget man gor.

Tantrasex kan lidka dina tidigare sexuella sar

For att uppna en djupare forening och stérre intimitet kravs en 6ppenhet och sarbarhet i métet med sin
dlskade. Man skulle kunna sdga att man stravar efter att bli mentalt och emotionellt avkladd, skala av sig alla
forestéllningar och tankar som man har om livet och varandra. Tillata allt att visa sig nar det kommer, for att
komma dnnu djupare in i kroppen. For att uppna mera njutning behéver kroppen som instrument forfinas.

Under det tantriska moétet kan vi heala varandras tidigare sar som finns i kroppen, som ofta lagrar sig det
sexuella centret nere magens nedre del och backenet. Nar du tranar tillsammans med din dlskade, kan ni uppna
ett kraftfullt energifléde mellan varandra. Det dr en inre resa for dig men det forstarks genom att du gor det
tillsammans med din partner. Ingen annan kommer ju sa nara dig, som din kérlekspartner.

Tantra stirker forbindelsen mellan hjiartat och kénsorganet

Det dr ocksa viktigt att alla tantraévningar gérs med vordnad och respekt fér varandra. Att se varandras
gudomlighet i motet gor det mera finstamt och kraftfullt. Och att se sin egen och sin partnerns kropp som
‘tempel’ som bor vardas med karlek. Vara konsorgan, Yoni och Lingam, hedras fér den mojlighet till kédrlek och
njutning som de kan ge och dela med varandra.

Tantrasex slapper kravet pa att mannen maste ha erektion hela tiden

Att motas i avslappning och langsamhet gor att kroppen mojlighet att uttrycka sig sjalv. Kroppen befinner sig
alltid i nuet och dar kan darfor arliga moten uppsta. Hela kdrleksresan blir en upplevelse oavsett hur den slutar.
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Att ha sex pa tantriskt vis gor att man kan uppleva langre stunder av vilbehag och lycka dn den korta stund
som man i vanliga fall rider iviag pa upphetsningens vag, for att snabbt fa orgasm och utlésning under nagra
sekunder. Du kan dlska langre stund, inte for att du 'star emot' njutningen, utan fér att du omfamnar den.

Genom 6vning och medvetenhet kan orgasmer, nar de uppstar, finnas kvar i kroppen och upplevas langre
stunder. Tekniker for detta far du lara dig i vara tantrasex kurser. Kroppen lar sig da att hitta de inre banorna
dar energin kan fiardas och gora storst nytta och det blir ett naturligt satt for dig och din partner att dlska pa.

De tre viktigaste nycklarna under tantrasex

Ogonen, som ju ofta brukar kallas for sjilens spegel, ir en stark kanal att anvinda tillsammans med sin dlskade.
Lat 6gonen motas under dlskandet och ge varandra kirlek med blicken. Bli sd transparant som majligt for din
partner.

Langsam beroring av kroppen, gor att kroppen hinner med att kidnna vad som hander. Det dr darfor viktigt att
dlska langsamt. Fornimmelser och upplevelser blir starkare. Du blir en finsmakare nar det giller sex!

Slappna av och djupandas langt ned i magen, trots att upphetsningen vill att du ska andas fortare och spanna
kroppen som foreberedelse pa orgasm. Tillat dig att sjunka ned i avslappningen och se vad som hiander. Genom
avslappningen kan kroppen 6ppna sig helt och falla in i hanryckningens extas. Magi kan uppsta!

Har tantrasex nagot med andlighet att gora?

For en del kan tantra upplevas som en andlig stund, att bli och kdnna sig total med universum och alltet. Bli i
varandet. For andra kan det bli starka karleksfulla stunder dar hjartat kdnns totalt 6ppet, flodar 6ver av kirlek
till sig sjalv och allt. Och for vissa blir det framst en stund med stor njutning och skén narvaro tillsammans med
sin partner, vilket dr nog sa fint!
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Fran hemsidan: Tantramassage - Vad ar syftet och hur géor man?
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Inom tantra ar det framst narvaro och medvetenhet som raknas, mer an tekniken hur det utférs som t.ex. inom

klassisk massage. Tantramassage ar ett underbart sitt att komma narmare varandra genom att medvetet
beréra varandra med kansla och narhet. Inget ar ratt och inget ar fel!

Vi kommer har att berdtta om férdelarna med beréring i allménhet och tantramassage i synnerhet. Observera
dock att detta bara blir en kort 6verblick!

Beroring - en genvig till avslappning och vilmaende!

Huden ar ett oerhort kénsligt organ, som skyddar det inre mot den yttre varlden. Genom berdéring kan vi
komma i kontakt med vara djupaste kanslor. Hur vi reagerar pa beroring beror mycket pa hur vi blev berérda
och smekta som barn. Kan vi ta till oss det eller stoter vi bort den? For att kunna njuta av berdringen ar det till
stor hjalp att veta vad detta betydde for ens partner eller man sjalv nar man var liten. Att utforska varandras
kroppar bygger pa ett dmsesidigt fértroende...

Beroring ar livsviktigt och sjalvklart for manga, ofta marker man saknaden av beréring nir man blir utan under
en tid. Vi 6verlever utan denna nirhet, men fragan ar om vi verkligen "lever”. Om vi inte far beroring har
kroppen svarare att 1aka sig men nar vi far detta sa frisétts bl.a. hormonet oxytocin som far oss att ma gott och
slappna av. Oxytocin paverkar dven manga livsviktiga funktioner, lindrar smérta och hjalper till i lakningen av
skador och sar. Hormonet sdanker blodtrycket och gor oss avslappnade, vilket inte bara ar tillfalligt utan finns
aven kvar ett tag efterat. Det ar ocksa bevisat att beroring starker relationerna i ditt liv!

Det som kravs ar latta strykningar for att systemet skall aktiveras. Inte massa fakta och teknik om hur det ska
ga till.

Fordjupa er relation - med tantramassage!

I bérjan av en relation, nar vi fortfarande befinner oss i fordlskelsefasen, ror manga vid varandra naturligt och
ofta. Med tiden ar det vanligt att beréringen minskar i manga relationer. Vi faller latt in i olika vanor, en del bra
och en del mindre bra. Det ar vanligt att relationen gar 6ver pa rutin och lite tomgang. Att berora varandra ar
ett satt att fordjupa sin relation till varandra. Dar ar massage en skon och sensuell upplevelse for bade den som
ger och tar. Att lara sig uppskatta och njuta av beréringen med alla sina sinnen.

Tantramassage ger en unik mojlighet att upptéacka andra sidor hos en sjalv och hos sin partner. Med dina
hdnder som intuitivt ror sig 6ver kroppen kan 6ppna upp och berdéra din partner pa flera djupa nivaer.
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Hur gar tantramassage till?

Se till att ni ar ostorda och har gott om tid, for det ar viktigt att ni inte blir stressade. Da kommer man in i fel
energi. Starta heller inte med malsattningen att det skall leda till sex, for da kommer kraven och planeringen in.
Det ar helt OK om massagen avslutas med t.ex. tantrasex men det ska inte vara ett mal eller en baktanke hos
nagon av utévarna.

Inom tantramassage handlar det istdllet mer om en stund for att vara tillsammans har och nu, det som hander
och sker ar i nuet, bara vara med det. Om det sedan leder till sex ar det ar ju ett fint forspel for bade kroppen
och sinnet.

Gor garna en procedur infor massagen; tand ljus, kanske nagra harliga rokelser och musik som ar lugn och
avslappnande. Platsen ni ger varandra massage pa bor inte vara for mjuk, da man sjunker ned mycket.
Alternativ till en sdng kan vara lagga nagot mjukt pa golvet. Se ocksa till att rummet ar tillrackligt varmt.

Paborja er massage med en tantradvning

Mot varandra pa ett vordnadsfullt satt. Ett satt kan vara att kla av varandra plagg for plagg, och samtidigt se
varandra i 6gonen, allt under tystnad. Som 6ppningsceremoni kan ni sitta mitt emot varandra nakna, med
korslagda ben och borja med att djupandas tillsammans utan att rora vid varandra. Andas in genom nasan och
andas sedan ut genom munnen. Sitt sa en stund. Detta ar en grundldggande 6vning inom tantra.

For att handflatorna skall kunna flyta latt och friktionsfritt 6ver kroppen ar det bra att anvanda olja eller nagon
kram. Olika basoljor som mandelolja och olivolja fungerar bra, man kan tillsiatta nagra droppar eterisk olja, om
man vill ha ndgon forstarkande doft. Viktigt att skydda underlaget med en stor handduk.

Den som ger massage behdver inte tinka pa nagon teknik, inte tdnka alls fungerar faktiskt bast. Detta kan vara
en av de svaraste sakerna, da vi redan fran skoltiden blivit inprantade att vi maste avvakta order pa vad vi ska
gora och hur vi ska gora detta. Glom det - om sa bara for ndgon timme! Det fungerar inte i tantramassage.

Att vara narvarande i rorelserna man gor, att kinna att man ger karlek med sina hander till sin dlskade, det ar
det som raknas nu. Kom ihag att fortsatta andas djupt och vara fokuserad i att ge. Vanligtvis anvinds hdnderna
med olika tryck och langsamt ga igenom hela kroppen. Men man kan prova att &ven anvianda mun, tunga,
naglar, fjadrar for att pa olika satt ge berdring. Fantasin har inga granser! Glom inte att ocksa massera sadant
som t.ex. hander, ett finger i taget. Ta verkligen tiden att berdra hela kroppen innan ni slutligen kommer till de
erogena zonerna.
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Kom ihag andningen nir du ger eller far tantramassage

Den som far massage ska bara slappna av och blunda, djupandas och fokusera pa att ta emot i sig sjalv. Kanslor
och upplevelse som dyker upp - acceptera bara att de finns dar, gor inget at dem. Vill du uttrycka och dela din
kansla gor det bara genom olika ljud och enstaka ord. Ingen dialog eller samtal under massagen, eftersom det
stor narvaron och flodet!

=

Yoni massage

Under avslutningen av tantramassagen kan mannen ge sin kvinna yonimassage. Yoni kommer fran sanskrit och
betyder heligt utrymme, vulva. Inom tantran anvander vi darfoér ordet Yoni nar vi pratar om kvinnans underliv.
Varm upp yoni tills den blir mjuk och varm. Ge massage, inte sexuell stimulering, genom langsamma rorelser.
Viktigt att gnida in hdnderna rikligt med massageolja och berdéra mjukt och karleksfullt utan krav pa nagot.

Lingam massage

Nar det ar kvinnans tur att ge tantramassage till mannen, kan hon massera mannens Lingam (vilket dr ordet for
penis inom tantra). Har ar det ocksa viktigt att ta rikligt med olja, eftersom det forhojer kdnslan och njutningen.
Hitta olika satt att massera lingam och undvik det vanliga sattet med friktion fram och tillbaka. Kom ocksa ihag

att det &r massage som du ska ge, inte sex, vilket gor rorelserna mycket langsamma!

Viktigt att mannen slappnar av och djupandas nar han tar emot detta, for att fa en annan upplevelse dn under
t.ex. ett forspel.

Slapp blockeringar och 6ka njutningen

Det finns forstas mycket annat att ndmna om tantramassage, men grunderna och det viktigaste ar alltsa; Att ge
mycket tid. Att alla rorelser ar ldangsamma. Och att du hela tiden ar narvarande i ditt givande och inte har
tankarna pa andra saker.
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Fran hemsidan: Carin & Robert berittar hur det borjade

Det var ar 2008 det hela borjade. Nar vi traffades en vinterdag. Precis i borjan, innan vi ens hade.... ja, du vet.
Det var redan dir ndgonstans som vi besldt att vi bara skulle lova varandra en enda sak, oavsett hur lange eller
hur kort tid som vi skulle traffas.

Oavsett om vi bara skulle vara vanner eller starta en kirleksrelation. Oavsett vad som hinde med oss i livet, om
vi skulle dela det eller ga at varsitt hall.

Det vi tummade pa denna kalla januarikvall, var att det enda vi ndgonsin skulle lova varandra var att i varje
situation dela sanningen. Att alltid sdga direkt vad man kédnde, tyckte och tankte. Inget utrymme for vita logner,
inget utrymme att délja sanningen.

Vi tar guldkornen fran Livet...

Vi hade bada haft forhallanden tidigare. En del korta och en del riktigt langa. Vi har lart oss vad som fungerar.
Och vad som inte fungerar. Bdda har ocksa genomfort utbildningar av olika slag tidigare och dessutom dgnat
manga ar at personlig utveckling pa varsitt hall, dar vi fatt ta del av massor av évningar och verktyg. En del
forpassades snabbt till papperskorgen medan andra blev sddana som vi fortfarande anvinder oss av varje
vecka eller till och med varje dag!

Nér vi hade inlett vart forhallande kdnde vi darfor ratt snabbt att vi gdrna ville dela med oss av allt detta som vi
fatt ta del av. For vi var 6vertygade om att det som fungerade i var relation ocksa skulle kunna gora det for
manga andral

..och delar med oss till andra

Vi ville erbjuda andra par att fa en stunds avkoppling samtidigt som vi starker kdrleken mellan dem och delar
med oss av godbitarna vi samlat pa oss under aren. For vi vet att man behover varda sin relation, precis som allt
annat hir i Livet, om man vill ha den frisk och stark!
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"Vi plockar ut russinen ur kakan och sdtter samman detta till ndgra riktigt bra kurser!” Sagt och gjort. Efter nagra
manader hade vi skapat var forsta romantiska karlekshelg och vi var redo att bjuda in deltagare till Par i
Hjarter. Med tiden har vi skapat fler kurser, framfor allt tantrakurser.

Varfoér borjade vi med tantra?

Ibland far vi frdgan hur vi bérjade med tantra. Och vi brukar svara att vi aldrig bérjade med tantra! Det var
tantran som borjade med oss! Vi valde ett sétt att leva och férhalla oss till varandra dér Karlek, sanning och
respekt var det viktigaste. Att 1ata medvetandet hojas och livet expandera och ta mer plats.

Efter en tid upptéckte vi att det satt som vi levde vara liv p3, bade i relationen och sexuellt, var tantriskt. Det
gjorde oss nyfikna pa att utforska tantran och ga fler kurser for att se vad den kunde bidra med till var relation.

Kurserna ir vara 'Kiarleksbarn’

Vi bada har tva barn var, men eftersom vi inte har nagra gemensamma barn, brukar vi kalla kurserna for just
'vara barn’! Vi vardar dem med Karlek och alskar att skapa de rum som behdovs for att i trygghet utforska
relationen. Vi dlskar att se kdrleken vaxa mellan de par som kommer till oss! Och vi njuter av att se elden
flamma upp igen i en relation som kanske gatt pa sparlaga en tid.

For vi vet att om kursdeltagarnas relation ar stark och karleksfylld kommer detta ocksa att sprida sig vidare.
Till deras barn. Till resten av familjen. Pa arbetsplatsen och till vinnerna. Det far oss att kdnna en enorm lycka!

Nu vill vi dela med oss till dig och din dlskade - vill ni ta emot?
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Fran hemsidan: Robert berattar hur det slutade

Carin och Robert i solnedgdng pd Korfu, juni 2012

Pa var webb presenterades de relationskurser som Carin Olavisdotter hade tillsammans med sin partner och
sambo Robert Nilsson. Fran ar 2010 till 2015 pagick deras kursverksamhet pa kursgardar runt om i Sverige.
Under dessa fem ar vilkomnande de 6ver 620 kursdeltagare som hade samma langtan som Robert och Carin:
Att komma dnnu ndrmare varandra och fordjupa sin relation!

Eftersom Carin dven brann for kvinnlighet och de feminina energierna erbjod hon dessutom kvinnoretreater
under namnet Feminine Nutrition. I Eskilstuna hade hon ocksa dterkommande Frigérande Dans. I slutet av maj
2013 sa Carin upp sig fran sitt jobb som distriktsskoterska i Eskilstuna; Nu skulle hon satsa helhjartat pa
dansen och kursverksamheten istallet.

Ndgra dagar senare, fredagen den 31 maj 2013, vaknade Carin och pratade sluddrigt. Hon kunde inte fa fram
orden ordentligt, trots att hon forsokte. Forst misstinktes en stroke, men efter flera undersokningar och
rontgenbilder visade det sig att Carin fatt en elakartad hjarntumor av grad 3 (av 4). Eftersom denna tumor satt
placerad vid talcentrum, paverkade den snabbt formagan att tala tydligt. Operation, stralning och
cellgiftsbehandlingar pagick under resten av 2013 och laget sag bra ut. Cancertumdren var borta och det fanns
inga spar av den pa rontgenbilderna!

Under 2014 paborjade Carin darfor det stora jobbet med att bygga upp fysisk styrka och kondition igen efter
alla behandlingar och mediciner. Det var ocksd en utmaning att ldra sig tala igen. S8 smaningom kunde
kursverksamheten starta och vi fick dntligen chansen att traffa de par som talmodigt vintat efter de instillda
kurserna.

Lordagen den 17 januari 2015 fick Carin ett ovantat epilepsianfall. Efter nya undersdkningar visade det sig att
hjarntumoéren kommit tillbaka. P4 samma stélle som tidigare, men denna gang som en dnnu mer aggressiv
cancer; grad 4 av 4. Operation innebar for stora risker och stralbehandling mot huvudet klarar hjarnan bara 1
gang. Aterstod gjorde bara cellgifter, men dessa formadde inte att stoppa den snabba tillvixten av tuméren,
som expanderade med 1 cm per manad.
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Sommaren 2012 Sommaren 2013

Héndelseforloppet som foljde pagick under sju manader och slog sakta men sidkert ut talet, hoger arm och hand
foljt av hoger ben och fot. Livet gick snabbt fran egna ben, via rullator, éver till rullstol for att avslutas
sdngliggandes de sista veckorna.

Tisdagen den 11 augusti 2015 klarade inte Carins kropp av att std emot cancern langre. Hon lamnade sin
fysiska kropp klockan 17:55, omgiven av den narmaste familjen pa Malarsjukhuset i Eskilstuna.

Carin Olavisdotter blev 51 ar gammal.

[ samband med att Carin gick tillbaka till &nglarnas varld, upphorde all kursverksamhet.
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VIKTIGT! Sa har kan du tacka Carin & Robert och samtidigt hjalpa andra

Carin ville samla in pengar till cancerforskningen! Malet sattes till 7 000 kronor. Hon gjorde inte detta for sin
egen skull utan for att hjalpa andra, sa att allt farre ska behova do i fortid i denna sjukdom. Du kan vélja att
hedra och tacka Carin genom att sitta in pengar till den insamling som hon startade pa sin 50-ars dag!

Har du 100 kronor 6ver (och jag ar ratt 6vertygad om att du har det) satt da in dem till Carins insamling mot
cancer genom att Swish:a BESEGRA 9114 till 9019514.

Skriv garna ditt namn sa syns det pa gavan (t.ex. BESEGRA 9114 Johan EK). Skriver du inte ditt namn, blir din
gdva presenterad som '’Anonym’ och ar forstas lika vardefull for det.

Dina pengar satts in direkt till Cancerfonden, men i Carins namn. Pa detta satt kan vi hjdlpas at sa att sa fa som
mojligt ska behdva ga igenom den resa som Carin tvingades gora. Kanske kommer din gdva en dag att rddda
livet pa en viktig person.

Dig, till exempel.

Hér far du mer information och kan se hur mycket pengar som Carin hjalpt Cancerfonden att samla in hittills:
https://www.cancerfonden.se/insamlingar/carin-olavisdotters-50-ars-insamling

TACK for ditt bidrag! <3

Det var i dansens virvlar som Carin trivdes allra bést. Nu fortsdtter dansen hos dnglarna...
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Copyrightskyddat material

Mangfaldigande av innehéllet i detta kompendium, helt eller delvis ar, enligt lagen om upphovsratt forbjuden
utan skriftligt medgivande fran Robert Nilsson. Du far inte heller kopiera, duplicera, sprida, aterge, ge bort eller
pa annat satt dela med dig av information i denna PDF-fil, utan att ange Robert Nilsson samt kallan
tantrakurser.se

Alla rittigheter forbehallna

Inga delar i detta kompendie far reproduceras eller 6verforas i
nagon som helst form. Varken elektronisk eller mekaniskt,

vare sig genom fotokopiering, inspelning eller genom annan /\ s
form av informationslagring utan skriftligt och daterat [ B 5 0
tillstdnd fran Robert Nilsson. \*

Materialet i detta hafte far inte anviandas i utbildning,
marknadsforing eller kursverksamhet. Det far inte citeras eller
refereras, utan att ange kallan tantrakurser.se Detta giller
samtliga delar sa som; texter, teori, fakta och dvningar.

Ansvarsfriskrivning

Syftet med LoveLetter och denna PDF ar att stirka dig som individ och ditt férhallande, for att erbjuda en
mojlighet till personlig utveckling inom omradet relationer. Trots alla anstrangningar att kontrollera den
presenterade information, friskriver vi oss fran ansvar rorande eventuella felaktigheter och oriktigheter.

Detta kompendium kan inte garantera framsteg, framgangar eller 6kad forstaelse. Det ar inte heller pa nagot
satt tankt att ersatta professionell hjilp som t.ex. familjeradgivning, psykolog, terapeut eller kurator.

Men vi har gjort vart basta for att du ska kunna berika ditt liv ytterligare och hoppas att du far nytta och gladje
av vart arbete under manga ar framéver! v

Detta ar version 2019-03-22
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