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Einleitung

In deinem Körper wohnen
Sex könnte die schönste Nebensache der Welt sein, wenn  … 

die  Realität für viele Menschen nicht ganz anders aussähe. Sex ist 

in unserer Zeit vor allem eins: überladen von superlativen Erwar­

tungen, vermeintlichen Anforderungen an die perfekte sexy Selbst­

inszenierung oder an ausgefeilte Liebhaber*innen-Fertigkeiten. Das 

macht Druck, Druck und noch mehr Druck – und kann einem ent­

spannten Selbstbewusstsein und der sexuellen Lust ganz schön den 

Stecker ziehen. Dieses Buch ist deshalb ganz bewusst kein Selbstop­

timierungsbuch. Es ist ein Buch, das du nutzen kannst, um dich als 

sexuelles Wesen besser zu verstehen, mit all deinem Eigensinn und 

deinen offenen Fragen. 

Frauen kommen aus sehr unterschiedlichen Gründen in meine Pra­

xis und in meine Kurse. Was fast alle eint: Sie erleben ihren Kopf als 

sehr dominant in ihrem Liebesleben und wünschen sich, mehr ins 

Spüren und in einen sexuellen Flow zu kommen. Deshalb bekommt 

das Spüren im Sinne von »Wohnen im eigenen Körper« eine große 

Rolle in diesem Buch.

Wenn ich das Bild »Wohnen im Körper« aufrufe, meine ich damit 

ein ganz persönliches Empfinden von »Zuhausesein«. Einen Zugang 

zur körperlichen Wahrnehmung von innen heraus. Einen Spürsinn 
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für sich selbst jenseits von äußerlichen Bewertungen. »Wohnen« ist 

aktiv: sich einrichten, loslassen, für sich sorgen, ausruhen, Alltags­

masken ablegen, durchatmen können. Das Zuhause ist ein Ort, den 

ich so einnehme, wie ich es brauche. Ein Ort, wo ich mich gut ausken­

ne. Ein Ort, den ich auf meine Weise pflege. Zuhause: in Bauch und 

Po, in den Brüsten, in der Zunge, im Becken, in Vulva und Vagina, in 

den Händen, in Haut und Haar.

Wie geht es dir mit diesem Bild? Was verbindest du mit »im Körper 

zu Hause sein«? Und: Wie zu Hause fühlst du dich in deinem Körper? 

Im Alltag und beim Sex? Das Wohnen im Körper ist kein Geheimre­

zept für besseren Sex – aber die Basis für einen Sex, in dem du mehr 

im Spüren als im Kopf bist. Das ermöglicht dir, deine Impulse, deine 

sexuellen Wünsche und Grenzen leichter wahrzunehmen und deine 

sexuelle Spielwiese authentisch zu gestalten. Es ist die Basis für Ge­

nuss und eine gelingende sexuelle Kommunikation. 

Wozu ein weiteres Sexbuch für Frauen?
Es gibt bereits wunderbare Sex-Ratgeber für Frauen auf dem Markt, 

und wenn das Thema interessant für dich ist, hast du sicher schon 

den einen oder anderen gelesen. Das Buch, das du hier in Händen 

hältst, ist allem voran ein Übungsbuch. Du findest darin viele wert­

volle Übungen, die ich mit Klientinnen auf Basis des sexualthera­

peutischen Ansatzes Sexocorporel in der Praxis anwende. In meiner 

Praxis sind diese angepasst an die jeweilige Person und die jeweiligen 

Umstände. Die Übungen hier aus dem Buch unterstützen dich in Ei­

genregie dabei, deinen Körper feiner und intensiver wahrzunehmen, 

deine aktuelle Sexualität und dein Erleben besser zu verstehen und 

an deinen sexuellen Problemen zu wachsen.

Keinesfalls ist es ein Lehrbuch für hypergalaktischen Sex – was 

auch immer das sein mag. Es geht nicht darum, wie du heißer perfor­

men kannst oder wie du die perfekte Liebhaberin für deine*n Part­

ner*in wirst. Du darfst dich entspannen. Hier geht es ausschließlich 

um dich und dein sexuelles Erleben als Frau. Die Anregungen im 


