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DEARMORING—- GENITAL DEARMORING VAGINA

VAGINAL DEARMORING — FUR IHRE MAJESTAT

Wie man die Vagina entpanzert und sie in einen Palast des Vergnuigens verwandelt.

Alle Frauen, die mehr mit sich und mit ihnrem ganzen Korper in Kontakt kommen Wol."': rder « .
die Eigenmacht tber ihre Sexualitat zuriick. Das schreibe jetzt speziell fir dich, da,'l(’ 1 dich ermutigen méchte.

(>

Finde die Zeit in deinem Tagesablauf, um deine eigene Selbst-Entpanzerung fortschreite u pr f’ziere "

Entwickle dein eigenes intimes Wissen Uber deine Vulva, deinen Korper und du wirst innerlich so stark werdén, wie nie

Zuvor. - g?" )
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Wie man die Vagina entpanzert und sie in einen Palast des Vergnugens verwandelt.

Die vorherigen Ubungen dienen dazu, dich zu sensibilisieren und nun nachdem du weif3t, auf was du
gehen wir weiter. |

>> Bitte besorge dir bitte ein Lustbuch fur deinen Korper, fur deine Vagina. Ein Notizbuch oder Tagebuch3 ' Vo
eintragst, was so passiert. Ein Tagebuch fur deine korperliche Entwicklung. '

Es gibt jede Menge Verwirrung und widerspruchliche Information dartber, wie man als Frau erregt wird un
Lust oder orgasmisches Potential entfaltet. Es gibt viele Fragen, wie:

"Wie entferne ich vaginale Schmerzen, Unbehagen und Taubheit?"
"Wie erhalte ich eine genussvolle Vagina?"

"Wie bekomme ich mehr Empfindung und Gluckseligkeit in meinem ganzen Korper, meiner Beziehung und
Sexualleben?"

"Wie starke ich das Becken und die Genitalien?
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"Wie bekomme ich einen Orgasmus: klitoral, anal, spritzend, zervikal, Gebarmutter-, Ganzkorper-, Mund und HerZ-
Orgasmen? " . =

"Wie erschaffe und nutze ich meine eigene sexuelle Energie? " a ‘.'i;‘i:_'-,. "
"Wie erlaube ich, nehme, empfange, gebe, gebe weiter, flhre aus, gebe Lust, oder erde die sexuelle Energle elnes
anderen Menschen?, i/ A A

Orgasmisches Vergnugen, sowie emotionaler oder physischer Schmerz, sind wie eine Wendeltreppe, die SICh
spiralféormig nach oben und ins Vergnugen dreht oder spiralformig nach unten in den Schmerz.

e
[

Unsere Herausforderungen, Belohnungen, Angste, Liebe und orgasmische Gliickseligkeit, kommen in Zyk‘l'ﬂé'h 4

Wenn du diese Wendeltreppe hinaufgehst, werden frihere Herausforderungen kleiner und [osen sich immer schneller
auf, wahrend die Belohnungen im toller werden.

Die Treppe hinunter werden die Probleme grof3er und man braucht langer, um sie zu verarbeiten. Vielleicht sieht die
Wendeltreppe auf den ersten Blick schwieriger und anstrengender aus,... aber auf lange Sicht bringt sie meRr Vorteile
und mehr als dass, was man in diesem Moment fuhlt oder bemerkt. B\

Es verandert sich permanent.
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Wousstest du, dass mit einer einfachen Beruhrung, Atmen und Stimmubungen du auch Schmerzen aus demer Vaglna
|0sen kannst? 9 i)
Jahrelanger aufgestauten Stress, Angste, Befiirchtungen und Traumata? L =
Oder dass man mit dem Yoni Ei die Vagina trainieren, starken kann und auch das orgasmische Potential %teigem?
kann, um deine Vagina so aufzuladen, sodass sie sowohl die Fahigkeit des Empfangens,-als auch des Gebens von
legendarer, betterschutternder, erderschutternder Lust hat? ' |

Jedes Wort, jede Beruhrung schwingt auch in deinem Becken, in deiner Vagina. Der Grund warum wir es mcht %bUren
ist, dass wir es nicht beachten, ignorieren, die Verbindung ablehnen und wegschieben,...oder verloren haben. = =

i

Du wirst lernen deine Vagina zu heilen und zu entspannen. Es gibt keinen kraftvolleren Weg, um sexuelle Hetlung zu
erreichen. Du wirst das Innenleben deines Lustempfindens kennenlernen, und die verschiedenen Arten, wie es SICh
aufbauen kann, die verschiedenen Formen des Orgasmus, zu denen es fuhrt, also nimm dir Zeit.

Wir rekonditionieren, wir lassen Altes los und laden Neues ein.
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Anstatt das wir immer langeren und starkeren Vibratoren nachjagen mussen, lernst du dein Inneres so w berihren,
dass wenn du atmest, und dich bewegst und deine Lust ausdruckst, das plotzlich dein Korper die Fur]&ing ubernlmrpt
und du abschalten und dich hingeben kannst. Der Orgasmus kommt ganz naturlich. e AN

"" i & -;':\ '.

Ich empfehle die folgenden Ubungen zu beginnen, wenn dein Koérper schon etwas warm geworden, neuglerlg oder
erregt ist. 1

' --f'-"

Fur diese nachsten Wochen lass bitte Pornos, Vibratoren oder den klitoralen Orgasmus beiseite. Wenn du Lust oder A

Erregung fuhlst, plane etwas Zeit fur dich ein, um entweder in eine warme Wanne zu steigen oder bedeckemlch mit
Kokosnussol vor dem Spiegel einzudlen. Mach deinen Korper warm. b

Fange nie direkt mit der Vulva an, nur um in eine schnelle Geilheit zu gehen.

Konzentriere dich zuerst hauptsachlich auf deine Atmung, deine Stimme und deine Bewegung, wie in den folgenden
Ubungen beschrieben. -

Danach, wenn du dich bereit fuhlst, nahere dich allmahlich dem aulderen Teil der Vulva.

.
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UBUNG 1 - ACHTSAMKEIT UND AUFMERKSAMKEIT :

Kehre mit deiner Aufmerksamkeit tagsuber immer wieder auf deinen Beckenraum zuruck. Ist er entsp
verspannt, was nimmst du im Raum der Gebarmutter, der Vagina wahr? Wahrend du kochst, sprlchst :
Schreib dir besondere Wahrnehmungen auf.

UBUNG 2 — MIT LIEBEN GRUSSEN |
Morgens: Begruf’e deine Lippen indem du sie sanft streichelst, begrufie deine Bruste

beruhrst. Dann legst du die Finger auf das Perineum und wenn du moéchtest auf de}.-h \nus.
Dann bist du bereit fur den Tag. |

Am Abend beruhrst du dich in umgekehrter Reihenfolge.
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1 Stelle dich schulterbreit hin und zentriere dich auf den Nullpunkt. Du kannst um den 0 Punkt
spuren, wenn du dich an eine Wand stellst und leicht in die Hocke gehst, 90 Grad Winkel.

2 Bewege die Huften nach vor und nach hinten (12 Uhr und 6 Uhr) und
verwende dabei deine unteren Ruckenmuskeln und deine Po-Muskeln.
Kein Hochziehen mit den Bauchmuskeln beim nach vorne bewegen.

3 Dann machst du dasselbe mit deinen Huften indem du rechts
links schwingst, auf 3 und 9 Uhr. Wiederhole es in etwa 9 Mal oder
bis du dich wohl damit fuhlst.

4 Nun bewegst du die Huften auf 12 Uhr und gehst zuruck auf O,
du gehst auf 3 Uhr und gehst zurick auf O , du gehst auf 6 Uhr und
dann auf 0, du gehst auf 9 Uhr und wieder auf 0. Wiederhole es in
etwa 9 Mal oder bis du dich wohl damit fuhlst.
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5 Dann wiederholst du das Ganze 9 Mal in die andere Richtung.

6 Wiederhole Schritt 4 ohne den 0-Punkt. Es ist eine eher quadratische
Bewegung. Dann wiederholst du das Ganze 9 Mal in beide Richtungen.

7 Dann machst du Huftkreisen 21 Mal in beide Richtungen. Hier sind der
Oberkorper und die Beine stabil.
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A
Diese Ubung hilft bei der Abhéngigkeit vom klitoralen Orgasmus, vorzeitige Ejakulation und Schwierigkeiten Drgasmen zu
haben. Sie ist ein naturlicher Weg den Korper mit deinem eigenen Atem zu entpanzern und deinen Korper#i f-ur /A
Ganzkdrperorgasmen zu 6ffnen. T KB

PO e

1 Setze dich oder stehe und beginne beim 0-Punkt

2 Atme ein, wahrend du langsam deine Huften nach hinten auf 6 Uhr wolbst, wahrend du gleichzeitig deinen"Kopf‘d‘i’e: )
Schultern und den oberen Rucken nach oben in die gleiche Richtung wie deine Huften streckst. Atme dabei in delne .
Vagina, lass den Atem dorthin flie3en.

3 Beim Ausatmen kommst du wieder auf den 0 Punkt zurtick und deine Schulter, Kopf senken sich und du spéiﬁ'nst den
Beckenboden an. 4

4 Entspanne, deinen Beckenboden, dein Perineum.

5 Mit jeder Einatmung fokussiere dich auf die Ausdehnung deiner Genitalien und eines Bauches um mehr Raum und
Dehnung zu erschaffen und die Muskeln zu lockern. Mache dies mit deinem Atem und nicht mit Muskelkraft.

Wiederhole dies so oft du kannst. Beginne mit einer Minute, dann steigere dich langsam immer wieder um 30 Seku‘ndeh.
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Flhre diese Ubung mit der Hand aus, die sich am Besten anflhlt. Du atmest so wie in der Ubung zuvor. ¢ \

1. Gib die Handflache von der Basis deiner Kilitoris (nicht die Spitze deiner Klitoris, sondern die Basis, wo S|e unter daé .
Schambein geht) soweit wie moglich nach hinten Richtung Anus, ausgerichtet uber den Eingang zu deln&m Vaglnalkanal A

PN e

2. Atme so wie in der vorherigen Ubung beschrieben (Genital Atmung)

Fuhle wie deine Genitalien und dein Perineum, der Eingang deiner Vagina in deiner Hand mit der Atmung anschwellén ,
und sich wieder zuruckziehen. Spreize deinen Daumen, Zeigefinger und kleinen Finger. Die Frauen fuhren nun den Mlttel-,. :
oder Ringfinger in die Vagina ein. Wenn es sich besser anfuhlt, kannst du ihn auch von hinten in den Anus elnfyhren.

Wenn du einatmest, fuhle deine Vagina oder deinen Anus,..fuhle ob ein Sog nach innen entsteht, wenn du atrf%st, oder
ob deine Finger etwas herausgepusht werden. 4

Wenn du deine Vagina erforscht, beobachte ob du deinen Cervix mit der Atmung senken kannst und ihn so mit den
Fingern ertasten kannst. - -

Wenn du ein Mann bist, beobachte ob du die Prostata mit deinem Atem senken kannst.
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3. Entspanne mit der Ausatmung und tone in das Wurzelchakra,...lange und langsam, ein
langer Ton, mit so viel Vibration wie moglich und Lautstarke wie moglich. Fuhle die Resonanz
in deiner Hand.

4. Lege deine andere Hand auf dein zweites Chakra und halte deine andere Hand in der Vagina
oder dem Anus und wiederhole das Tonen mit einem Ton fur das zweite Chakra.

5. Halte die rechte Hand dort wo sie ist, und fahr fort mit der linken Hand jedes Chakra zu tonen
und zu spuren. Nimm die Antwort wahr. So verbindest du alle Chakren mit deiner Vagina.
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6. Wenn du dich wohl fuhlst mit der Bewegung, dem Ténen und dem Atmen wiederhole die Ubung in folgena'enl
Stellungen: B | .

LiEG erp T GGESTRECKTEN BENEN
QDR jm RECHTEN hyWKEL 7N
PER WA

7. Nimm wahr wie die Energie sich durch deinen Korper bewegt und wie sich die Resonanz durch die Vibration in
deinem Korper anfuhlt.
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Der Korper ist nun warm und wir beginnen mit der dul3eren Kammer
deines Tempels

FREN LM

1. Nimm mit deinem Finger ganz leicht Kontakt mit dem Frenulum pudendum deiner Vulva 2up N
auf (unterhalb des Vulva Einganges, der Punkt aus dem die kleinen Schamlippen . }K/

entspringen) und halte diesen Punkt.

2. Du kannst schon hier die Empfindungen deiner Vagina wahrnehmen. Verspannungen, die von Schmerz b;is, 2ur .,
Taubheit reichen. Schmerz wird oft beschrieben als Nadeln, Brennen, Juckreiz, Sdure oder Arger. Angenehme <
Empfindungen werden oft als summend, pulsierend, als etwas angeschwollenes und auch Geilheit beschrieben.

Nimm wahr was dir dein Palast zeigt.

3. Halte so lange fest, bis die Empfindung in deiner Vagina sich 16st und vom Schmerz zum Vergnugen schmil,\gt:.' Du
spurst in deinem Finger, was hier durchfliel8t,..nimm es in dein Herz.

Wenn dieser Punkt warm ist, gibt er ganz weich nach.
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4. Beruhre punktweise die Klitorisschenkel, deinen aufSeren und inneren Vulvalippen.
Massiere sie, knete sie und streiche den Bereich deiner Innenschenkel aus. Ertaste, ob
du bei deinen Innenschenkeln Spannungen fihlst.

Wenn du einen Punkt findest, halte diesen Punkt, tone, atme in diesen Punkt, bis er
sich verandert und lost.

HARNREHRZN =
DEFNING

VAGINBL
E/NGANG

FRENU LM

N e

” QVK/
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5. Nun gehen wir ein Stuck weiter und du legst deinen Finger vorsichtig an den Eingang
der Vulva und ertastest rechts und links die Einbuchtungen, die Fossa (d.h. lateinisch fir
Graben oder Graben). Du legst je einen Finger rechts und links auf die Graben. Oder wenn
es dir zuviel ist,..zuerst den einen und dann den anderen Graben. Du stehst davor in
deinen Palast einzutreten - vor dem Hymen, dem Rest deines Jungfernhautchens.

Fihle ob die Fossa zu schmelzen beginnt.

6. Geht innerhalb der Fossa weiter und beruthre sie rundum, taste sie mit der Finger
ab (kurze Nagel) und stosse sanft in die innere Kante der Fossa, bis sie schmilzt
und du in den Vaginalkanal eingelassen wirst.

7. Wenn eine Spannung, ein Panzer angetroffen wird, reicht das das Empfinden
von Schmerz bis zur Taubheit, und das Loslassen in die Lust ist ahnlich wie beim
Frenulum, nur feuchter . Wenn die Bartholin-Driisen aktiviert sind, beginnen
sie durch die Bartholin-Kanale, die dauBere Kammer zu versorgen mit Gleitmittel
zu fluten, wahrend das Tor zur inneren Kammer deiner Vagina schmilzt.
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1 Schiebe deinen Finger oder auch den Release Stick leicht in deine Vagina und dann entlang der vord obe
Wand der Vagina. Dein Finger wird zu einem kleinen weichen Teil kommen, der sich nicht so gewellt.
nenne es hier G-Pad, um ihn vom G-Punkt zu unterscheiden. Das G-Pad hat, wie jeder Higel, eine Neigur '1 C
Vorderseite, sowie steilere Hange entlang der Seite und nach hinten zu. Wenn du deinen Finger nach ot -.;,_‘."
die Tiefe der Ruckenschrage einhakst, findest du den G-Punkt, der eher ein Raum ist,.in den dein Fmge’? el Si
und Kontakt Richtung Schambein aufnehmen kann.

Bleib in Kontakt mit dem G-Punkt und ziehe in behutsam entlang des Schambeins ein wenig nach vor in ﬁ c’ﬁg&
Eingang deiner Yoni. Ziehe in Richtung deines Schambeines nach oben und in Richtung des Eingangs, um,,das / o Q-I-fi
)
( L

s
gesamte G-Pad zu bewegen. . -

J :gl "—
0 -\%3 +

\ﬁl‘
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2 Die Empfindung hier reicht im Allgemeinen von
1) Taubheit auf dem Pad und Schmerzen im G-Punkt oder
2) totaler Lust auf dem G-Pad gepaart mit der Befreiung von Scham und
Schuld im G-Punkt.

Wenn du beginnst Vertrauen in dein wahres Lustpotential zu haben, befreit
von emotionalem Schmerz, wird die Lust sehr stif3. Schmerz wird auf der
Seite des G-Pads oft scharfer empfunden als in der auleren Kammer und
kann sich wie ein Stechen anfiihlen oder du hast das Geflihl, das du Wasser
lassen musst.

Der Finger, der die Entpanzerung gibt, fihlt Warmeabgabe, einen starken
Puls, Elektrizitat und insgesamt ist das G-Pad eine flauschige Schwellung,
die der Finger sanft zusammendrickt, wahrend die Vagina sich ins
Vergnugen sturzt.
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3 Um dem Schmerz an der vorderen (oberen) Wand der Vagina entgegen-
zu wirken, wenn du auf das G-Pad und den G-Punkt driickst, kannst du deine
Finger auch in den unteren, vorderen Bereich der Vagina legen. Dies wird
auch die Fourchette genannt. Dehne sie langsam nach hinten in Richtung
den Eingang und in die Bartholindrusen.

Generell ist es gut, wenn du Dehnung in verschiedene Richtungen am
Eingang deiner Yoni tUbst um herauszufinden, wo es Spannung gibt.

4 Das Gefiihl, wenn du dich in die hintere Wand zuriickdrickst, kann von
einem scharfen, fast reilenden Schmerz dort wo die Vaginallippen direkt
tber Anus und Damm zusammentreffen) bis zu einem Gefiihl von tiefer

Erdung und Entspannung reichen, dass von Seufzen, tiefem Stohnen und
zuruck in den Kopf rollenden Augen begleitet werden kann, mit der Zeit...
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5 Denke daran, alle wunden und schmerzhaften Stellen entlang der
Seitenwand der Vagina zu druicken und wieder zu entspannen.
Wahrend des Druckens und Loslassens minimiere Reibung und
schnelle Bewegungen entlang der Wande. Wenn du scharfe,
schieRende Schmerzen hast, die dein Bein hinunterlaufen, ahnlich
wie wenn du den Knochen am Ellbogen des Armes anstol3t, dann
ist das ein Nerv und den lasst du beim nachsten Mal in Ruhe, der
muss nicht gedriickt werden.
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6 Beginne mit abwechselnden Druck vor und zurilick zwischen
den Bartholindruse mit der Riickseite des Fingers und dem
tiefsten Punkt des G-Punktes, nimm Kontakt auf und dann
ziehe nach vorne zum Schambein, mit der Fingerkuppe, nicht
mit dem Fingernagel.

7. Lege die andere Hand auf dein Herz.

8. Fulle deine Lungen mit Luft, beuge deinen Riicken, strecke
deinen Bauch und atme tief in deine Vagina, genau wie in der
Genital Atmung. Wahrend die Dehnung deiner Vagina sich
erhoht, desto weiter wird dieses G-Pad, nach vorne zu
kommen.

9. Benutze deine Stimme, wenn du Schmerz, Scham,
Schuldgefiihle, Aggressionen fihlst, oder auch wenn du Lust,
oder Vergnigen fuhlst. Die Vibration wird deiner Stimme wird verstarken, was du tust.
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10. Schaukle deine Huften riickwarts und vorwarts Gber den
Finger, der dann auch deinen G-Punkt berihrt. Lege dir ein
Kissen unter den Po um besser schaukeln zu kénnen.
Schaukle deine Huften beim Ausatmen entspannt nach vorne,
genau wie in bei der Genitalatmung und beim Einatmen nach
unten.

11. Erhohe langsam, aber allmahlich die Tiefe und die
Geschwindigkeit, mit der du abwechselnd in den G-Punkt und
die Fourchette (vorderes Ende der hinteren Wand der Vagina)
druckst.

12. Um dem Schmerz an der vorderen (oberen) Vaginalwand
entgegenzuwirken, wenn du auf das G-Pad und den G-Punkt
driickst, schwenkst du deine Finger langsam aber fest in die

hintere (untere) Vaginalwand und streckst sie langsam nach
hinten in Richtung Eingang und in die Bartholindrusen.
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13 Erhohe die Geschwindigkeit auf zwei bis finf hoch/runter
Bewegungen pro Sekunde und die Scharfe des Schmerzes wird
nachlassen, das Lustempfinden und das Bediirfnis zu pinkeln wird
jedoch zunehmen. Geh pinkeln, und dann einen halben Liter Wasser
trinken.

14 Kehre zuriick und mach weiter. Driicke fest nach unten in die
Bartholin-Driisen (Klitorisschwellkorper) und in die vordere Wand
der Vagina. Die Klitorisschenkel, dehnen sich bis zur maximalen
Kapazitat aus, wahrend Blut in sie stromt, deine Klitoris schwillt an
und deine gesamte Vulva wird sich mehr nach aullen zeigen, wahrend
vielleicht schon die ersten fllissigen Wellen der Lust aus deiner Vagina
zu spritzen beginnen, wenn du wieder nach oben und in den G-Punkt
drickst und du das G-Pad entlang des Schambeins nach vorne zu
bringst.

15 Die Vulva lasst ihre Lippen schmollen. Anders als ein Gesicht, ist eine
Schmollmund Pussy, eine gliickliche Pussy!

HARMRS HREN =
DEFNNG

VAGINBL
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BLdCKADEN
Es nicht

!

ss die Flussigkeit aus deiner Vagina kommt:

Dusche mit ein, zwei Fingern in der Yoni Wasser lassen

n-c In de Toilette mit ein, zwei Fingern in der Yoni Wasser lassen

Ubung 3: Im Liegen: Im Bett (Unterlage) mit ein, zwei Fingern in der Yoni Wasser lassen (nicl
es geht

Wahrend du die Finger dabei in der Yoni hast, die Muskeln beobachten. Du kannst der
Cervix splren, der Muskelrlﬁg wolbt sich nach vor. |
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Ejakulation. Wenn das G-Pad zum ersten Mal entpanzert wird, beginnen die meisten Frauen ein cremlgesﬂnéhc' "
korniges Sekret absondern. Typischerweise ist es milchiger und korniger als das Sekret. ’}M J b

Desto mehr Ansammlung von Flissigkeit, Druck und Schmerz du spurst, desto kuirzer stehst davor hier eine Be%relung r
erfahren. Glucklicherweise! Sogar in extremen Fallen von scharfen Schmerzen im G-Punkt und um das G- P@ hérum
Dieser Schmerz klingt fast sofort mit der ersten Ejakulation ab und kann reduziert werden, indem man tief atmet .

Die Manner bekommen Schmerzen, wenn sie nicht regelmaRig ejakulieren und auch bei den Frauen ist es so,, dass mf i~
man nachdem man einmal gesquirtet hat, der Korper es zeigt, dass es wieder dran ist. Schmerzen oder ein Zlehgn in J

der Leistengegend sind ein Zeichen dafur. &

Trink viel Wasser, entpanzere regelmalSig und tone deinen Ton fiir das Wurzel-Chakra (dies kann klingen und sich s
anfuhlen, als ob es urspriingliches Brillen ist).

.3‘ :,-i‘
¢ )

'.?

-
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2 Es ist vieles zum Wahrnehmen und innerlich Verarbeiten —
zum korperlichen inneren Aufbau der Lust und der Flissigkeit,
Druck und Schmerz, wird dies oft erganzt durch die emotionale
Erfahrung von Ekel, Widerstand, Angst, Stress, Schuldgefiihle,
Misstrauen, Wut, Scham, Traurigkeit oder Angst.

Lege dann die Hand auf das Herz, atme tief in die Vagina und die
FilRe um dich zu erden, und driicke aus was du fihlst, in Worten,
Tonen - das ist natlrlich und kraftvoll.

3. Gehe nach dem ersten inneren Befreiung auf die Toilette und
trinke dann einen weiteren halben Liter warmen Krautertee oder
warmes Wasser (der Nutzen von warmer Krautertee ist, dass er
deine Korpertemperatur nicht senkt wie kaltes Wasser). Auch das
Wassser lassen kann sich dann wie eine psychosomatische
Befreiung anfihlen. Die gebrauchlichsten Worter fir diese
korperlichen Erfahrungen sind die der Wahrnehmung von "Licht", , Schwerelosigkeit“ und "Reinigung".
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4 NACH DEINER VAGINAL DEAMORING SESSION IST VOR DER SESSION

Nach der Session suche deineIVagina nach Spannungs- oder wunden Punkten ab, die durch Reibung oder
ab Bewegung entstanden sind.

Dies kann oft am G-Pad, am Frenulum pudendum, an der Fossa vestibular (besonders auf 6 |
und an der Fourchette (entlang der hinteren Seite der Vagina) auftreten. :

Lése die Spannungen, wenn vorhanden, nicht nur mit deiner Beriihrung, sondern vor all
deiner Stimme und deinen runden, entspannenden Hiiftbewegungen.

Halte an, wenn sich die Haut rau anfuhlt. Kehre beriihren des G-Punktes mit erneutel ' )
immer Juckreiz, Brennen oder mehr Emotionen loszulassen sind, sei es Traurigkeit, Fi
die eigene weibliche Fille zu feiern. T e

A |
i

Beachte, dass mit jedem Loslassen das Ejakulat weniger kdrnig, weniger

larer wird; d -
weniger scharf und schmerzhaft; die Erfahrung weniger angstlich, witend elad
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Fahre fort zu spritzen und Tee oder warmes Wasser zu trinken, bis das Ejakulat vollstandig klar ist. Ir N ‘i;;

Alle Negativitat, wird wie Markierungen im Sand, von den machtigen Wellen der neuen Erfahrungen \mgespult“ ', y ,’,..
', ) 'J'l\‘ 'ﬁu_'

Die Scharfe der Spannung oder des Schmerzes, um das G-Pad und den G-Punkt herum, sollte fast verschwmden Hnd
sich allmahlich in mehr und intensivere Empfindungen, von Vergniigen und energetischem Pulsieren wandeln W
Ekstatische Befreiung, orgasmische Potenz, Lachen, Freude, neue Ebenen des Selbstvertrauens, eine weiche: und
saftige Vagina und ein ruhiger, aber erregbarer Zustand von absoluter Sexualitat wohnt im Korper und versgorrft sich
aus dir durch Stimme, Haltung und Art der Interaktion. Manche Frauen fuhlen sich in den ersten drei Tagen danac-h

ein wenig verletzlich und lethargisch, wenn die negative emotionale Befreiung grols war. f

-.(% .-'
Ekstatische Zustande und das Leiten von orgasmischer Energie konnen korperlich anstrengend sein, da der Gels; (der
sich sowohl im Kérper als auch im Gehirn befindet) eine systematische Transformation in Kérpersprache, Atem), ..
Stimme, Gehirnaktivitat, Puls, neurochemische und Hormonproduktion, Interaktionsstil und Fokus durchlauft g

Auf der anderen Seite kann es sein, dass du geradewegs in erhdhte Zustande von leicht zuganglicher Erregung, sowie
sprudelnde Freude und Geilheit eintauchst.

#
‘.
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5 DIE ENTPANZERUNG DES CERVIX

I Zusétzliéh'.zu dem kérperlichen Aufbau und der

emotionalen Freisetzung der Vagina verwandelt sie sich
in einen erméachtigten Zustand und richtet sich neu aus fur ein tiefes orgasmisches Vergniige
Geschlechtsverkehr. |

2 Das G-Pad und der G-Punkt schwellen hinter dem Gebarmutterhals an und kippen d,__
Eingangs. Der gesamte Gebarmutterhals und G-Pad wandern nach vorne, so dass d|9 Gré
spielt und ermaéglicht es, den Gebarmutterhals leicht zu erreichen, indem es seine Sj :
erweiternden Ektocervix ausrichtet.

deiner Vagina Atme t
t der Atmung den-
|ch run:

3 Fulle deine Lungen mit Luft und berlhre hinter dem Gebarmutterhals die hir "
deine Vagina, so dass sie Richtung Eingang strebt. Beginne leicht, liebevoll ur
Gebarmutterhals nach vorne zu ziehen. Halte alle Punkte, die wund sind,
herum.
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Beruhre dich kreisformig rund um den Cervix herum, den Ektozervix.
Entpanzere den gesamten Schaft des Gebarmutterhalses. Beginne
mit einer Federberthrung, drehe Runden mit deinen Finger um den
Ektocervix. Beobachte, wie der gesamte Gebarmutterhals beginnt
weich zu werden. Erinnere dich, dass der Gebarmutterhals in der
Reflexologie der Qualitat des Herzens entspricht.

Driicke also sanft die Kuppe deines Fingers direkt in den Ektozervix
und atme weiterhin tief in deine Vagina und téne deinen Herzchakra-
Ton. Dein Gebarmutterhals wird beginnen sich zu weiten, als ob er
deinen Finger essen will. Atme ein, in deinen Gebarmutterhals, er
verhalt sich wie ein Mund, und er 6ffnet sich. Atme aus und du
schliel8t ihn, wahrend du dich mit deiner Ausatmung entspannst.
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4 Entspanne dich und atme tief durch. Hake mit dem Finger hinten in den A-Punkt deiner Vagina ein un’leh am Q«

Schambein entlang nach vorne mit derselben Bewegung, die du mit dem G-Punkt benutzt hast. Wenn &nun\m@e
A-Punkt druckst, wird eher ein Flul} entstehen als das Squirten. R ;{’f f

5 Schaukle deine Hiiften riickwirts in deine Finger, und stimuliere den A-Punkt. Strecke die Brust aus, atfie mfrﬁéqne 5
Vagina und fulle sie mit Sauerstoff, Liebe und Blut. Der Gebarmutterhals kippt nach vorneg, reicht nach unteql Und
drickt gegen den Finger. f@ -

AbschlielSend entspanne deine Hiiften, wiege sie vorwarts, deine Finger streichen liebevoll rickwarts und druckeﬂ_-

zartlich in die hintere (untere) Wand der Vagina, wahrend du den Wurzel Chakra-Ton stoRartig ausdruckst um dle J |

gesamte vaginale Struktur zu entspannen. . il

6 Driicke in die hintere (untere) Wand deiner Vagina und streichle sanft den Gebarmutterhals. Bewege delne F‘nger
langsam und liebevoll nach hinten und in die hintere Scheidenwand hinein, die Basis des Gebirmutterhalses, nach g
unten und streiche dann sanft und tief in Richtung Eingang aus.

7 Lege die andere Hand zum Abschlul? auf das Herz, und ruhe noch ein wenig in der pulsierenden Liebe deiner Yoni.

-
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und/oder Geber, sei es du oder dein Partner, sollte so ruhig und still |
Wlen besser sich auszutauschen, aber in Ruhe und Sanftheit. A

Der Rau
Natijﬁjic

Beobachtun
machen das v

tille, und das Da-Sein der LIEBE -
'n?I 3eamoring zu deiner schonen Erfahrung.

!
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