






Kein Wissen dieser Welt bringt Dir etwas, wenn Du es nicht anwendest, verkörperst. 
So ist es auch mit der Heilung. Je mehr Du Dir erlaubst, im 

Körper zu landen, desto effektiver kannst Du tiefe Themen transformieren und 
desto lebendiger wirst Du Dich fühlen.

BONUS II: 

Embodiment
to embody = verkörpern

Embodiment 	  Embodiment Element bezogen auf das Yoni Gazing

Atme tief durch die Nase ein und den Mund aus.Atem

Töne bei jedem Ausatmen oder wann immer Dein Körper eben 
einen Ton formt.

Tönen

Oder wie in diesem Fall, da es ja kein Tanz o.ä. ist: still bleiben, 
um die Innenwelt umso intensiver wahrzunehmen.

Bewegung

Bleib ganz präsent in diesem Moment, im Hier und Jetzt.Präsenz

Bleibe auf Deine Yoni fokussiert. Du bist voll bei ihr. Nimm sie 
intensiv wahr.

Fokus

Du bist ganz bewusst hier, bewusst bei Deiner Yoni, bewusst im 
Körper.

Bewusstsein

Wenn Du direkt in Embodiment eintauchen 

möchtest, findest Du in der „Goddess Mem-

bership“ zahlreiche, geführte Flows von und 

mit mir, mit und ohne Musik sowie auch in 

„Erwecke die Göttin in Dir - Reborn“. An-

sonsten: Mach Dir eine tolle Musik an, finde 

in Deinen Körper, atme, töne und lass Deinen 

Körper Dich bewegen. Du kannst das. Du 

bist alles, was Du brauchst, um Frau zu sein, 

kompromisslos, unentschuldbar DU!
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Tauche in Deine Sinnlichkeit ein. Du hast mehr als Deine 5 Sinne, 
natürlich. ABER: Deine 5 Sinne bringen Dich in Deinen Körper, lassen 

Dich Deine Weiblichkeit erfahren. Also erforsche sie!

ERFAHRE DEINE SINNE IM ALLTAG:

BONUS III: 

Wie Du Deine 
Weiblichkeit über 

Sinnlichkeit 
IN DEINEM ALLTAG LEBST

SCHMECKEN
 Iss genüsslich.

 Iss von der Natur.

 Nimm Dir Zeit beim Essen.

 �Lass es Dir so richtig auf der  

Zunge zergehen.

 Kaue oft.	  

 Erforsche Früchte.  

 Probiere zeremoniellen Kakao.

RIECHEN
Rieche... 

 Das Essen, bevor Du es isst.

 �Die Natur, den Wald, den Park,  

das Gras, die Bäume.

 An Blumen und Pflanzen zu Hause.

 �Deine hochwertigen ätherischen Öle  

im Diffuser (Ich liebe Rose, Jasmin  

und Zitrusdüfte).
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HÖREN

TASTEN

SEHEN
 Musik, die DU magst.

 Mantren hören und singen.

 �Hochschwingende Musik wie von India 

Arie, Fia, Jai-Jagdeesh, Cataleya Frey etc.

 �Heilsame Frequenzen wie z.B. 528 Hz oder 

963 Hz (findest Du z.B. bei Spotify oder 

YouTube).

 �Naturgeräusche: 

Wasser plätschern lauschen: Bächlein, 

Seen, Meer etc., evtl. kleiner Zim-

merbrunnen, Regen lauschen, beim 

Duschen, Baden, Händewaschen, das 

Wasser bewusst wahrnehmen, es Dich 

reinigen lassen (auch seelisch).

 �Dem Wind lauschen.

 �Andere Geräusche, die Dich beruhigen.

 �Barfuß auf der Erde. Am besten im Wald, Garten oder Park. Bring die Füße „in die“ 

Erde. Spüre sie. Verbinde Dich mit Mutter Erde. Werdet eins.

 �Fühle Dein Essen (wenn möglich) vor dem Riechen und dann schmecke es.

 �Massiere Dich:  

- Deine Füße, z.B. vor dem Schlafen mit Lavendel Öl in einer Creme oder auf  

Basis von Mandelöl 

�- Deine Hände, z.B. mit einem Peeling aus Kaffeesatz und einem Öl Deiner Wahl, z.B. 

Olivenöl (kombiniert mit einem Zitrusöl), Mandelöl (kombiniert mit: Rose, Geranium, 

Myrrhe, Jasmin)

 �Taste Deinen Körper ab. Morgens nach dem Aufstehen, als Pause oder am Abend. 

Gönn Dir so, im Körper zu landen.

 Schönheit & Ästhetik sehen.

 �Ordnung in Deinem Wohnraum 

schaffen (Yang), damit Du es genießen 

kannst (Yin).

 �Dekorieren und gestalten, dass  

Deine Seele aufatmet und es Deine  

Wohlfühloase ist.

 �Regelmäßig ausmisten z.B. nach Marie 

Kondo, bester Tipp ever!

 �Blumen, schöne Bilder, schöne Deko.

 �Farben, die Dich nähren.

 �Farbspiele, Lichtspiele.

 �In meinem Fall: Kristalle, goldene Ele-

mente, Naturelemente, viele Pflanzen, 

Helligkeit, viel Raum, Heilige  

Geometrie Symbole.
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Anleitung 
Taste erst Deinen Kopf ab, atme dabei tief. Berühre Dein Gesicht, dann Deinen

Hals, Deinen Nacken, Deine Schultern, Deine Oberarme. Halte Dich ganz bewusst.

Umarme Dich. Und dann greife sanft Deine Unterarme, Deinen Oberkörper, Deinen

Rücken, so hoch Du eben greifen kannst, Dein Becken, Dein Gesäß, Deine Oberschenkel, 

Beine, Knöchel, Füße. Du kannst Dich auch sanft abklopfen, statt Dich „abzutasten“. Oder 

Du klopfst nochmal sanft den Weg hoch und sagst dabei leise oder laut: „Hallo Liebes“.

Nun möchte ich nochmal den Bogen zurück zu unserem Körper spannen. Du erinnerst Dich an das Bild 

der Frau mit ihrem Yin und Yang Pol und zum Vergleich natürlich auch das des Mannes? – Wunderbar!

Damit wir Frauen voll in unserem Körper sein können und unsere Yoni 

sich öffnen möchte, wir wirklich gern Sex haben wollen, wirklich der 

ganze Körper JA sagt, braucht es unseren aktivierten Herzraum. 

Diesen kannst Du folgendermaßen aktivieren: 

�Herz-Gehirn-Atmung  

Findest Du als Geschenk bei meinem 
Herzmann: https://liebeskrieger.de
Visualisierung auf Dein Herz  
Atme ein zu Deinem Herzen, atme aus, 
sinke tiefer in Deinen Herzraum hinein.
Tanz mit vielen Armbewegungen  
Weil Deine Arme die physische 
Verlängerung Deines Herzens sind.

�Fühlen üben, Verletzlichkeit leben  
�Ich weiß, es ist ein Prozess und das ist ok.
Brustmassage  
Einfach z.B. abends vor dem Schlafen intui-
tiv Deine Brüste mit z.B. Kokosöl einölen.
Dich im Anderen erkennen  
Wir sind eins. Es ist eine Illusion zu meinen, 
dass wir getrennt sind und irgendjemand 
machtvoller ist als wir. Erinnere dich.
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