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PN
Der Beckenboden 'l.
war der Schlussel zu
den Antworten auf alle

Fragen meines Lebens.
Seine Integration nahm mir
Angste, Zweifel und dieses

Gefuhl, nicht richtig hier

auf der Welt zu sein.

Nur wenn wir unseren Beckenboden
in seiner Gesamtheit kennenlernen
und dynamisch aktivieren, konnen

wir seine ganze Power fur uns nutzen.
Ein bewusster, entspannter una
trainierter Beckenboden wird dir ein
Intensiveres Lebensgefuhl geben,
dich komplett aufrichten und erden.
Du kannst dich also autf Erfolgs-
erlebnisse in jeglicher Hinsicht freuen!




WUNDERWELT BECKENBODEN
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Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass
Menschen mit einem fitten Beckenbo-
den korperlich, geistig und emotional
weitaus gesiinder sind und besser mit
den Anforderungen des Lebens umge-
hen kénnen als Menschen mit einem
untrainierten Beckenboden. Pussy
Yogaistder Schliissel zu diesem vitalen
Leben. Eswird durch sinnliche Wahr-
nehmung deinen Kérper und deinen
Geistverbinden. Ohne diese Verbin-
dung ist es unmoglich, den Becken-
boden in seiner Ginze Giberhaupt zu
entdecken. Die meisten Frauen haben
inihrem Becken einen blinden Fleck -
und was wir nichtempfinden kénnen,
konnen wir nicht trainieren.

Die sinnliche Komponente unserer
Ubungen ist sexy und hilft deinem
Nervensystem, neue Verbindungen
zu testen und zu kniipfen. Sie kann
dich sovon alten, einschrinkenden
Gewohnheitenin der Art, wie du dich
bewegst, verhiltst, wie du denkst und
fihlst, befreien. Das geschieht, ganz
ohne dass du etwas analysieren miiss-
test-rein iiber die Weisheit deines

Korpers. Die Befreiung von alten
Mustern und Hemmungen ist nicht
zuletztauch firein erfilltes, unbe-
fangenes Liebesleben unerlasslich.
Duwirstdich in Zukunftdaher nicht
nurim Bett besser vergniigen, sondern
auch insgesamt geschmeidiger, freier
und kreativer werden in der Art, wie
du dein Leben lebst.

Der Begriff Pussy

Feministische Autorinnen wie Eve
Ensler, Naomi Wolfund Regena Tho-
mashauer betrachten die Verunglimp-
fung der weiblichen Geschlechtsteile
in Gesellschaften mit patriarchaler
Tradition als Werkzeug zur Entmach-
tung der Frau. Ich sehe in meiner Arbeit
mit Frauen immer noch unglaublich
viel Scham um die eigene Sexualitit
und unser weibliches Geschlechts-
organ. Inanderen Kulturkreisen gibt
es schone und passende Namen wie
etwa das Wort Yoniaus dem Sanskrit,
das»Quelle«, »Ursprung«, »Ruheplatz,
»Nest«bedeutet. Aberanstatt ein Wort

aus einer anderen Kultur zu wihlen
oder ein neues zu erfinden, habe ich
beschlossen, »Pussy«zu nutzen und
damit salonfihig zu machen.

Das Wort Pussy wird heute zwarauch
als Schimpfwort benutzt, aber viele
moderne Feministinnen verwenden es
selbstbewusst. Sie erobern die Nut-
zung und Bedeutung fir sich selbst.
Beispiele sind die Bands »Pussy Riot«
und »Perfect Pussy, die »Pussy Grabs
Back«-Protestbewegung gegen den
Sexismus von Donald Trump, der femi-
nistische New-York-Times-Bestseller
»Pussy«von Regena Tomashauer oder
die Sendung »Pussy Terror« der deut-
schen Komikerin Carolin Kebekus.

Wie Pussy Yoga
funktioniert

Indieserjungen feministischen Tradi-
tion stehtauch unser Pussy Yoga. Lasst
uns das Wort Pussy zuriickerobern

Pussy Yoga macht sexy

EIN VOLLIG NEUES KORPERBEWUSSTSEIN

und selbstbewusst benutzen. Lasst uns
selbst bestimmen, was das Wort Pussy
firuns bedeutet. Und lasst uns Pussy
Yoga praktizieren und so immer freier,
sexier und kraftvoller werden.

Bevor du die einzelnen Muskeln deines
Beckenbodens gezielt aktivierst, miis-
sen sie dir erst bewusst werden. Weil
die meisten von uns so entfremdet von
ihrem Beckenboden sind, brauchen wir
eine grofde Portion mentaler Kraft, um
die Verbindung von unserem Becken-
boden zu unserem Nervensystem zu
starken. Von Mal zu Mal wird beim
Uben deine Selbstwahrnehmung
jedoch feiner und differenzierter. Dazu
bedienen wir uns des Prinzips der
Ideokinese und stellen uns die Bewe-
gungen, die wir machen mochten, oder
die Muskeln, die wir aktivieren wollen,
ersteinmal nurvor. Dasist der beste
Weg, um den Beckenboden wirklich zu
begreifen, sinnlich zu empfinden und
bewusstanzusteuern.

Die Ubungen und Anregungen in diesem Buch werden deinen Sex intensivieren und
genussvoller machen. Das heil3t nicht, dass du den ganzen Tag an Sex denken wirst.
Du wirst bald eine Balance finden, in der du mit offenen Sinnen die Schonheit des
Lebens genielBen und dabei inspiriert und kreativ deinen Zielen nachgehen kannst.
Du wirst entscheidungsfahiger, selbstbewusster und klarer in dem, was du willst, und
du wirst deine eigenen Wege finden, deine Ziele zu erreichen.
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Je mehr wir uns
mit unserem Korper
beschaftigen, iIhnm mit
Offenheit, Akzeptanz und
Liebe begegnen, desto

mehr naturliche Super-
krafte konnen wir in
uns entdecken.

Was auch immer es ist, was sich
bel dir regt, wenn du Pussy Yoga
machst, es wird dich Schritt fur
Schritt naher zu dir selbst bring-
en, und das ist der Schlussel zu
einem erfullten Leben und einem
hemmungslosen Liebesleben.
Die folgenden Ubungen kannst
du ganz in Ruhe fur dich zu Hause
ausprobieren — entspannt
und genusslich.




PUSSY YOGA AT HOME

Grundposition im Liegen mit
angewinkelten Beinen.

Driicke deinen rechten Fuf3 sanft
in die Erde, und nimm die Ketten-
reaktion durch Fufigelenk, Knie
und Hiiftgelenk bis zum Becken
und in den Beckenboden wahr.

Fihlst du, wie sich dein Becken-
boden aktiviert? Fuhlst du, wie
sich dein Hiiftgelenk 6ffnet?

Genief3e die Ubung 5-malin Zeit-
lupe, lasse dann deine Beine aus-
gleiten, und vergleiche beide Seiten.
Fiihlst du einen Unterschied in

beiden Hiiftgelenken und Beinen?

Wechsle dann die Seite.

(die du durch die Po

—t

nicht mehr haben wirst).

34

Driicke deinen rechten Fufd erneut
sanftin die Erde, und nimm die
Kettenreaktion vom Fufigelenk bis
in den Beckenboden wahr.

Lasse deine Knie dabei in Richtung
Decke zeigen. Du merkst, dass
dein Becken rechtsleichter wird,
sein Schwerpunkt verschiebt sich
immer weiter nach links, sodass

es sich zur Seite dreht. Beobachte,
wie sich diese Bewegung iiber die
Wirbelsdule in deinem Korper
fortsetzt.

Wiederhole das in Zeitlupe 3-bis
5-mal, undlasse dann beide Beine
zur Erde gleiten. Spiire nach, und

wechsle die Seite.

Driicke deinen rechten Fufd sanft
in die Erde, und nimm die Ketten-
reaktion wahr. Wiederhole den
Druck mitderlinken Seite, und
wechsle so ein paar Mal in Zeitlupe
hin und her.

Lasse dein Becken dabeiimmer
schwererin die Erde sinken und
geniefde diese innere Massage, bei
dersich alle Beckengelenke 16sen.

Mache die Variante 3 jetzt etwas
schneller, bis duin eine lockere
Schaukelbewegung féllst. Spiele
mit der Geschwindigkeit und der
Grofde der Bewegung.

Was tut dir gut? Merkst du, wie sich

deine Iliosakralgelenke lockern?

KETTENREAKTION

5,

Driicke diesmal gezielt mit dem
Grofdzehengrundgelenk (Ballen)
deinesrechten Fufdes sanftin die
Erde, und nimm die Kettenreaktion
von dort durch Fufigelenk, Knie
und Hiiftgelenk bis zum Becken
und in den Beckenboden wahr.

Wiederhole die Ubung 5-mal in
Zeitlupe, lasse deine Beine dann
zur Erde gleiten. Spiire nach.
Wie fiihlt sich dein rechtes Bein
im Vergleich zum linken an?

Wiederhole die Bewegung mit dem
linken Bein, und spiire wieder nach.

Ube abwechselnd mit

eiden FuBen, bis ein angenehmes

chaukeln durch deinen ganzen

Kory

er entsteht. Das ist eine herrliche
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Wir sind
human beings
nicht
human doings.
In unserer Prasenz liegt
die Kraft, nicht in blinder
Geschaftigkett.

Sie ist immer dabel, aber ist sie
auch immer in deinem Bewusst-
sein? Wenn du dich im Alltag ab

und zu mit deiner Pussy verbindest,
macht dich das wacher, selbst-
bewusster und sinnlicher. Mit
den folgenden Ubungen feilst du
auBerdem an deinem sexy Gang.

Wahle dir Tag fur Tag aus,
was du heute uben willst.




PUSSY YOGA TO GO

Unser»Schwédnzcheng, das Steifd3bein
(Coccyx), wird oft unterschatzt,
istabereine zentrale Stelle im Aufbau

unserer Korperstatik, weil es mit dem

gesamten Beckenboden verbunden ist.

Probiere beim Stehen, egal ob in
der Bahn, an der Ampel oder vorm

Kopierer Folgendes:

Stelle dir vor, dein Steifdbein wire
ein machtiger Schwanz.

Bewege ihn von links nach rechts.

Stelle dir auch mal vor, dein Steif3-

bein wire eine kraftige Fischflosse.

Spiirst du, wie dein Beckenboden
aktivwird und Bewegung in dein
Becken kommt?

556

Beim Gehen.

Spiire beim Gehen, wie deine Hiif-
ten sich bewegen, und lasse immer
die Beckenhilfte des Beins, das

gerade den Schritt macht, geniiss-

lich und schwer nach unten sinken.

Fiihle, wie das deinen Gang sinn-
licher, aberauch freier macht. Es
sieht nicht nur unheimlich gutaus,
esistauch ergonomisch die beste
Artzugehen.

tviele

\Wenn du heute nic

Y

Vege zu gehen hast, nimm dir
Zeitfur einen k
Spaziergang

einen, bewussten

SEXY GANG

Probiere mal Folgendes beim Gehen:

Driicke dich ganz bewusst mit
dem Ballen der grof3en Zehe ab,
und lausche auf eine Aktivierung
deines Beckenbodens.
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Authentizitat
ISt sexy,
nicht das Streben
nach Perfektion.

Die besten Beckenboden-Ubungen
furs Buro. Unauffallig und dabel hochst
effektiv. Im Sitzen kannst du deine
Pussy sehr gut spuren und mit sanften
Bewegungen kleine Trainings-
pausen in den Arbeitsalltag bringen.
So geht dir nicht nur dein Tun leichter
von der Hand — du fuhlst dich dabel
auch wohler und selbstbewusster.




PUSSY YOGA AT WORK

Stelle dir beim Ein- und Ausatmen dein
Zwerchfell vor, als konntest du es in
deinem Korper fiihlen.

Konzentriere dich auf das Heben
und Senken deines Bauchesim
Zusammenhang mit der Bewegung
des Zwerchfells. Versuche, Zwerch-
fell und Bauch gleichzeitigim
Zusammenspiel zu beobachten.

Setze dich auf die Kante deines Stuhls,
und erspiire deine Sitzbeinhocker.

Lasse sie tiefin die Sitzflache fallen.

Ziehe nun mit deinem Steifdbein

nach hinten, als wolltest du mit

72
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Richte nun deine Aufmerksamkeit
aufden Beckenboden, und schaue,
was du da spiiren kannst. Zur
Erinnerung kannst du die Knochen
ertasten. Soweifs dein Nerven-
system, worauf es achten soll, und
dein Kérper bekommt Impulse, sich
dortzu lockern und auszurichten.

einem Schwanz nach hinten
schlagen. Sptire dabeiin deinen
Beckenboden hinein und in deinen
gesamten Korper.

Wiederhole das ganz oft, wo auch
immer du bist.

Bewege dich zwischendurch
ganz geniisslich:

Stelle dich bequem hin, und lasse
deine Wirbelsdule langsam vom
Kopfhernach unten rollen. Unten
angekommen ldsst du dich ganz
locker hingen. Finde fiir deine
Arme eine bequeme Position.

Nun spiire deinen Atem.

Wo bemerkst du ihn zuerst?
Versuche, ihn in den Nasenlochern
zu flihlen, dann folge ihm weiter
inden Rachen, in die Luftréhre

und die Lunge.

Spiire, wie er deinen Beckenboden
ausdehnt.

Komme dann Wirbel fiir Wirbel

wieder nach oben.

HANGENDES ATMEN

Stelle dich erneut bequem hin, und
lasse deine Wirbelsdule wieder
langsam vom Kopf her nach unten
rollen.

Versuche diesmal, jeden einzelnen
Wirbel zu spliren und zu lockern.
Unten angekommen ldsst du dich
ganzlocker hingen.

Spiire erneut deinen Atem. Nimm
ihn wahr, ohne ihn zu manipulie-
ren. Beobachte ihn einfach. Kannst
du spiiren, wie sich dein ganzer
Torso beim Einatmen aufweitet?

Geniefde diese Wahrnehmung

7 bis 14 Atemziige lang. Rolle dann
langsam und geniisslich hoch, und
spiire nach. Wie fiithlst du dich?
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Der Schlussel
zU einem guten Leben
liegt nicht darin, intellektuell
ZU Wissen, was richtig ist.
Der Schlussel liegt
N unserer Fahigkert,
die Information zu nutzen
und entsprechend
zU handeln.

BeschlieBe, dein Leben in jedem
Augenblick zu geniel3en!

Lasse dir Zeit. Je mehr du mit
Pussy Yoga ubst, deinen Korper
ZU spuren, desto feiner wird
dein Korperempfinden, desto
mehr wird dein Becken durchblutet,
desto leitfahiger werden deine sexy
Nervenbahnen, und desto freier von
alten Hemmungen wird dein Geist.




PUSSY YOGA IN YOUR EVERY-DAY LIFE

Qenusseoll dranblechoen
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Jetzt hast du jede Menge Ubungen
kennengelernt. Hast du schon alle
ausprobiert? Um Pussy Yoga in deinen
Alltag zu integrieren, hast du viele
Moglichkeiten:

Y Setze dirzum Beispiel taglich feste
Ubungszeiten - sinnliche Minuten
am Morgen oderam Abend, um zu
iben, deine Pussy zu erforschen
und die wundervolle Lebendigkeit
deines Korpers zu geniefden.

Y Oderdu pickstdir fiirjeden Tag
eine Ubung heraus und lasst sie
dich vom Morgen bis zum Abend
begleiten. Wo immer es dir mog-
lichist, praktizierest du sie - ganz
korperlich oder vielleicht auch nur
im Geist, wenn du dich beobachtet
fihlst. Wirken kann sie auch so.

Wenn wir unsere Sinnlichkeit anschalten,
wachen wir auf, kommen an in unserem
Korper, werden prasent und konnen

die anerzogene Handbremse loslassen

und endlich Vollgas geben.

Y% Dumachstdich ganz nach Lust
und Laune mit den Ubungen
vertraut und etablierstin deinem
Alltag ein wachsendes Bewusstsein
fir deinen Beckenboden und deine
Pussy. So kannst dujederzeit und
tiberall spontan kleine Ubungen
in dein Leben einbauen. Du bist
immerin einer Splirverbindung
mit deiner Pussy - und so aktivierst
und entspannst, erlebst und belebst
du sie unentwegt.

Y Duwihlstdireinzelne Lieblings-
ibungen fiir bestimmte Tages-
zeiten und machst sie dann fiir
eine langere Zeit. So kommst du
immer tiefer mit deinen Erfahrun-
gen. Anregungen dafiir findest
du aufden folgenden Seiten.

MIT PUSSY-FEELING DURCH DEN GANZEN TAG

Wil Pussy-Te
ofwaigofm?éz?mr

Mit etwas Pussy-Bewusstsein kannst
duinbeinahejeder Lebenslage trai-
nieren und dein ganzes Leben in einen

-
S
it

Pussy-Start am Morgen

Zur Begriifdung: Pussy-Meditation
(» Seite 51)

Gleich morgens im Bett: Sinnlich
aufwachen (> Seite 48)

Ins Erleben kommen: Ketten-
reaktion (> Seite 34)

Beietwas mehr Zeit: Beckenboden-
meditation (- Seite 50)

Beim Zdhneputzen: Tiefe Hocke
(» Seite 40) oder auch
Geschmeidige Hiifte 1 (> Seite 30)

wundervoll sinnlichen Schwung ver-
setzen. Hier ein paar Anregungen, die
du nach Herzenslust erweitern kannst.

Der fruhe Morgen ist eine gute Zeit,
um dich mit dir selbst zu verbinden.
Der Tag wird sich so entwickeln,

wie du ihn begonnen hast.

Unterwegs

Von den Ubungen aus dem Kapitel
»Pussy Yoga to go«kannstdu dirjeden
Morgen eine aussuchen und sie den Tag
iberim Kopfbehalten. Wann immer
du Zeithast, ibst du sie. Das geht zum
Beispiel wunderbar mit:

Reality Checkim Alltag (= Seite 54)

Steifdbein als Schwanz wahrneh-
men (> Seite 58)

Sexy Gang (- Seite 59) und Power
Pose (Seite 60)

Treppaufund Treppab (= Seite 64)



Erlebe das erste sinnliche Tanzworkout

Das SENSUOUS DANCE WORKOUT von
Coco Berlin ist dein Programm, um dich
geschmeidig, stark und schlank zu tanzen. So WO
lernst du auf sinnliche Art und Weise deinen
Beckenboden zu trainieren und ihn in deinen
taglichen Bewegungsablaufzu integrieren.

Doppel-DVD 4
120 min 1
Bonusmaterial
Auch als Download erhiltlich )
Preis: 39,99 € I'"“L"'\“
' shes,

Weltweit kostenloser Versand

/U beziehen Uber: https://sensuousworkout.com

PUSSY YOGA

Das Beckenbodentraining fir
ein erfiilltes Liebesleben
ISBN:978-3-8312-0469-4

208 Seiten

Preis: 18 € (D), 18,50€ (A)

PUSSY YOGA - TISCHAUFSTELLER
! 365 Tage Sinnlichkeit und Beckenboden-Power
ISBN:978-3-8312-0540-0

240 Seiten

Preis: 14,99 €
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