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Mit bewährten Techniken aus dem Bestseller 

„Orgasmen die heilen“ 

 

 

 

 

 

SO FÄHRST DU 

DEINE SEXUELLE 

ENERGIE HOCH 

 

FÜR MEHR GESUNDHEIT, 

MEHR ERFOLG UND  

MEHR ENERGIE 

 

 

 

PLAYBOOK 

SEXUELLE ENERGIE  PLAYBOOK by STEPHNIE MENZ 
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„Sexuelle 

Energie ist die 

stärkste Kraft 

in Dir!“ 

 

PLAYBOOK 

von 
 

 

____________________________________________________________________ 

SEXUELLE ENERGIE  PLAYBOOK by STEPHNIE MENZ 
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SCHÖN, DASS DU DA BIST! 
Was ist WICHTIG in diesem PLAYBOOK? 

DU! Gönne Dir Zeit und Raum, um Deine eigene Sexuelle Energie 

hochzufahren alleine oder GEMEINSAM im gratis-online Workshop. 

 Bitte bringe zu jedem Gratis- Online-Training dieses 

PLAYBOOK mit. Hier wirst Du die Basis für Dein neues 

sexuelles Energielevel Deiner Zukunft festhalten. 

 Du kannst jederzeit mit jedem Thema einsteigen 

 Die Trainings gehen jeweils 1 Stunde. 

 Das Training findet im Zoomroom statt: Den Zugang erhältst 

Du in der E-Mail 

 Du hast noch nie eine E-Mail von uns bekommen? Dann melde 

Dich JETZT unter www.arbor-venus.de zum 

kostenlosen Workshop an. 

 

Hast Du schon einmal einen Menschen mit  

geringer sexueller Energie gesehen?  

Und willst Du an Deinem schlechtesten Tag,  

deutlich mehr sexuelle Energie haben? 

Dann bist Du hier richtig, denn genau das  

ist unser Ziel.  

 

Bis gleich, 

 

 

     Deine Stephanie Menz 

 

 

http://www.arbor-venus.de/
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BEVOR ES LOS GEHT 

Wer ist STEPHANIE MENZ?  

Stephanie Menz setzt sich als zweifache Mutter mit ganzem Herzen für 

Kinder ein und gibt ihnen ihre besten Ergotherapie- und Heilpraktiker 

Tipps, um Stress, Sorgen und Selbstzweifel zu reduzieren und dem 

Potential der Kinder Raum zu geben.  

Bekannt in Funk, Fernsehen und Printmedien wurde sie jedoch mit 

einem anderen Thema. Stephanie ist Spezialistin für den Orgasmus. Sie 

steht dafür ein, das Geschenk der sexuellen Energie in all seinen 

Facetten zu nutzen. Sie ermutigt Frauen, ihre Kraft aus 

dem Becken zu schöpfen, sich selbst als Frau zu 

finden und zu lieben. Auf dem Weg zu 

mehr Selbstbewusstsein, 

Körperverständnis und sexueller 

Erfüllung hat sie bereits 

tausenden Frauen 

europaweit geholfen. Ihr 

speziell für Frauen 

entwickeltes 

Wärmekissen ist dafür 

konzipiert, die Energie im 

Becken zu steigern. Mit 

ihrem jährlich am 23. Mai 

stattfindenden Event 

feiert sie diese uns allen geschenkte 

Lebensenergie, die Senergy.  

Als Autorin des Buches „Orgasmen, die 

heilen“ nimmt sie uns mutig mit in ihre 

Gedanken- und Körperwelt als Frau 

und gibt hilfreiche Tipps für mehr 

physisches und psychisches 

Wohlbefinden.  

Bevor es los geht, finde noch schnell 

heraus welcher Persönlichkeits-Typ Du bist:  

Du willst mit Deiner 

sexuellen Energie 

begeistern? 

Wenn Du Deinen Körper 

verstehst, steht Deiner 

sexuellen Energie nichts im 

Weg! 

https://arbor-venus.de/senergy-persoenlichkeitstest/ 

 

GRATIS Test 
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Wie funktioniert das PLAYBOOK?  

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

Dieses PLAYBOOK ist Dein persönlicher Begleiter. 

Arbeite Lektion für Lektion mit mir durch. 

Schreibe Deine Erkenntnisse und Gedanken auf. 

Werde aktiv und gehe in die Umsetzung! 

Dein Sexueller Energieerfolg beginnt schon  

HIER und JETZT. 

Sei neugierig und vertraue dem Prozess. 
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LEKTION 1 

DAS GESETZ DER SEXUELLEN ENERGIE? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Freude zieht Freude an, Liebe zieht Liebe an, Harmonie zieht Harmonie 

an und auch die gegenteiligen Gefühle ziehen sich an. Übertragen 

bedeutet das: Wir bauen so viel sexuelle Energie in Dir auf, dass danach 

etwas Neues entsteht. 

Raum für Deine Gedanken: 

 

 

 

 

 

 
 

ERINNERE DICH DARAN: 

Was zählt, sind Deine Ergebnisse!  
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LEKTION 2 

WAS HABE ICH DAVON? 

 

Unser Ziel ist es, dass Du Dich an Deinem allerschlechtesten Tag besser 

fühlst als andere an Ihrem besten Tag. Das kannst Du erreichen, wenn 

Du das konzipierte Wissen aus diesem Kurs 

umsetzt. Mach die Dinge mit den Techniken 

zur sexuellen Energie und Du wirst Erfolg 

ernten. 

 

BEANTWORTE DIR FOLGENDE FRAGE: 

1. WAS habe ICH davon, wenn ich meine 

sexuelle Energie erklimme? 

 

 

 

 

 

 
 

2. WAS haben ANDERE davon, wenn ich meine sexuelle ENERGIE 

erklimme? 
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LEKTION 3 

EHRENKODEX DER SEXUELLEN ENERGIE 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TIPP 
Auf dem Live-Event haben die Teilnehmer*innen mit Stephanie 

eine Konsequenz vereinbart, falls sie sich nicht an den 

Ehrenkodex halten. Gehe auch mit Dir eine Vereinbarung ein. Du tust das 

für Dich! Versprich Dir selbst, dass Du Eigenverantwortung übernimmst 

und das bestmögliche aus diesem Kurs herausholst, dass Du alles gibst, 

in die Umsetzung gehst und dass Du an Dich und Deinen sexuellen 

Energieerfolg glaubst. 

 

 

 
  

Wir haben einen Ehrenkodex aufgestellt, um ein paar Spielregeln für diesen 

Kurs aufzustellen. Jeder nimmt sich diesen Code of Horner (Ehrenkodex) 

eigenverantwortlich zu Herzen.  

Warum machen wir das? Wir arbeiten nur mit Menschen zusammen, die das 

hier ernst nehmen und in die Umsetzung kommen! Es ist also Grundlage für 

Deinen SEXUELLEN ENERGIE ERFOLG, für Deinen SEXUAL ENERGY 

SUCCESS. 
 

UNSER EHRENKODEX LAUTET:  

 RESPEKT gegenüber dem Team, der Mitglieder und den Inhalten 

 Sei mehr verspielt, gehe aus Dir selbst heraus und habe Spaß! 

 Alles, was zählt, ist das HIER und JETZT! 

 Wir geben 100% 

 Unser Raum, unsere Regeln – Dein Raum, Deine Regeln (gilt für 

Pünktlichkeit und andere Dinge) 

 Übernimm Verantwortung 

 Wir sind ein Team, anstatt gegeneinander arbeiten wir zusammen. 

 Alles, was in diesem Raum passiert, bleibt auch hier.  
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LEKTION 4 

DEINE POWER MIT SEXUELLER Energie 

  

„Wer hohe Türme bauen will, muss lange beim Fundament verweilen.“ 

Zitat Bruckner 

Das Fundament in uns ist die im Becken sitzende sexuelle Energie. Sie 

stabilisiert den Menschen muskulär, hält Ihn dicht und flexibel. In 

Verbindung mit Ihr sorgt sie für Klarheit, Frieden und Harmonie in Dir. 

Eine wichtige Grundlage für Gesundheit und Erfolg im Leben. 

Sexuelle Energie ist für mich mehr:  

 

 

 

 

 
  

„Das Fundament 

Deiner Kraft 

ist die sexuelle 

Energie!“ 
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LEKTION 5 

Gefühle sexueller Energie 

 

Streiche die Herzen, die du weniger in Deinem Leben haben willst? 

Umrande die Herzen, die Du mit Hilfe der sexuellen Energietechniken 

mehr haben willst. 
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LEKTION 6 

Typische Blockaden sexueller Energie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Blockaden sind Hindernisse, die die sexuelle Energie hindern, zu 

fließen. Wie ein Damm in einem Fluss. Das Wasser staut sich und 

wartet darauf wieder in Fluss zu kommen. Deine sexuelle Energie steht 

schon in den Startlöchern, wieder in Dir fließen zu können. 
 

Welche Blockaden können das sein?  

 Emotionale Pakete von anderen und von mir 

 Trauer, Wut, Hass 

 Narben 

 Erfahrungen 

 Stress, Überlastung 

 Bewegungs-, Ernährungs-, Wassermangel  
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LEKTION 7 

Sexual Energy Model: Check 

 

Du darfst ein Checkup Deiner sexuellen Energie machen. Höre 

Dir jetzt den Sexual Energy Feeling Check an. Sei offen für 

das, was Du fühlst. Entspanne Dich und fühle in Dich hinein. 

 

BEANTWORTE DIR FOLGENDE FRAGE: 

1. WAS habe ICH gefühlt? 

 

 

 

 
 

2. Markiere! Wie viel Prozent sexuelle Energie habe ich momentan in 

Mir gespürt? ________% 

 

 

3. Blockade – gibt es ein Hindernis in mir? 

 

 

 

 

 

 
ERINNERE DICH DARAN: 

Für JEDE Blockade gibt es eine __________________! 

100% 
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LEKTION 8 

Sexual Energy Model: Use 

 

Es geht hier nur um Dich! Nur Du kannst 

Deine sexuelle Energie ändern, niemand 

anderes. Du bist der Meister oder die 

Meisterin Deiner sexuellen Energie! 

BEANTWORTE DIR FOLGENDE FRAGE: 

1. Für WAS will ich die sexuelle Energie 

für mich NUTZEN? 

 

 

 

 

 

 
 

TIPP 
Du darfst hier alles schreiben. Selbst wenn es jemand liest, 

können Deine Ziele, Träume und Wünsche für Dich in Bezug auf Deine 

sexuelle Energie noch mehr in Dein Leben kommen. Prüfe, ob es 

wirklich das ist, was du willst, was Du für Dich nutzen willst! 
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LEKTION 9 

Sexual Energy Model: Do 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Die Kunst ist es kleine Schritte zu gehen und einen Fuß nach dem 

anderen zu setzten, ohne zu vergleichen. Jeder Mensch hat einen 

individuellen Ausgangspunkt, körpereigene Voraussetzungen und 

verschieden Umsetzungsmöglichkeiten und Ziele. Und manchmal wirst 

Du ins Schwitzen kommen. Doch Dein Weg wird sich lohnen! 
 

Vereinbarung mit MIR selbst 

Ich _______________________________________________(Name) 

erlaube mir in mein volles Potenzial der sexuellen Energie zu kommen. 

Ich werde Ohne-Druck-Techniken für mich anwenden, die zu mir, 

meiner momentanen Situation und meinen Zielen passen. Andere 

Menschen spornen mich mit jedem Verhalten, was ich erhalte, an und 

motivieren mich. Ich komme ins Tun und in die Umsetzung mit 

Leichtigkeit.  

Das verspreche ich mir heute am: ___________________________ 

Unterschrift: _____________________________________________ 

„Wer heute 

 ins Tun kommt, 

verändert heute 

seine sexuelle 

Energie!“ 
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LEKTION 10 

GEK - die drei Wege 

 

 

 

 

 

 

 

 

Über diese drei Wege - Geist, Emotionen 

und Körper – kannst Du Deine sexuelle 

Energie beeinflussen und verändern. 

Zu jedem dieser drei Wege gibt es 

verschiedene Techniken, um eine 

Veränderung in Dir herbeizuführen. 

Was bedeutet das für Dich? 

 

 

Raum für Deine Gedanken: 
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kann ich nicht 

müsste        sollte 

dumm       unnütz 

fett        eigentlich 

ungeschickt      könnte 

würde       umsonst 

man      hoffe    vielleicht 

 

LEKTION 11 

 Weg 1 Geist 

Es gibt Wörter, die Deine sexuelle Energie RUINIEREN! Sie sorgen dafür, 

dass Deine sexuelle Energie gedrosselt, gesenkt, ja sogar demoliert wird. 

Und dann kommt noch hinzu: Bevor wir etwas sprechen, denken wir.  

Selbst der gedachte Wortwechsel im Geist entscheidet über Dein 

sexuelles Energielevel. Lerne, Dich in der sexuellen Energie Sprache 

(Sexual Energy Language) zu artikulieren.! 

 

Jetzt bist Du dran:  

Schreibe in die linke Spalte die Wörter, die Du aus Deinem Wortschatz 

streichen wirst. In die rechte Spalte schreibe die Kraftwörter, die Du 

stattdessen häufiger in Deinem Gedanken- und Sprachgebrauch einsetzt. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

RUINIERWÖRTER SEXUAL ENERGY LANGUAGE 

Ich bin wertvoll. 
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Höre Dir selbst zu und entscheide, ob Deine Gedanken und Deine Worte 

Deine sexuelle Energie eher ab- oder aufbauen. Erzähle Diener Familie, 

Deinen Freunden und Deinen Arbeitskollegen von Deinen persönlichen 

Ruinierwörtern, damit sie Dir helfen können, sie umzuwandeln. Du wirst 

davon enorm profitieren, weil sich Deine Worte auf Deine sexuelle 

Energieerhöhung auswirken werden. Erhöhe Deinen SEXUAL ENERGY 

ERFOLG und beziehe Dein Umfeld mit ein. 
 

 

TIPP 
Ist ein „Ruinierwort“ 

bei Deinen Gedanken 

oder Worten dabei? 

Nutze TikTak! Drehe gedanklich die 

Zeit zurück und ersetzte den 

Gedanken oder das Wort.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

„Deine 

Gedanken ruinieren 

oder steigern Deine 

sexuelle Energie.“ 
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LEKTION 12 

 Weg 2 Emotion  

Emotionaler Ballast senkt die sexuelle Energie. Er hängt auf unseren 

Schultern wie ein schwerer Rucksack. Manchmal ist der Rucksack so 

schwer, dass er uns in die Knie zwingt.  

Wir unterscheiden diesen Ballast in 2 Teile. 

 

1. Emotionaler Ballast, der zu MIR gehört 

2. Emotionaler Ballast, der zu Dir gehört – einem anderen  

(Sorgen, Kummer, Nörgeln, Aufgaben, Belastungen …) 

 

In Diesem Kurs wird es Zeit, sich von dem zweiten Ballast zu lösen. Das, 

was zu anderen gehört, darf bei den anderen bleiben.  

 

n! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

wird Dir dabei eine riesige Hilfe sei! 
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Welcher Ballast gehört einem anderen? 

Was darf in Liebe wieder von Dir gehen? 

Folgendes habe ich mit mir rumgetragen und gebe es in Liebe ab: 

 

Raum für Deine Gedanken: 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Wie fühlst Du Dich jetzt?  

 

Raum für Deine Gedanken: 

 

 

 

 

 

 
 

ERINNERE DICH DARAN: 

Du bist wertvoll! 
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LEKTION 13 

Weg 3 Körper 

Übung Körperhaltung:  

Stell Dir vor, Du hast 0% sexuelle Energie! Setze Dich genauso hin, wie 

es wäre, wenn Du 0% sexuelle Energie hast. 

 

Raum für Deine Gedanken: 

 

 

 
 

Stell Dir vor, Du hast 50% sexuelle Energie! Setze Dich genauso hin, wie 

es wäre, wenn Du 50% sexuelle Energie hast. 

 

Raum für Deine Gedanken: 

 

 

 
 

Stell Dir vor, Du hast 100% sexuelle Energie! Setze Dich genauso hin, 

wie es wäre, wenn Du 100% sexuelle Energie hast. 

 

Raum für Deine Gedanken: 
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Übung:  

Mache alle 3 Übungen im Stehen. Beginne mit 0% sexueller Energie, 

mache weiter mit 50% und steigere Dich bis zu 100% sexuelle Energie. 

Was hat sich in Dir verändert und wie fühlt es sich an? 

Raum für Deine Gedanken: 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

TIPP 
Nutze Dein Lächeln bei jeder Gelegenheit nur für Dich, um 

über Deinen Körper Dein sexuelles Energielevel zu erhöhen. 

  

„Nimm Haltung 

für Deine sexuelle 

Energie an.“ 
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LEKTION 14 

Die Wahl 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

GEK Wiederholung 

1. Weg = Gedanke 

2. Weg = Emotion 

3. Weg = Körper 

Atme tief durch! Wieviel sexuelle 

Energie verspürst Du JETZT nach 

den drei GEK Wegen (Geist, 

Emotion, Körper) in Dir?  

 

Fühl in Dich hinein! 
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Das steckt in Dir: 

1. Markiere! Wie viel Prozent sexuelle Energie spürst Du momentan 

in Dir? ________% 

 

 

Raum für Deine Gedanken: 

 

 

 

 

 
 

2. An welchen der drei Wegen – Geist, Emotion, Körper - wirst Du 

verantwortungsvoll weiterarbeiten? 

Raum für Deine Gedanken: 

 

 

 

 

 
 

    Du hast noch nicht genug und willst weiterwachsen? 

 

 

 

 

 

Mehr Informationen zum Event und Tickets unter: 

www.arbor-venus.de/world-senergy-day/ 

 

100% 

BUCHE JETZT DEIN TICKET 

http://www.arbor-venus.de/world-senergy-day/
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Sexuelle Energie durch platzierte 

Wärme anheben Senergy Wärmekissen 

 

Stephanie, die kreative Kraft hinter dem Senergy Wärmekissen, hatte mit 

einer Reihe von belastenden gesundheitlichen Problemen zu kämpfen, die ihr 

tägliches Leben erheblich beeinträchtigten. Diese Probleme umfassten 

schmerzhafte Kreuzbeinschmerzen und Menstruationsschmerzen, die ihr die 

einfachsten Aktivitäten erschwerten. Zusätzlich litt sie unter einem 

unangenehm kalten Po, was ihr Wohlbefinden weiter beeinträchtigte. 

 

Eines der herausforderndsten Probleme, mit denen Stephanie konfrontiert 

war, war die Beckenbodenschwäche, die zu Inkontinenz führte und ihr 

Selbstvertrauen stark erschütterte. Als ob das nicht genug wäre, erreichte 

ihr Leidensweg seinen Höhepunkt, als sie keine Orgasmen mehr erleben 

konnte, was ihre Lebensqualität erheblich minderte. 

 

Mit dem festen Entschluss, sich und anderen Frauen zu helfen, entwickelte 

Stephanie das Senergy Wärmekissen. Ihr Ziel war es, durch gezielte Wärme 

die Beschwerden im kleinen Becken zu lindern, das Wohlbefinden zu 

verbessern und die sexuelle Energie anzuheben. Heute bietet das Senergy 

Wärmekissen vielen Frauen Erleichterung und Hoffnung auf ein 

schmerzfreieres und erfüllteres Leben – Perfekt für sich selbst oder als 

Geschenk. 

 

 

 

 

 

 

https://arbor-venus.de/senergy-waermekissen-2/ 
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FRAGEN ZUR REFLEXION UND UMSETZUNG 

DER INHALTE  

 

Was sind Deine 3 größten Erkenntnisse aus diesem Kurs? 

 

 

 
 

Formuliere die nächsten 3 Schritte so konkret wie möglich, mit denen 

Du in die Umsetzung gehst. 

 

 

 
 

Was hast Du bis jetzt umgesetzt und was hat sich bereits verändert? 

 

 

 
 

Wo siehst Du für Dich die größte Herausforderung und somit auch 

das größte Wachstumspotential? 
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Wie sehr arbeitest Du aktuell an Dir selbst und an Deinen Träumen, 

Zielen und Vision? Gehe jeden Tag einen Schritt, der Dich Deiner 

sexuellen Energie Vision näherbringt. Tue jeden Tag etwas, das Dich 

weiterwachsen lässt. 

 

 

 
 

Auf Deinem Weg werden immer wieder auch Hindernisse, Zweifel 

und Rückschritte kommen, die Dich weiter ermuntern, Deinen 

sexuellen Energieweg zu gehen. Es kann helfen, wenn Du gerade für 

solche Momente Deine Vision ganz klar vor Augen hast. Dein Nutzen 

ist Deine Motivation. Schreibe es hier für Dich auf. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Gehe los für Dich und das,  

was Du erreichen und bewegen möchtest. 
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NOTIZEN – Platz für Deine Gedanken 
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