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Referenser och inspiration

Här finner du en mängd referenser, avsnitt för avsnitt. Avsnittsvis 
presenterar jag också länkar och tips på inspirationslitteratur för dig 
som vill fördjupa dig i något specifikt. Medicinska artiklar presen-
teras tillsammans med den publikation de går att hitta i. Vissa verk 
återkommer som referens i flera avsnitt – för att de är så bra. 

din fantastiska kropp

Vad sker i kroppen nu?
Langer, Jerk W. Övergångsåldern. Prisma, 2008. 

Kvinnokroppen i kulturen 
Ekenstam, Claes. Kroppens idéhistoria: disciplinering och karaktärs- 

da ning i Sverige 1700–1950. Gidlunds förlag, 2006.

Att vara nöjd
Forsell, Lena. Nöjd: allt är som det ska. Ica Bokförlag, 2010.

Lyssna till kroppen
Brode, Kristina. Making peace with my body: Re-visualizing cancer – the 

psychosynthesis guide to a new life. Createspace Independent Publish-
ing Platform, 2015.

Bengtsson, Josefine. Yoga och meditation: lär dig lyssna på din kropp. Pa-
gina Förlags, 2017.
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Känsloreaktioner i klimakteriet 
Kabat-Zinn, Jon. Vart du än går är du där. Natur och Kultur, 2005.
Lundin, Mia. Kaos i kvinnohjärnan: balansera dina hormoner och sig-

nalsubstanser på ett naturligt sätt. The Center for Hormonal and Nut-
ritional Balance Inc, 2011.

Sahlin, Hanna och Malmquist, Elizabeth. Känslor som kraft eller hin-
der: en handbok i känsloreglering. Natur och Kultur, 2018.

Singelliv
Biärsjö, Kicki. Från singel till självbo: konsten att trivas i sitt eget sällskap. 

Form pod, 2012.

Bara bröst – inte så bara
Reimers, Mats. Tål svenska kvinnor sanningen om mammografi? Blogg-

inlägg i Dagens Medicin, 2014-01-01.
Udovic, Ana. Topless: strandmodet som blev storpolitik. Artikel i Dagens 

Nyheter, 2014-08-24.
Ussher, J M, Perz, J, Gilbert, E. Changes to sexual well-being and inti-

macy after breast cancer. Cancer Nursing, 2012.
Yalom, Marilyn. Bröstens historia. Ordfront, 1999.

Vän med vulvan
Anatomisk illustration:
https://www.1177.se/liv--halsa/sa-fungerar-kroppen/sa-funge-

rar-konsorganen/sa-fungerar-det-kvinnliga-konsorganet/
Brotto, L A, Basson, R. Group mindfulness-based therapy significantly 

improves sexual desire in women. Behaviour Research and Therapy, 
2014.

Charles, Amara. The sexual practices of the Quodoushka: teachings from 
the nagual tradition. Destiny Books, 2011. 

Gunter, Jen. The vagina bible: The vulva and the vagina – separating the 
myth from the medicine. Citadel Press Books, 2019.

Wolf, Naomi. Vagina: A new biography. Virago Press. 2013
www.snippsauna.com 
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Klitoriskunskap
O’Connell, H E m fl. The anatomy of the distal vagina: Towards unity. 

Journal of Sexual Medicine, 2008.
Herbenick D, Reece M, Schick V, Sanders S A, Dodge B och Forten-

berry, J D. Sexual behaviors, relationships, and perceived health status 
among adult women in the United States: Results from a national proba-
bility sample. Journal of Sexual Medicine, 2010. 

Gunter, Jen. The vagina bible: The vulva and the vagina – separating the 
myth from the medicine. Citadel Press Books, 2019.

Sexuell och reproduktiv hälsa och rättigheter i Sverige 2017. Folkhälsomyn-
digheten, 2019. 

Wallace, Sophia. A case for cliteracy. ted-x-Salford, 2014.

Gudinnepunkten
Charles, Amara. The sexual practices of the Quodoushka: Teachings from 

the nagual tradition. Destiny Books, 2011. 
Gunter, Jen. The vagina bible: The vulva and the vagina – separating the 

myth from the medicine. Citadel Press Books, 2019.
Jannini, E A m fl. Beyond the G-spot: Clitourethrovaginal complex ana-

tomy in female orgasm. Nature Reviews Urology, 2014.
Lynn, Jennifer. The true secret to squirting. (Jennifer Lynn@The Mys-

tery Box Show), Youtube, 2019.
Nilsson, Maja och Wulcan, Sigrid. Kvinnlig ejakulation: ett omdebat-

terat fenomen. En genealogisk diskursanalys. Masteruppsats, Malmö 
Universitet, 2019.

Pastor, Z, Chmel, R. Differential diagnostics of female »sexual« fluids: A 
narrative review. International Urogynecology Journal, 2018.

Sundahl, Deborah. Female ejaculation and the G-spot. Turner Publi-
shing Company, 2003, 2014.

www.isismedia.org – Deborah Sundahls hemsida.

Träning, kost och hormoner
Beezhold, B, Radnitz, C, Hoy, C m fl. Female vegans report lower seve ri ty 

of menopausal symptoms than omnivores. faseb Journal, 2016. 
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Björn, Monica. Stark genom klimakteriet: fysiskt, psykiskt, mentalt. Nor-
stedts, 2018.

Blomquist, Caroline. Metabolic consequences of a Palaeolithic diet in obese 
postmenopausal women. Umeå universitet, 2017.

Dunneram Y, Greenwood D C, Burley V J, Cade J E. Dietary intake 
and age at natural menopause: Results from the UK Women’s Cohort Stu-
dy. Journal of Epidemiology and Community Health, 2018. 

Collaborative group on hormonal factors in breast cancer: Type and 
timing of menopausal hormone therapy and breast cancer risk: 
individual participant meta-analysis of the worldwide epidemio-
logical evidence. Lancet, 2019.

Kallin, Jenny. Stark kritik mot ny stor studie om hormoner och cancer. Ar-
tikel i Vårdfokus, 2019.

Lundin, Mia och Davidsson, Ulrika. Mat för hormonell balans. Bonnier 
Fakta, 2018.

Palacios, S, Henderson, V, Siseles, N, Tan D och Villaseca, P. Age of 
menopause and impact of climacteric symptoms by geographical region. 
Climacteric, 2010.

Ståhle, Agneta. fyss: fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdoms-
behandling. Statens Folkhälsoinstitut, 2003.

www.hormonyoga.org – yoga för hormonell balans. 

Att säga hej till din kropp
Karlholm, Candra. Vän med kroppen. Numberoneyou, 2017. 
Storytel. 14 minuters övning i kroppsmedvetenhet (ljudbok).

Hej då, inre kritiker
Cullberg Weston, Marta. Självkänsla på djupet: en terapi för att reparera 

negativa självbilder. Natur och Kultur, 2009.
Stone, Hal och Stone, Sidra. Embracing your inner critic. Harper One, 

1992.
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förändrad njutning

Sexualiteten fortsätter att utvecklas
Göteborgs universitet. H70-studien. https://agecap.gu.se/forskning/

studier.
Kukkonen, Tuuli. Still going strong: Sexuality in older adults. Ted Talk, 

2017.
https://www.youtube.com/watch?v=pqLhPPOEJB4 
Traen, B m fl. Sexuality in older adults (65+): an overview of the recent 

literature, part 2: Body image and sexual satisfaction. International 
Journal of Sexual Health, 2017.

Gamla och nya relationer
Linnér, Allan och Nyman, Anders. Kärlekens koreografi: du och jag och 

vi hos psykologen. Natur och Kultur, 2017.

Långsamhet är det nya svarta
Backlund Wasling, Helena. Närmare: om det livsviktiga i att röra vid 

varandra. Mondial, 2019.
Hertenstein, M J m.fl. The communication of emotion via touch. Emo-

tion, 2009.
Richardson, Diana och McGeever, Janet. Tantric sex and menopause: 

Practices for spiritual and sexual renewal. Destiny Books, 2018.
Wolf, Naomi. Vagina:A new biography. Harper Collins, 2012.

Sexuell balans
Frederick, D A m fl. Differences in orgasm frequency among gay, lesbian, 

bisexual and heterosexual men and women in a US national sample. Ar-
chives of sexual behavior, 2018.

Jägerfeld, Jenny. Därför är lesbiska kvinnor mer nöjda med sexlivet. 
Svenska Dagbladet, 2019.

Lust och intresse
Drevstam, Malin. Lust & olust: om sex, närhet och anknytning. Gothia 

Fortbildning, 2019.
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Janssen, E, Bancroft, J. The Dual-Control model: The role of sexual inhi-
bition & excitation in sexual arousal and behavior. In Janssen, E. (red). 
The Psychophysiology of Sex. Bloomington, IN: Indiana University 
press, 2007.

Simon, J, Brunsten, G, Nachtigall, L m fl. Testosterone increases sexual 
activity in surgically menopausal women with hypoactive sexual desire 
disorder. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 
2005.

Wolf, Naomi. Vagina: A new biography. Harper Collins, 2012.

Se, men inte röra
Barkeman, Eva. Tio-sekundersregeln och ögonkontaktens kraft. Ursprung-

ligen en artikel i Modern Psykologi, 2016. Storytel Dox, 2017.

Ja, nej och önskningar
Sanner, Eva. Kåt, glad och tacksam: attityden till sex och kärlek som för-

ändrar ditt liv. Bonnier Fakta, 2008 (storpocket 2018). 

Kyssandets ädla konst
Deida, David. Den nakna sanningen. Energica förlag, 2002.
Jankowiak, W, Volsche, S, Garcia, J R. Is the romantic-sexual kiss a near 

human universal? American Anthropologist, 2015. 
Wlodarski, R och Dunbar, R. What’s in a kiss? The effect of romantic 

kissing on mate desirability. Evolutionary Psychology, 2014. 

Praktiska sextips
Björkegren Jones, Karin. Yoga Erotica. Lux, 2011.
Carrellas, Barbara. Urban tantra, second edition: Sacred sex for the twen-

ty-first century. Ten Speed Press, 2017.
Richardson, Diana och McGeever, Janet. Tantric sex and menopause: 

Practices for spiritual and sexual renewal. Destiny Books, 2018.
Robinson, Marnia. Cupid’s poisoned arrow. North Atlantic Books, 

2009.
www.urbantantra.com – här finns fil med andningsorgasm.
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Från rollspel till ritualer
Charles, Amara. The sexual practices of Quodoushka: Teachings from the 

Nagual tradition. Destiny Books, 2011.
Olsson, Anders. Medveten andning: grunden för hälsa, energi och har-

moni. Sorena förlag, 2012.
www.medvetenandning.se

Medicinska hinder för lust och sex
Amelkliniken: vård för kvinnlig omskärelse/könsstympning. https://

www.sodersjukhuset.se/avdelningar-och-mottagningar/amelmot-
tagningen. 

Axelsson, Ove, red. Sexologi ur gynekologisk synvinkel. Arbets- och refe-
rensgruppen för psykosocial obstetrik, gynekologi och sexologi, 
2018.

Emilee, G, Ussher, J M, Perz, J. Sexuality after breast cancer: A review. 
Elsevier, 2010.

Graugaard, C. Krop, sygdom & seksualitet. Hans Reitzel forlag, 2006.
Nordin, Karin. Kvinnlig könsstympning underskattat problem. Artikel i 

Tidningen Evidens, 2018.
Näsberg, Anna. Kvinnors upplevelse och behov av stöd vid hysterektomi. 

Examensarbete. Mittuniversitetet, 2008.
Sundbeck, Mats. Sexuell hälsa i vården. Studentlitteratur, 2013.

Dildos och andra hjälpmedel
www.pistill.se – lite av allt, även fin butik i Stockholm.
www.aleahcare.com – bland annat medicinska vaginalstavar. 
www.lustjakt.se – stort utbud, fysisk butik utanför Uddevalla.
www.paramedico.se – medicinska produkter för olika problem.
www.tantra.healing-energy.com – glasstavar, ägg, tantrisk sajt.
www.spira.one – yonimassage, jadeägg m m.

Att massera varandras kön
Filmen jag inspirerades av finns hos www.lustjakt.se. 
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sexuell självomsorg

Sex för att må bra 
Corell Mackenhauer, Louise. Berøring av ældre på plejecenter. Et litte-

raturstudie suppleret med et dansk observationsstudie. Aalborg univer-
sitet, 2017. 

Komisaruk, B och Whipple, B. Functional MRI of the brain during 
orgasm in women. Annual Review of Sex Research, 2012.

Liu, H, Waite, L, Shen, S och Wang, D. Is sex good for your health? 
A national study on partnered sexuality and cardiovascular risk among 
older men and women. Journal of Health and Social Behavior, 2016.

Uvnäs Moberg, Kerstin. Lugn och beröring: oxytocinets läkande verkan 
i kroppen. Natur och Kultur, 2000.

Uvnäs Moberg, Kerstin. Närhetens hormon: oxytocinets roll i relationer. 
Natur och Kultur, 2009.

Wolf, Naomi. Vagina: A new biography. Harper Collins, 2012.
Wright, H, Jens, R, Demeyere, N. Frequent sexual activity predicts spe-

cific cognitive abilities in older adults. Journals of Gerontology, 2019.

Knip och avslappning
Björkegren Jones, Karin. Nya knip: för starkare kropp, stoltare hållning, 

bättre sex. Semic, 2018.
www.bakingbabies.se – fysioterapeut Mia Fernando som har mycket 

bra info på sin sida.
www.fysioterapeuterna.se – fysioterapeuter med specialutbildning.

Massagebehandling inuti
www.spira.one – info om behandlingar. 

Solosex
Adeline, M L. Secret: det hemliga sällskapet. Bonnier Audio, 2013.
Ahrnstedt, Simona. Alla hjärtans mirakel. Lovereads by Forum, 2018 

(E-bok).
B, Malva. Begär: oanständiga berättelser. Bonnier Audio, 2017.
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Ekenstam, Claes. Kroppens idéhistoria: disciplinering och karaktärsda-
ning i Sverige 1700–1950. Gidlunds förlag, 2006.

Eriksson Sandberg, Moa m fl. Våt! Tio noveller som får dig att komma. 
Mix Förlag, 2015.

Johannisson, Karin. Den sårade divan: om psykets estetik (om Agnes von 
K, Sigrid H och Nelly S). Albert Bonniers Förlag, 2015.

Att välja vila
Fridh, Magnus. Att vara stilla när allt skyndar. Bonnier Fakta, 2019.
Goleman, Daniel och Davison, Richard: Stillhetens styrka: vetenskapen 

om meditation. Volante, 2018.
Walker, Matthew. Sömngåtan: den nya forskningen om sömn och dröm-

mar. Ordfront, 2019.

Andra traditioner
Andersson, Irene. Kvinnans Tao: vägen till glädje, njutning och livs-

energi! BodyCoach, 2011. 
Carrellas, Barbara. Urban tantra, second edition: Sacred sex for the twen-

ty-first century. Ten Speed Press, 2017.
Charles, Amara. The sexual practices of the Quodoushka: Teachings from 

the nagual tradition. Destiny Books, 2011. 
Cronquist, Charlotte. Lekfull tantra: din väg till att njuta av livet. En-

courager, 2018.
Eliade, Mircea. Schamanism: archaic techniques of ecstasy. Princetown 

University Press, 2004. 
Mantak Chia. The multiorgasmic couple: How couples can dramatically 

enhance their pleasure, intimacy and health. Harper Collins, 2002. 
Richardson, Diana och McGeever, Janet. Tantric sex and menopause: 

Practices for spiritual and sexual renewal. Destiny Books, 2018.
Winkelman, Michael. Schamanism: A biopsychosocial paradigm of cons-

ciousness and healing. Praeger Publishers, 2010. 
www.asakullberg.com
www.tantraforum.se 
www.loveforcouples.com
www.bodycoach.nu
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När gränser har överträtts 
Sexuell och reproduktiv hälsa och rättigheter i Sverige 2017. Folkhälsomyn-

digheten, 2019.
www.wonsa.se – hit kan du vända dig för att få hjälp med att bearbeta 

sexuella övergrepp.

Sex och systerskap
Kroenke, C H m fl. Postdiagnosis social networks and breast cancer mor-

tality in the After Breast Cancer Pooling Project. Cancer, 2016.
MacKinnon, C A. Feminism, narxism, method and the State: an agenda 

for theory. University of Chicago Press, 1982.
Marklund, Liza och Snickare, Lotta. Det finns en särskild plats i helvetet 

för kvinnor som inte hjälper varandra. Pocketförlaget, 2007.
Yang, Y m fl. A network’s gender composition and communication pattern 

predict women’s leadership success. Proceedings of the National Aca-
demy of Sciences, 2019.

Naturens sexighet
Sanner, Eva. Naturens hemlighet: återfinn din plats i det stora samman-

hanget. Bladh by Bladh, 2018.
Granefelt, Lena, Kärnborg, Ulrika och Linde, Bella. Flora Supersum. 

Bokförlaget Arena, 2016.

Efterord
Merchant, Carolyn. The death of nature: Women, ecology and the scien-

tific revolution. Harper One, 1990.

Du som vill ha kontakt med författaren kan få det via 
www.evasanner.se

BOX 3159  •  SE-103 63 STOCKHOLM  •  BESÖKSADRESS: SVEAVÄGEN 56
TEL +46(0)8 696 87 60  •   www.bonnieraudio.se


