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Frauen, die sich ihres Becken-
bodens sinnlich bewusst sind und
NN einzusetzen wissen, sind
authentisch, kraftvoll und sexy.
Sle sind mit sich selbst verbunden,
wissen, was sie wollen, und haben
die mentale Klarheit una
korperliche Energie, um alles zu
erreichen, was sie sich wunschen.
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Horzliel

Die Integration meines Beckenbo-
dens gab mirals Frau eine ganz neue
Qualitét. Als professionelle Tdnzerin
hatte ich nicht mehr das Gefihl,

den Zuschauern etwas beweisen zu
miissen. Ich ruhte in mir selbst und war
gleichzeitig in der Lage, mich tiefer mit
meinem Publikum zu verbinden. Ich
war prasent und konnte mich klarer
und authentischer ausdriicken. Auch
mein Sex veranderte sich, ich hatte
nicht nur mehr Lust und Kraft, sondern
auch viel mehr Gefiihlim Becken,
alswdre dort eine ganze Galaxie von
neuen Nervenzellen entstanden.
Durch die Starkung meines Beckenbo-
dens und die Fahigkeit, meine Pussy zu
entspannen, entdeckte ich zum ersten
Mal das Gefiihl, beim Sex einfach los-
lassen zu konnen, einfach zu sein.

2006 fing ich an, meine Entdeckungen
in meinen Kursen zu teilen, und die
Frauen waren genauso begeistert wie
ich. Ich vertffentlichte meine Arbeitin
meinem ersten Buch Pussy Yoga und es
wurde ein voller Erfolg. So viele Frauen
praktizieren seither mit Genuss die
Ubungen fiir ihren Beckenboden und
entdecken ihre Sinnlichkeit. Daher
freue ich mich, dir hier ein spezielles

DEIN PUSSY-YOGA-WO RKOA

Workout-Book an die Hand zu geben -
mit den zentralen Pussy-Yoga-Ubun-
gen fiir zu Hause, fiir unterwegs und
firs Biiro.

Das Pussy Yoga Workout-Book pra-
sentiert dir die wichtigsten Informa-
tionen und Inspirationen rund um den
Beckenboden kurz und knackig auf
einen Blick.

Du findest hier die zentralen Pussy-
Yoga-Ubungen in einer kurzen, alltags-
tauglichen Form und dazu eine Menge
neuer und ergdnzender Ubungen (aus
dem Pussy-Yoga-Kalender), die dir die
Anwendung von Pussy Yoga zu Hause,
im Bliro und unterwegs noch einfacher
machen.

Ich wiinsche dir ganz viel Spaf3! Lass
mich wissen, wie es dir damit geht.

Du kannst mich auf Social Media
finden:
http://youtube.com/cocoberlin
http://facebook.com/likeCOCO
http://instagram.com/cocoberlin_
Wenn du #pussyyoga #cocoberlin
benutzt, kann ich deine Posts finden.

Deine

Co

W




’0
Der Beckenboden ~ € ¢
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 und
trainierter Beckenboden wird dir ein
intensiveres Lebensgefuhl geben,
dich komplett aufrichten und erden.
Du kannst dich also auf 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
mitden Anforderungen des Lebens
umgehen kénnen als Menschen mit
einem untrainierten Beckenboden.
Pussy Yogaistder Schliissel zu diesem
vitalen Leben. Zuerst werden wir
durch sinnliche Wahrnehmung deinen
Korper und deinen Geist verbinden.
Ohne diese Verbindung ist es unmaog-
lich, den Beckenboden in seiner Ganze
tiberhaupt zu entdecken. Die meisten
Frauen haben inihrem Becken einen
blinden Fleck - und was wir nicht
empfinden konnen, kénnen wir nicht
trainieren.

Die sinnliche Komponente der Ubun-
gen hilft deinem Nervensystem,

neue Verbindungen zu testen und zu
kniipfen. Sie kann dich so von alten,
einschrankenden Gewohnheiten in
der Art, wie du dich bewegst, verhiltst,
wie du denkst und fiihlst, befreien.
Das geschieht, ohne dass du etwas
analysieren misstest - rein iber die

beusslein

Weisheit deines Korpers. Die Befreiung
von alten Mustern und Hemmungen
ist nichtzuletztauch furein erfilltes,
unbefangenes Liebesleben unerlass-
lich. Duwirstdich in Zukunft daher
nicht nurim Bett besser vergniigen,
sondern auch insgesamt geschmeidi-
ger, 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 Sexualitat
und unser weibliches Geschlechts-
organ. Inanderen Kulturkreisen gibt
es schone und passende Namen wie
etwa das Wort Yoni aus dem Sanskrit,
das»Quelle«, »Ursprung«, »Ruheplatz,
sNest« bedeutet. Aberanstatt ein Wort



