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Unser Atem bestimmit so viel in unscerem Leben. Er beeinflusst Orgasmen, Lust,
wic viel Energic wir haben, kannuns inandere Bewusstscinszustinde bringen & Trauma

l0sen.

Die richtige Atmung ist so wichtig - fur deine Gesundheit,
fur Sex, fur Heilung. Oft atmen wir als Frauen eher flach in
unseren Brustraum, da wir unseren Bauch flach halten

wollen. Das passiert grotenteils unterbewusst, es fuhlt
sich fur uns wie der naturliche Atem an.

Beim Einatmen sollte sich dein Bauch leicht wolben, beim
Ausatmen wird er wieder flacher. Wenn nichts mit deinem
Bauch passiert wenn du atmest, atmest du zu flach. Nimm

dir mal einen Moment, leg deine Hand auf deinen Bauch

und atme bewusst tief und lang. Lass deinen Bauch weich
werden, und so rund wie er sein mochte. Gib dir Raum zu
atmen, gib deinem Bauch Raum. Tiefe Atmung ist essentiell
- denn Atmung verbindet dich mit deinem tiefen Inneren.
Wenn du deinen Atem klein haltst, haltst du dich klein.

Dein Atem halt dich nicht nur am Leben, er beeinflusst dein
ganzes Leben. Und durch bewusstes, verandertes oder
kontrolliertes Atmen kannst du Ebenen in dir verandern,
aktivieren oder heilen.

Dein Atem kann dich in andere Bewusstseinszustande bringen.

Atem kann dich tief entspannen, dich aktivieren und sogar
Trauma und Blockaden losen.

Bewusster Atem kann dich auch orgasmischer machen und
deine Lust und Pleasure intensivieren. Du kannst nur durch
Atem und Energie orgasmische Gefuhle in dir erleben und

Sinnlichkeit einladen. Atem und Energie gehen Hand in Hand -
denn Atem bewegt Energien, das macht ihn so kraftvoll.







Im Tantra ist der Atem ganz zentral - denn nur, wenn du bewusst
atmest, kannst du vorbei an deinem Verstand in tiefere Ebenen deines
Bewusstseins und deines Korpers eintauchen. Du kannst dich durch
gemeinsames Atmen auch mit deinem/r Partner/in verbinden.

Oft atmen wir flacher, wenn wir Lust spuren oder kurz vor dem
Orgasmus sind. Experimentiere mal damit, dabei tief und lang zu
atmen und so deine Lust & Pleasure in deinem gesamten Korper zu
verteilen. So kannst du energetische Orgasmen oder Full Body
Orgasms erleben - denn durch Atem kannst du Energien lenken, so
auch sexuelle und orgasmische Energie. Dies erfordert Ubung, da wir
meistens aus Gewohnheit schnell und flach atmen bei Lust. Wichtig:
BEIDES ist wunderschon und lasst dich unterschiedliche Arten von Lust
empfinden, dh Ziel ist es nicht, immer nur lang und tief zu atmen,
sondern tantrisch mit deinem Atem zu experimentieren.

Energy Leaks sind Bereiche in deinem Leben, Gewohnheiten, Habits,
bei denen du - oft subtil, aber konstant - Energie verlierst. Dazu gehort:
Erledigungen / To Dos vor dir herschieben, ungeklarte Konflikte,
dauerhafte Stressfaktoren, Prokrastination, inneres und duReres Chaos
etc. Aber auch deine Arbeit, Beziehung, Menschen um dich herum
konnen dazu fuhren, dass du immer weniger Energie hast.

Was schenkt dir Energie? Was nimmt dir Energie? Wenn dein Leben
mehr Energy Leaks hat, kannst du dich dauerhaft unmotiviert oder
mude fuhlen. Vielleicht mochtest du diesen Monat bewusst dazu
nutzen, dein Leben zu realignen und Energy Leaks zu schlieRen -
komm dazu gerne zu unserer Discord Challenge im September, in der
wir genau das tun!

ATEMRITUALE

e Zum Beruhigen, Entspannen und in den
Moment kommen: langes, tiefes Ein- und
Ausatmen, Atem mit jedem Mal tiefer werden
lassen

e Zum Aktivieren, als Energie Boost & fUr
andere Bewusstseinszustande: kurzes,
kraftvolles Atmen

e Zur Heilung und flr Release: Atmen mit
offenem Mund & Tonen (eine Technik werden
wir im Oktober bei Sexual Healing erfahren)

ATEM & ENERGHIE

Sex & Soul MEMBERSIHIP



BREATH +
PLEASURE RI'TUAL

1.Verbinde dich mit deinem naturlichen Atemrhythmus.
Lass deinen Atem immer tiefer werden, atme in deinen
Bauch / Solarplexus.

VORBEREITUNG 2. Experimentiere mit deinem Atem - atme zB durch deine
Chakren von unten nach oben und von oben nach unten,
oder mach den Orgasmic Breasts Breath (Shameless
Pleasure) und das Pussy Flower Breathing (Pussy Portal) aus
den vergangenen Monaten.

SCHAFFE DIR EINEN SICHEREN,
UNGESTORTEN RAUM. KOMM IN RUHE AN,
VERBINDE DICH GERNE MIT DEINEM
KORPER BEVOR DU BEGINNST - ZB
DURCH TANZEN, MEDITIEREN, SPAZIEREN 3 Beginne, dich zu berthren, dir Pleasure zu schenken und
GEHEN, BADEN.. atme dabei ganz bewusst tief - verteile deine Lust / deine
Energie durch deinen Atem in deinem gesamten Korper.

4. Auch wenn du dich zum Orgasmus bringen mochtest,
atme besonders hier tief und bewusst anstatt flach und
schnell.

5. Spur fur mind. 2 Minuten nach - in deinen Kérper, deine
Energie, deinen Atem.

Sex & Soul MENBERSHIP












https://open.spotify.com/playlist/6h9mKUDJD20y4csTUgyHjM?si=993c1f81b3c6433a
https://open.spotify.com/playlist/6h9mKUDJD20y4csTUgyHjM?si=993c1f81b3c6433a

ENERGIE DES
MONATS

KRISTALLE

Jeder Kristall ist energetisch, manche schiitzen (Pyrit,
Opal), manche verstirken (Quartz), manche reinigen

von ungewiinschten Energien (Obsidian)

PELANZENMEDIZIN

Riucherwerk (Salbei, Palo Santo, Kriuterbiindel)
Zauberpilze
Blauer Lotus

Ayahuasca, Peyote

SELF-CARE & RITUALLE

Breathwork
Kundalini Yoga
Tantra Yoga
Energy Work

Mit den Chakren arbeiten (Meditationen...)

Einfaches tantrisches Ritual zu zweit: beriihrt eure
Hinde, atmet gemeinsam ein, gemeinsam aus, fiir 5

Minuten - findet euren Flow, und spiirt die

Verbindung durch den Atem

CHAKRA

Muladhara / Wurzelchakra (Sitz der Kundalini)










