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In diesem Buch teile ich meine Erfahrungen, die mir geholfen haben
ein ganz neues Korperbewusstsein zu entwickeln. Ich bin keine Arz-
tin, das kurz vorweg. Aber ich mochte dich dennoch inspirieren und
schreibe dir hier deswegen diese Anregungen an dich.



Schon das du hier bist!

Du mochtest dich also richtig sexy und wohl in deinem Koérper fuhlen?
Super! Davon braucht es mehr Frauen auf dieser Welt. Denn genau

JETZT ist die Zeit dafur!

Bevor ich mit den sieben Tipps starte, mochte ich mich kurz vorstellen
und dir erzahlen, wie ich dazu gekommen bin dir heute zu schreiben.

Hi, ich bin Jennifer! Ich habe eine
Ausbildung zur Sexological Body-
workerin gemacht, habe den Blog
She flows ins Leben gerufen und
kreiere  regelmallig  YouTube-
Videos.

In diesemm Buch gebe ich dir
sieben Tipps, die mir geholfen
haben ein ganz neues Korper-
gefuhl zu entwickeln und mich
wohl und sexy in meiner Haut
zu fuhlen. Der geniale Neben-
effekt: Ich fuhle mich sicherer in
dieser Welt, kann viel mehr ge-
nielBen, trete ganz anders mit
Menschen in Kontakt und habe
mein SexlLeben auf ein neues
Level gebracht.
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Du kannst es dir vielleicht schon denken, ich fuhlte mich lange Zeit
nicht wohl in meiner Haut. Jetzt im Nachhinein sehe ich erst einmal,
wie wenig ich vorher in meinem Kdérper war oder besser gesagt sein

wollte.



Als ich in die Pubertat kam, war ich total Uberfordert was mit meinem
Koérper passierte. Ich fuhlte mich machtlos und wollte am liebsten aus
meinem Kdorper fliehen.

Damit ich die ganzen Geflhle, die damit verbunden waren, nicht
splren musste, bin ich ,ausgecheckt”, ein Uberlebensmechanismus,
der mich taub werden lies und in Trance versetzte. So konnte ich dann
so gut es ging meinem Leben nachgehen.

Ich habe angefangen viel in mich hineinzustopfen, denn Essen hat mir
Halt gegeben, mich zusatzlich noch betaubt und ich hatte das Gefuhl
der Kontrolle wieder.

Das hatte aber dann den Nebeneffekt, dass ich ein bisschen Speck
(und ich meine wirklich nur ein bisschen) am Bauch angesetzt hatte.
Das ist einem Klassenkameraden damals aufgefallen und zack, hatte
ich den ersten Spruch kassiert. Das war echt schlimm far mich und ich
fuhlte mich furchtbar!

Ich wollte etwas andern und habe somit mit 15 Jahren meine erste
Didt gemacht. Ich habe abgenommen und Bestatigung von Mannern
bekommen. Ein gutes Gefuhl, fur den Moment.

Aus Trennkost wurde Low Carb, aus Low Carb Kalorienzahlen, Heil-
fasten, Kohlsuppendiat, Paleo ... und nach zahlreichen Didten waren
dann 10 Jahre vorbei.

In dieser Zeit meiner Jugend hatte ich zwar haufiger One-Night-Stands
aber den Sex fand ich nie wirklich gut. Wie denn auch? Ich war ja gar
nicht in meinem Korper. Abgesehen davon war ich auch einige Male
einfach nicht nuchtern. Somit habe ich noch weniger gespurt.

Ich bin dankbar fur diese Erfahrungen, denn ohne sie hatte ich mich
mit Sicherheit nicht auf den Weg gemacht zu mir zu finden und wurde
dir diese Tipps jetzt nicht schreiben.



Ich winsche mir fur jeden, dass er sich richtig, richtig wohl und sexy in
seinem Korper fuhlt. Da fangt Liebe an - bei sich selbst.

Erst dann kdnnen magische Beziehungen entstehen und das getoppt
mit grandiosem Sex. Wirklich!

Ich winsche dir also ganz viel Spal3 mit

Fuhl dich umarmt,
Jennifer



Weg mil
cr Waage

Irgendwie besitzt jeder eine Waage. Mittlerweile frage ich mich war-
um. Man eifert einer Zahl hinterher und irgendwie ist das total absurd!
Wer sagt denn, welches Gewicht fur dich genau richtig ist? Der BMI
(Body-Mass-Index)?

Jeder K&rper ist total einzigartig und wiegt somit ganz anders. Beson-
ders bei uns Frauen ist das Gewicht je nach Zeitpunkt im Zyklus sehr
unterschiedlich. Das liegt meistens am Wasserhaushalt, der Verdau-
ung oder der monatlichen Menstruation. Hinzu kommt auch noch das
Wetter. Also super viele Faktoren die dein Gewicht beeinflussen kon-
nen.

Ich hatte immer eine Zahl im Kopf, die ich unbedingt erreichen wollte.
Es gab sogar Zeiten, in denen ich mich 2 mal taglich auf die Waage ge-
stellt habe. Das war in meiner Diatwahn-Zeit. Auch wenn ich mich an
Tagen dunn und wohl in meinem Korper gefuhlt habe, aber die Waage
200g mehr anzeigte, war mein Tag dahin.

Verabschiede dich von deiner Waage und lerne auf deinen Kérper
zu horen!

Ich hab meine Waage damals verschenkt und stand seitdem auch nicht
mehr auf einer. Und weisst du was? Ich vermisse sie null!

Ich weild was du jetzt denkst. Du mdchtest doch nur ein bisschen Kon-
trolle Uber dein Gewicht haben, oder? Aber weil3st du was? Wenn du
zu- oder abnimmst, dann wirst du es auch an deiner Kleidung merken
und das reicht doch zur Kontrolle, oder?



Zeige so viel Haut wie es nur geht. Naturlich nicht draufen auf der
Stral3e (das wurde bestimmt grolRes Aufsehen erregen), sondern zu
Hause. Schlafe nackend, putze, koche oder tanze ohne Klamotten.

Ich zum Beispiel mache Yoga ohne alles - also nur mit Matte ;-)
Dadurch habe ich ein ganz neues Verhaltnis zu meinem Kérper aufge-
baut. Kleidung habe ich anscheinend viel zum Verstecken genutzt, was
ja auch vollkommen ok ist. Als ich das allerdings erkannt habe, fragte
ich mich, ob ich den Schutz zu Hause wirklich brauchte. Und da war
mir das FreiheitsgefUhl um einiges lieber!

TIPP: Hast du einen Garten oder Balkon? Dann tanke so viel Sonne
wie es nur geht. Denn das erzeugt Vitamin D und Vitamin D ist gesund!
Umso mehr nackte Haut, desto besser kann das Vitamin produziert
werden.

Eine der besten Entscheidungen meines Lebens war es, eines Abends
im Sommer, meine Schlafsachen einfach mal auszulassen. Seitdem
habe ich nie wieder anders schlafen wollen und es ist viel in Schwung
gekommen. Ja, sogar meine Mom rief mich letztens stolz an und be-
richtete mir, dass sie nackt schlafen getestet hatte und richtig, richtig
gut fand und macht es seitdem.

Schau dir mein Video dazu an:


https://www.youtube.com/watch?v=Eu6WK_J1vwc&t=3s

Tschufd
Hormone!

Kdnstliche Hormone, wie die Pille oder den Nuvaring, haben einige
Nebenwirkungen uber die leider nicht gesprochen wird. Zwischenblu-
tungen, weniger Lust auf Sex, erhohtes Risiko an Brust- und Gebar-
mutterhalskrebs zum Beispiel, um nur ein paar davon zu nennen.

Ich hatte mit der Pille damals mit 17 angefangen und dann irgend-
wann auf den Nuvaring gewechselt, weil er angeblich ,weniger
Hormone” hat. Als ich ihn absetzte, habe ich aber gesehen wieviel
mein Kérper dennoch zu entgiften hatte.

Deswegen mochte ich dir die NFP-Methode (Naturliche Familien-
planung) vorstellen. Die symptothermale Methode ist hormon- und
nebenwirkungsfrei, total naturlich und bei richtiger Anwendung auch
zuverlassig.

Durch genaues Beobachten deines Korpers lernst du deine fruchtbaren
und unfruchtbarenTage zu bestimmen. Du beschaftigstdich mitdeinem
Zervixschleim, deiner Kdérpertemperatur und deinem Muttermund.

Und genau deswegen liebe ich eine hormonfreie Verhutung:
Frau beginnt auf die Zeichen ihres Korpers zu héren, ihren einzig-
artigen Zyklus zu verstehen und ein inneres Gefluhl von Weisheit zu
erlangen.

Du bekommst einen ganz neuen Blick auf das Meisterwerk,
deinen weiblicher Korper, und erhaltst ein neues, belebendes Kérper-
bewusstsein.


https://www.youtube.com/watch?v=DQMw5fo5jlM

So entwickelst du ein ganz neues Gespur fur deinen weiblichen Zyklus
und allen Nuancen die zu dir gehoren.

Ach, und noch etwas Wichtiges: Hab bitte keine Angst vor Pickel
oder unreine Haut. Die gehen weg, sobald sich dein Kérper wieder in
Balance ist.

Hier eine Videoempfehlng fur dich:
Dein Menstruationszyklus super easy erklart



https://www.youtube.com/watch?v=ZO9-qYYAp_o&t=6s

Runter mit
em BH

Wer hatte gedacht das ich mit dem Verzicht eines BHs im Fernsehen
landen werden? Ich jedenfalls nicht. Aber die Medien finden das
Thema anscheinend sehr spannend. Hler aber die Geschichte dazu:

Nachdem ich vor Jahren im Sommer mal 6fter meinen BH ausgelassen
hatte, habe ich schnell gemerkt wie frei ich mich fuhlte. Das wollte ich
genauer wissen und habe recherchiert woran das wohl liegen kdnnte.
Und siehe da, BHs sind auf Dauer nicht so ideal!

Am Anfang war es wirklich ungewohnt ohne und ich kam mir schutzlos
und ausgeliefert vor. Aber wenn du diese Phase durchbrichst, willst du
gar nicht mehr zuruck!

Dein Herz offnet sich mehr, du kannst besser atmen und dich auch
besser bewegen. Du fuhlst dich einfach freier!

Jetzt denken viele bestimmt gleich an Hangebruste. Doch das stimmt
nicht. Deine Brustmuskulatur muss sich erst einmal wieder daran ge-
wohnen etwas zu tun. Sie hatte ja bisher nicht wirklich eine Aufgabe,
weil sie Halt von einem BH bekommen hat.

Fange langsam und am besten zu Hause an und traue dich immer
ein bisschen mehr. Eine Alternative zu klassischen BHs sind Ubrigens
Bustiers, Triangel Tops oder Tank Tops. Das kann dir fur den Ubergang
eine Hilfe sein.

Guck dir das Video dazu an: 5 Grunde warum ich keinen BH trage



https://www.youtube.com/watch?v=N76fG3o47yA

Tampons
& Binden

Ich fand Binden eine lange Zeit super unhygienisch und ekelig. Deswe-
gen hatte ich immer Tampons benutzt. Doch als sich mein neues Kor-
perbewusstsein immer mehr zeigte, fand ich es auf einmal unlogisch
mir in meine Vagina etwas reinzuschieben, wenn da doch etwas raus
will. Also habe ich mit Tampons aufgehort. Erst danach hab ich mir die
Frage gestellt: Sind Binden und Tampons schadlich? Und die Antwort:
Ja, sie sind es!

In den meisten Binden und Tampons sind namlich chemische Zusatze
enthalten, die dafur Sorgen, dass du langer blutest. Abgesehen da-
von gibst du deinem Kdérper nicht die Zeit die er braucht, um sich zu
reinigen. Denn die Menstruation ist ein naturlicher Reinigungsprozess
deines wunderbaren Korpers - ein Meisterwerk!

Dieser Schritt hat mir auch gedient, mich mit meinem Zyklus zu be-
schaftigen. Das kann ich dir wirklich nur empfehlen! Du wirst einen
ganz neuen Blick auf deine Menstruation bekommen und immer mehr
deiner inneren Stimme lauschen.

Was sind also die gesunden Alternativen? Menstruations Cups’
Vorteile: Sie sind wiederverwendbar, hygienischer, kostengunstiger
und umweltfreundlicher. Genauso wie Stoffbinden®, die ich als mein
Backup benutze. Denn ich praktiziere die meiste Zeit Uber die freie
Menstruation. Dazu gibt es auch ein Video - schaue es dir hier an!

Meine Stoffbinden habe ich Ubrigens von Kulmine®, die haben auch
Menstruations Cups. Schau mal vorbei, die machen tolle Sachen.

*Affiliate Links, das heil3t ich bekomme bei deiner Bestellung Prvision


https://kulmine.de/1001-9-3-7.php
https://kulmine.de/1001-4-3-9.php
https://www.youtube.com/watch?v=CSpTUrpYh2s&t=171s
https://www.youtube.com/watch?v=CSpTUrpYh2s&t=171s
https://www.youtube.com/watch?v=CSpTUrpYh2s&t=1s
https://kulmine.de/1001-1-3-3.php

Atme In

Ja ich weil3, der Bauch soll am besten immer flach sein. Aber da wir
ihn somit durchgehend anspannen, bleibt unsere Atmung oberhalb
im Korper und gerade deshalb atmen viele Menschen unvollstandig
und verkrampft.

Richtig atmen heil3t, die Atemluft ohne Anstrengung ganzin den Bauch
und das Becken hineinstromen zu lassen. Es klingt allerdings viel
einfacher als es ist. Denn viele von uns haben im Bauch versteckte Ge-
fuhle sitzen, an die wir blo3 nicht kommen maochten.

Aber richtig tief zu atmen heildt den ganzen Korper zu beleben, see-
lische und koérperliche Verspannungen kdnnen sich dadurch [6sen.

Hier eine einfache Atemubung:

Stell dich gerade hin und lege beide Hande auf deinen Bauch. Atme
langsam und bewusst so in den Bauch, dass sich die Bauchdecke beim
Ein- und Ausatmen bewegt. Stell dir vor, du willst damit jemanden weg-
drucken. Fur die ersten Atemzuge wirst du vielleicht noch mit Anspan-
nung atmen aber versuche mal den Atem dann von alleine passieren
zu lassen.

DU wirst geatmet! Dein Brustkorb bleibt dabei die ganze Zeit ruhig.
Mach das mehrere Male um ein erstes Gefuhl dafur zu kriegen. Fallt es

dir leicht oder eher schwer?

Weitere Ubung: Probier auch die Yoni-Atmung aus diesem Video aus.

en Bauch!
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https://www.youtube.com/watch?v=3Ijc-ec5r3E

beweg
eine Hiifte

Integriere so viel Bewegung wie es nur geht in deinen Alltag, am
besten draul3en. Lass das Auto mal stehen und laufe zum Einkaufen.

Die Meisten von uns sitzen den Tag Uber hauptsachlich. Sei es in der
Schule, in der Uni oder im Buro. Um dorthin zu gelangen kommt das
Auto ins Spiel. Und was macht man da? Na klar... sitzen.

Ich besitze gar kein Auto und mache das Meiste zu Full oder mit
meinem Rad. Manchmal habe ich auch gar keine Lust groRartig raus-
zugehen, dann tanze ich zwischendurch, stretche oder schuttel mich
einfach. Das sieht zwar alles etwas verruckt aus, wie du in diesem
Video sehen kannst - macht aber Spaf3 und tut mir gut!

In unserer HUfte ist unsere volle Power. Dort sitzt unser Lustzentrum,
unsere Kreativitat und unser Sicherheitsgefthl. Es ist unsere Basis.
Und wir massen unsere Basis spuren, um uns sicher und geschutzt zu
in diesem Koérper und dieser Welt zu fuhlen.

Also schmeil? Musik an und beweg deine Hufte. Kreise sie, schuttle
sie, mach das wonach ihr ist. Lass sie dich fuhren und lass die Ener-
gie durch deinen ganzen Korper flieBen! Das belebt dich und deinen
ganzen Organismus.

Hier zwei kleine Musik-Schmankerl fir dich:
Peter Green - Slabo Day & Habib Koité - Wassiye
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https://www.youtube.com/watch?v=f8LGb2-jllo
https://www.youtube.com/watch?v=f8LGb2-jllo
https://www.youtube.com/watch?v=INOVuZQsxKQ
https://www.youtube.com/watch?v=h5_HfjcjR_M

Es gibt noch so viele wunderbare Sachen die ich dir nennen konnte.
Aber das war es vorerst mit

Ich mdchte dir auf jeden Fall noch mal sagen, dass ich es wirklich toll
finde, dass du hier bist. Das heil3t namlich fGr mich, dass dich deine
innere Fuhrung hier hergeleitet hat, weil du dich auf den Weg ge-
macht hast, dich und deine innere Starke zu finden und deine ganze
Essenz zu verkdrpern.

Denn genau das bist wirklich du - eine kraftvolle, ausdrucksstarke,
wunderschone Frau, die das saftige, bunte Leben JETZT anfangt zu
leben.

Wenn dich interessiert was ich Weiteres anbiete um dich auf deinem
Weg zur Vollblut-Gottin zu unterstltzen, dann schaue auf meiner
Website vorbei und abonniere meinen

und klicke auf die Klingel, um in Zukunft auch nichts
voNn mir zu verpassen.

So meine Liebe, das war es jetzt von mir.

Ich sage Tschuss und bis ganz bald!

In Liebe,

] ehh//fel’
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http://jenniferwolff.de
https://www.youtube.com/channel/UC6ZDCES8crTRF1HXRDy-7ig?view_as=subscriber

www.jenniferwolff.de
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