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NJUTNINGSCOACHEN:
- Sa larde jag mig
alska mitt underliv

Anna Wikfalk har lart sig att sjdlvkdrlek maste omfatta dven
underlivet, eller yonin som hon kallar henne. Idag hjdlper
hon andra kvinnor att komma i kontakt med sin yoni och

omfamna sin sexualitet.

om ung hade Anna Wikfalk

ett komplicerat forhallande

till sin kropp. Forst ndr hon

fick en relation till sin yoni
kdnde hon genuin kirlek till hela
kroppen.

- Sedan jag lart mig att hedra och
ilska den delen av kroppen har sa
mycket i mig 6ppnat upp. Jag ar
modigare, mer kreativ och har tydli-
gare granser, inte bara sexuellt utan
generellt i livet.

Som ung funderade Anna mycket

tas till helig plats. Ju djupare kontak-
ten blev, desto mer kindes det sant.

Anna Wikfalk traffar nu i sitt jobb
som njutningscoach méanga kvinnor
som kdnner en avsaknad av lust.

- Det kan handla om olika saker
som Overkdrda grénser, prestations-
angest, och kinslor som skam och
ridsla som gor att vi omedvetet span-
ner var yoni och bickenbotten. Rent
fysiologiskt behdver vi 6ka blodflodet
ner dit igen, viket man kan gora
genom att djupandas, fora sin upp-

pa sitt utseende v . v e marksamhet till
och Zin vti)kt, krop- ”Nal‘ Vi l(Ol‘ over sin yogli (zlch melcli-
pen dog bara om o oo o vetet bjuda in ti
den var pa ett vdra gransero far avslappning.
Vissltj sitt.l. t l(roppen svart . Hlon bér‘jjade ge
- Underlivet, . o ° sin kropp den
yoni som jag att llta pa 0SS berdring den
kallar det, hade langtade efter,

jag egentligen ingen relation till. Inte
sa att jag kdnde skam, det var mer
som att den delen av min kropp inte
fanns forutom i sexuella situationer.
Hon sokte sig till yoga och medita-
tion, larde sig om sjdlvmedkénsla och
insag hur likande allt detta var.
- Med aren forstod jag att jag
behoévde grunda mig d4nnu djupare
i min kropp och feminina energi.

Tidigare hade hon varit skeptisk
till renodlade kvinnosammanhang
som kvinnoretreat och kvinnocirklar,
nu insag hon att det handlade om
rddsla for att ga in i s intima milj6er.

- Men jag utmanade mig sjdlv och
kdnde hur vilgorande alltifrdn auten-
tiska samtal till sensuell dans var.

Den verkliga acceptansen och kir-
leken till hela kroppen kom nir hon
skapade en relation till sin yoni.

- Yoni dr sanskrit och kan oversit-

utan att stdlla krav pa orgasm eller
liknande.

- Kroppen ér s villig, det finns
njutning dir som har ldttare att
komma fram nér vi har en vinlig och
kravlos relation till kroppen. Och nir
vi ldr oss lyssna till var yoni.

Nu dr allt detta en sjdlvklar del av
vardagen for Anna, och hon jobbar
med att hjdlpa andra kvinnor att
komma i kontakt med sin yoni.

- En viktig del &r att vara nirva-
rande i kroppen. Bara att lira sig hur
ett ja och ett nej kdnns dir dr virde-
fullt. Annars ar det litt att samtycket
kommer fran huvudet, vilket inte
alltid dr en palitlig plats. Darifran
kan vi siga ja for att inte gora nagon
besviken, fast kroppen séger nej. Men
ndr vi kor 6ver vara grénser far krop-
pen svart att lita pa oss, och det kan
bli nedsldckning i form av stumhet
och smirta i underlivet.

-
-

Anna Wifalk
hjélper andra
kvinnor att méta
sin sexualitet
med nyfikenhet
och vérme.

ANNA WIKFALK

Alder: 49.

Familj: Maken Martin, barnen Saga, 19, och
Simone, 15, samt hunden Wilma.

Bor: Mélarhdjden, Stockholm.

Gor: Ari grunden yogalarare och mindfulness-
instruktor. Hon &r aven utbildad sex- och
njutningscoach.

Skapa en fin
yoni-relation

Njutningscoachens
fyra grundlaggande
tips for att fa en fin
relation till din yoni:
Sédg hej. Borja med att
dagligen fora din uppmark-

samhet till din yoni. Kanske nar Gl

v yoni upp-
du vaknar, eller &r i badrummet. mirksamhet
L&égg din hand dér och ség hej, varje dag.

utan nagra krav.

Lar kdnna din vulva. Det &r latt att glomma bort
att din partner troligtvis sett din vulva mer an du
sjalv. Vill du skapa en relation &r det bra att veta hur
du ser ut, sa ta en spegel och bekanta er. Var med-
veten om att du kan ha en programmering kring vad
som &r vackert och inte. Det har egentligen inget
med verkligheten att gora.

Djupandas i ndgra minuter och rikta uppmark-
samheten till din vagina. Tank att du ger den néaring
genom andetaget. Slappna av med varje utandning.

Bli medveten. Varje gang du fixar med nagot i
kdket undersék om du star och spéanner dig. Om sa,
bjud in din yoni, bdckenbotten och rumpa till
avspanning. Kan géras genom en lang utandning.
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