


DEIN BECKEN

Dein Beckenbodenist nicht nur das Zentrum deines Korpers, denn er verbindet deinen Unter- und Oberkorper. Sondern auch
das Zentrum deiner Weiblichkeit. Das weibliche Beckenist der Ursprung jeden Lebens.

Ein gesunder Beckenboden ist stark und gleichzeitig
entspannt. Das heif3t, dass du ihn bewusst anspannen, aber
auch bewusst entspannen kannst. Das macht dein Becken
auch orgasmischer - du kannst sowohl durch Anspannen als
auch Entspannen Orgasmen “herbeifUhren”. Ein gesunder
Beckenboden wirkt sich auf deine gesamte Koérperhaltung aus
und schenkt dir Kraft aus deiner Kérpermitte. Du kannst

auBerdem mehr Lust und “einfacher” Orgasmen empfinden.

Dein Beckenboden besteht aus Muskeln, Faszien,
Bindegewebe und Bandern. Er besteht aus drei
Muskelschichten. Beckenbodentraining und die Starkung der
Body-Mind-Connection konnen dir dabei helfen, die ganz
feinen Bereiche deines Beckens und deiner Vagina zu spUlren
und bewusst zu an- bzw. entspannen. Mind-Body-Connection
baust du auf, indem du dich ganz bewusst auf einen Muskel /
einen Bereich deines Korpers fokussierst und diesen aktivierst.
Mit dem Yoni Ei ist dies einfacher, da du eine BerlUhrung spurst,

was die Mind-Body-Connection erleichtert.

Wichtig: wenn du einen dauerhaft angespannten
Beckenboden hast und evtl. sogar Schmerzen, arbeite erst
einmal ohne Yoni Ei an der Entspannung deines
Beckenbodens. Eine tolle Ubung ist z.B. das Pussy Flower

Breathing aus der Membership.

Yoni Eier helfen dir auch, dein Beckenboden zu
trainieren. Yoni Eier gibt es schon seit Tausenden von
Jahren. Ihr Ursprung liegt wohl im Alten Chinesischen
Reich und ist eine Taoistische Tradition.

Sie unterstltzen dich auch darin, deine weibliche und
sexuelle Energie zu erwecken. Es kann etwas Ubung
brauchen, bis du sie wirklich in dir spUrst. Und es ist auch
normal, sie nach einer Weile des Tragens nicht mehr zu
spuren - ahnlich wie bei einem Tampon/Cup, den du
nicht spurst.

Wenn du ein Yoni Ei tragst und es nicht mehr spurst,
kannst du ganz bewusst dich nochmals drauf
konzentrieren und wirst dann merken, wie du es wieder
wahrnehmen kannst.

Yoni Eier konnen auch wunderbar beim Sex oder
Masturbation benutzt werden, sowie fur Dearmoring.
Lass dich durch dieses Workbook inspirieren und finde
dann deine eigenen Yoni Ei Rituale. Was sind deine Ziele
oder Bedurfnisse in Bezug auf das Yoni Ei? Mdchtest du
eine Verbindung herstellen? Dein Beckenboden
trainieren? Mehr Lust empfinden? Schreib dir gerne auf
und visualisiere, was dies in deinem Leben verandert.








https://siljajanina.thrivecart.com/pussy-heaven/

YONI EI PLEASURE

VORBEREITUNG 1. Verbinde dich auf deine Weise mit dir und deinem Yoni Ei. Warme das Ei auf, und
wdrme deinen Korper auf.

WENN DU KEIN YONI EI HAST,

VISUALISIERE EINEN LICHTBALL UND 2. Setz eine Intention und lade dein Yoni Ei mit deiner Intention auf.

ARBEITE DAMIT. ERSCHAFFE EINEN

SCHONEN SPACE FUR DICH. 3. Nimm dir Zeit, mit dem Yoni Ei deine gesamte Vulva, Damm, Bauch und Schenkel zu
berthren. Was fuhlt sich gerade genusslich an?

4. Schenk dir Lust mit dem Yoni Ei, lass es z.B. langsam Uber deinen Vaginaleingang

gleiten, an deinen Lippen entlang. Wenn du bereit bist, kannst du es langsam einflhren.
Taste dich gerne Stuck fur Stlck vor und lass Pleasure entstehen.

5. FUr extra Pleasure: berthre deinen G-Punkt mit dem Yoni Ei. Finde andere Stellen in dir
oder auf deiner Vulva, die dir Lust bereiten.

6. Lass dich ganz von dir und deiner Sinnlichkeit und Lust leiten. Es muss keine sexuelle
Lust sein! Du kannst dir auch nicht-sexuelle innere und duBere Massagen schenken mit
dem Yoni Ei. Wenn du sexuelle Lust empfindest, lass sie durch deinen ganzen Korper

stromen. Sei kreativ, wie du deinem Kdrper mit dem Yoni Ei, Lust und Pleasure schenkst.

7. Finde einen Abschluss fur dich - mit oder ohne Orgasmen. Leg dann dein Yoni Ei
intuitivan einer Stelle deines Korpers ab, schlield deine Augen und verbinde dich
nochmals bewusst mit dem Yoni Ei, dessen Energie, und deiner eigenen Energie. Wie
fhlst du dich nun, nach dem Pleasure Ritual?




lic groBSte Lust & Pleasure.

Silja Janina
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https://open.spotify.com/playlist/5NHdHP0ryOLVIfWfNpga4h?si=31332d3b4f9d4c54
https://open.spotify.com/playlist/5ZdBNO3XA19yl5PhW8cY4V?si=47ae3fb663f74424



https://wildandholy.shop/







