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Danke.
Dieses Buch ist für dich und  

alle Menschen, die mit mir zusammen  
das Tabuthema Sexualität ein bisschen 

besprechbarer machen möchten.  
Ich wünsche dir Mut und Zivilcourage  
und eine große Portion Lebensfreude. 

Von Herzen 
Magdalena
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Vorwort

»Hallo, Magdalena! Ich weiß, dich erreichen hier bestimmt viele 

Nachrichten. Ich versuche aber trotzdem mein Glück, da ich 

nicht weiß, wen ich sonst fragen soll. Meine Tochter (6) fragt 

mich immer, wenn sie sieht, dass ich die Pille nehme, was das ist. 

Sie weiß noch nicht, was ›Sex‹ ist und wie die Babys in den Bauch 

kommen – nur wie sie wieder rauskommen. Hast du vielleicht 

eine Idee für mich, wie ich ihr das am besten erklären kann? Liebe 

Grüße, Z.«

»Hi, ich hab da mal eine Frage: Mein Partner und ich diskutieren 

seit Längerem. Ich gebe unseren Kindern (2 und 4 Jahre) immer 

einen Kuss auf den Mund. Er findet das befremdlich. Er sagt, 

dass bei ihm nur Liebespaare sich auf den Mund küssen und sei-

ne Eltern ihm maximal ein Bussi auf die Wange gegeben hätten. 

Ich kenne das aus meiner Familie aber ganz anders. Darf ich mein 

Kind auf den Mund küssen oder nicht?«

»Wie erkläre ich einem Eineinhalbjährigen, dass Mama wieder ein 

Baby bekommt? Irgendwie bin ich da überfragt. Eizelle und Sa-

menzelle ist doch viel zu komplex, oder? Was kann er denn schon 

verstehen?«

»Ich habe meinen Sohn (5) mit zwei Freund*innen (ebenfalls 5) 

im Gartenhaus dabei erwischt, wie sie sich gegenseitig an den 

Genitalien berührt haben und sich auch abgeleckt haben. Ist das 

normal? Ich habe sie erst mal getrennt, weil ich überfordert war. 

Möchte ihm aber keinen negativen Zugang zu seiner Sexuali-

tät geben, da ich selbst lang genug zu kämpfen hatte damit, weil 
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meine Eltern nie darüber gesprochen haben. Kannst du mir sa-

gen, wie ich das in Zukunft besser lösen kann?«

»Meine Tochter (3) hat mitbekommen, wie ich meinen Tampon

gewechselt habe, und stellt nun viele Fragen. Ich weiß nicht, was

ich darauf sagen soll. Ich will sie nicht überfordern, sie aber auch

nicht anlügen. Kannst du mir weiterhelfen?«

»Unser siebenjähriger Sohn fragt mich immer, ob ich (weiblich)

und meine Freundin auch Sex haben und wie das denn geht.

Irgendwie dachte ich, es wäre leichter darüber zu sprechen. Nun

habe ich aber Angst, ihn zu überfordern. Es ist mir unangenehm.

Dennoch hat er sich eine Antwort verdient. Wie kann ich ihm das

erklären?«

Na, wie geht es dir beim Lesen dieser Anfragen? Kommst du ins 

Schwitzen? Bist du verwundert, überfordert oder vielleicht scho-

ckiert? Das sind nur einige Beispiele von Fragen, die mich als 

Sexualpädagogin und klinische Sexologin jeden Tag erreichen. 

Sowohl bei Informationsabenden für Eltern als auch über die 

sozialen Netzwerke. Und ich muss gestehen: Auch mich haben 

diese Fragen ganz am Anfang nervös gemacht und nicht immer 

hatte ich gleich eine gute Antwort parat.

Doch weil ich der festen Überzeugung bin, dass alle Men-

schen auf ihre Fragen gute Antworten verdient haben – vor allem 

beim Thema Sexualität –, habe ich mich auf die Suche gemacht. 

Und nun möchte ich mit dir das Wissen teilen, das ich über viele 

Jahre sammeln durfte. Ich möchte dich dabei unterstützen, gute 

Antworten zu finden, und dir dabei grundlegende Informationen 

über die kindliche sexuelle Entwicklung mitgeben.
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Denn leider stelle ich immer wieder fest, dass Erwachsene 

über die kindliche Sexualität nur wenig bis gar nicht miteinander 

sprechen. Vielleicht aus Scham, weil sie noch immer ein Tabu-

thema ist. Vielleicht aus Angst, etwas Falsches zu sagen. Vielleicht 

aus Überforderung, nicht die richtigen Worte zu finden. So er-

halte ich – still und heimlich – viele hundert Nachrichten von 

Eltern und Bezugspersonen, die meinen Rat suchen. Es entsteht 

der Eindruck, als ob es sonst niemanden gibt, mit dem man sich 

zu Fragen der kindlichen Sexualität vorurteilsfrei und offen aus-

tauschen kann. Und das, obwohl einem dieses Wissen den Erzie-

hungsalltag enorm erleichtert.

Das merke ich an den vielen positiven Rückmeldungen, die 

ich infolge von Informationsabenden erhalte. Die Eltern und Be-

zugspersonen äußern sich sehr dankbar, sie sind froh, dass es ih-

nen nun leichter fällt, ihren Alltag zu meistern, und fragen: »Wo 

kann ich all die Informationen, die du uns mitgegeben hast, nach-

lesen?« Und weil ich auf diese Frage bisher keine gute Antwort 

geben konnte, entstand die Idee, dieses Buch zu schreiben.

Wir alle sind von Geburt an sexuelle Wesen und unsere Sexuali-

tät verändert und entwickelt sich ein Leben lang. Sie taucht nicht 

plötzlich mit der Pubertät auf und ist dann unverändert vorhan-

den, bis sie im Alter wieder verschwindet. Das ist ein Irrglaube, 

der weitverbreitet ist. Dem möchte ich in diesem Buch wider-

sprechen und dich auf eine Reise durch die sexuelle Entwicklung 

mitnehmen.

Vielleicht hast du dieses Buch nicht nur gekauft, um zu er-

fahren, wie du dein Kind in seiner Entwicklung begleiten kannst, 

sondern auch vor sexueller und sexualisierter Gewalt schützen 

kannst. Leider glauben viele Erwachsene, dass es mit einem 
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Workshop zum Thema »Gewalt und Neinsagen« getan ist. Doch 

Präventionsarbeit ist weit mehr als das. Sie muss aktiv im Alltag 

gelebt werden. Es liegt in der Verantwortung der erwachsenen Be-

zugspersonen, sich mit dem unangenehmen Thema auseinander-

zusetzen und so den Schutz der Kinder sicherzustellen.

Im Kinderschutzzentrum habe ich Kinder, Jugendliche, El-

tern und Helfer*innen, die sexuelle und sexualisierte Gewalt er-

lebt haben, unterstützt. Ich war bei polizeilichen Einvernahmen 

und habe Kinder zu ihren Aussagen vor Gericht begleitet. Dabei 

sind mir zwei Dinge bewusst geworden. Erstens: Ich will nicht 

»nur« Pflaster kleben, nachdem bereits etwas passiert ist. Diese 

Arbeit ist unendlich wichtig und wertvoll. Aber ich will davor an-

setzen. Denn zweitens: Die beste Präventionsarbeit findet im All-

tag statt und nennt sich »Sexuelle Bildung von Anfang an«.

Es ist die Aufgabe von uns Erwachsenen, uns dem Thema 

»Körperwahrnehmung« anzunehmen. Wir müssen selbst lernen, 

unsere körpereigenen Grenzen zu spüren, um eine genussvolle 

Sexualität zu leben. Denn nur wenn wir unsere eigene Sexuali-

tät als angenehm und förderlich empfinden, können wir unseren 

Kindern ein gutes Vorbild sein. Dazu gehört auch die Reflexion 

der eigenen Sexualbiografie (siehe Kap. 1), zu der ich dich schon 

jetzt herzlich einladen möchte.

Kinder beobachten, wie wir mit unseren Gefühlen und Gren-

zen umgehen, und tun es uns gleich. Wenn wir ihnen Erfahrungs-

räume eröffnen, können sie selbst herausfinden, was sich für sie 

gut anfühlt und womit sie sich wohlfühlen – aber auch, welche 

Gefühle und Situationen ihnen unangenehm sind. Sie lernen, 

sich in ihrem eigenen Körper zu spüren und ihn als etwas Wert-

volles zu schätzen. Egal ob dick, dünn, groß oder klein – jeder 

Körper ist einzigartig und bietet dem Menschen, der sich damit 



13

durchs Leben bewegt, einen wunderbaren Raum. Positive Rück-

meldungen und Erfahrungen mit dem eigenen Körper stärken 

den Selbstwert und das Selbstbewusstsein.

Und hier beginnt Gewaltprävention: indem man seinen Kör-

per spürt, die eigenen Gefühle wahrnimmt und daraus ableitet, wo 

die eigenen Grenzen liegen. Denn nur wer seinen eigenen Körper 

als etwas Wertvolles erachtet und gelernt hat, ihn zu spüren, der 

kann auch Grenzen wahrnehmen und setzen. Die Gewaltpräven-

tion für unsere Kinder beginnt also bei uns. Sie beginnt damit, 

dass wir unseren Kindern zeigen, dass es keine Tabuthemen gibt, 

keine unzulässigen Fragen, kein »Darüber spricht man nicht«. Sie 

beginnt damit, dass wir Erwachsene unsere Kinder dazu ermuti-

gen, all das zu fragen, was sie wissen möchten.

Häufig fürchten Eltern, dass sie ihre Kinder mit früher Sexu-

alaufklärung auf »blöde Gedanken« bringen, sie überfordern oder 

sie sogar »zugänglicher« für Menschen machen, die ihren Kindern 

sexuelle oder sexualisierte Gewalt zufügen wollen. Diese Ängste 

sind durchaus nachvollziehbar, aber unbegründet. Denn wir wis-

sen aus zahlreichen Studien, dass aufgeklärte Kinder sich besser 

spüren, ihre körpereigenen Grenzen besser kennen und damit 

geschützter sind. Im Falle einer Grenzverletzung sind sie in der 

Lage, schneller Hilfe zu holen, und sie können mit Worten aus-

drücken, was passiert ist. Aufgeklärte Kinder wissen, dass sie mit 

all ihren Fragen und Unsicherheiten zu ihren Bezugspersonen 

kommen können, und müssen daher keine unseriösen Quellen 

nutzen, um an Informationen zu gelangen.1 Eine frühe Sexual-

aufklärung gemäß der jeweiligen kindlichen Entwicklungsphase 

führt also nicht zu Überforderung oder Verunsicherung. Sie hilft 

Kindern vielmehr dabei, einen selbstbewussten Zugang zu ihrer 

Sexualität, ihrem Körper und ihren Gefühlen zu entwickeln.
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Zudem haben viele Erwachsene, was den Begriff »Sexuelle Bil-

dung« angeht, nach wie vor Vorstellungen, die nicht zutreffen. Es 

geht hierbei keineswegs darum, Kindern zu erklären, wie man 

selbst Sex hat oder welche Stellungen es gibt und wie diese ge-

hen. Das ist ein großes Missverständnis, das sich hartnäckig hält. 

Sexualität ist nicht nur Sex. Sexualität ist viel mehr. Sie hat mit 

der eigenen Identität zu tun, mit dem Körper, mit Gefühlen und 

auch mit zwischenmenschlichen Beziehungen. Und die kindliche 

Sexualität unterscheidet sich von der erwachsenen Sexualität. Mit 

all den genannten Aspekten werden wir uns in diesem Buch be-

fassen.

Viele meiner basispädagogischen Tipps und Ideen setzt du 

vielleicht bereits im Alltag um, ohne dir darüber bewusst zu sein, 

dass es die sexuelle Entwicklung deines Kindes fördert. Ich bin 

der festen Überzeugung, dass Sexuelle Bildung zum Weltfrieden 

beitragen kann, denn ein gutes Körpergefühl trägt nicht nur zu 

einem positiven Selbstbild bei, sondern würde auch die Zahl po-

tenzieller Sexualstraftäter*innen minimieren und so nachhaltig 

Kinder schützen. Außerdem würden weniger Menschen thera-

peutische Hilfe in Anspruch nehmen müssen, wenn sie von Ge-

burt an in ihrer sexuellen Entwicklung gefördert werden würden. 

Dafür braucht es aufgeschlossene Erwachsene, die sichere Räume 

schaffen, in denen Kinder sich mit all ihren Sinnen erleben dür-

fen.

Also, liebe Mama, lieber Papa, liebe Bezugsperson, sprich offen 

mit deinem Kind über dieses wichtige Thema. Erzähl ihm davon, 

kläre es auf, versuche, locker zu sein und auch mal über dich 

selbst zu lachen. Zeig deinem Kind, dass es mit dir über alles 

sprechen darf. Ich verspreche dir, dass es dankbar sein wird, end-
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Disclaimer
Wenn ich Begriffe wie »weiblich« oder »männlich« ver-
wende, beziehe ich mich damit auf die medizinische Defi-
nition von Geschlecht. Diese ist bei Weitem nicht immer 
die brauchbarste Definition, aber die, die in unserer binär 
gedachten Welt am leichtesten verständlich ist. Wenn Kin-
der von Anfang an begleitet werden, dann ist es für sie gut 
nachvollziehbar, dass es verschiedene Geschlechtsidenti-
täten gibt. Da ich aber die Erfahrung gemacht habe, dass 
die wenigsten Kinder diesbezüglich mit Informationen ver-
sorgt werden, passe ich meine Sprache der Zielgruppe an. 
Das ist nur eine Möglichkeit – aber für mich die Möglichkeit, 
die sich in meiner täglichen Arbeit bewährt hat. Das heißt 
nicht, dass es nicht irgendwann eine bessere Lösung gibt. 
Denn Sprache entwickelt sich und ich selbst darf jeden Tag 
Neues dazulernen.

lich gute Antworten zu bekommen, und nicht hören zu müssen, 

ein Storch hätte es gebracht oder es sei »dafür« noch zu klein. Ab-

gesehen davon bieten diese Gespräche dir die Möglichkeit, deine 

Werte und Haltung weiterzugeben. Gerne begleite ich dich und 

dein Kind dabei. Ich wünsche dir von Herzen genussvolle, lustige 

und vor allem lehrreiche Momente beim Lesen!



1. Kapitel

»Das ist
doch das 
Aller- 

normalste 
auf der 
Welt«

Warum wir mit Kindern (mehr)  
über Sexualität sprechen sollten
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Vierte Klasse. Zwanzig Kinder. Es war ein grauer Donnerstag-

morgen. »Heute ist der Workshop, von dem ich euch erzählt 

habe!«, verkündete die Lehrerin, als wir zusammen die Klasse be-

traten. Wir setzten uns in einen Stuhlkreis und ich führte – wie 

zu Beginn jedes Workshops – zusammen mit den Kindern eine 

Körperübung zum Aufwärmen durch. Im Anschluss daran mach-

ten wir eine Vorstellungsrunde, in der jedes Kind erzählen konnte, 

was es gerne macht oder besonders gut kann. Auf meine Frage 

»Wer von euch weiß, warum ich heute da bin?« schnellte die Hand

eines der Kinder in die Höhe.

Es ist für mich immer spannend zu erfahren, welche Vor-

stellungen, Wünsche oder Vorannahmen die Kinder haben, mit 

denen ich in meinen Workshops arbeite, und was die Eltern und 

Lehrkräfte ihnen schon vorab erzählt haben. Oder auch nicht. 

Das Kind erkundigte sich bei mir, ob es zu meiner Frage eine 

Frage stellen dürfte, und ich antwortete: »Ja, klar. Immer!«

»Warum steht auf dem Zettel vom Elternabend drauf: ›Du

darfst über Sexualität sprechen‹?«

Stille im Klassenraum. Zwanzig neugierige Augenpaare und 

ein entsetztes von der Lehrerin ruhten auf mir. Mit seiner Fra-

ge war das Kind mit der Tür ins Haus gefallen. Damit lag das 

Thema »Sexualität« offen vor uns und alle Anwesenden warteten 

gespannt auf meine Antwort. Und ja, diese unerwartete Frage 

brachte mich ins Schwitzen.

»Danke. Das ist eine spannende Frage«, antwortete ich also so

ruhig und entspannt wie nur möglich. »Auf dem Zettel steht, dass 

wir über Sexualität sprechen dürfen, weil es vielen Menschen, vor 

allem Erwachsenen, sehr schwerfällt, über das Thema Sexualität 

zu reden. Vor allem, wenn Kinder dazu Fragen stellen. Manche 

von euch haben das vielleicht bemerkt, dass die Eltern dabei rot 
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werden oder sagen: ›Boah, das weiß ich jetzt nicht so genau‹. Oder 

ihr habt festgestellt, dass ihnen schlicht die Worte fehlen.«

Das Kind sah mich skeptisch an: »Das verstehe ich überhaupt 

nicht. Das ist doch das Allernormalste auf der Welt. Ohne das 

gäbe es uns ja alle überhaupt nicht.«

Und genauso ist es.

Diese und viele weitere Situationen haben mir gezeigt, dass das 

Problem meistens nicht bei den Kindern liegt. Vielmehr ist es Er-

wachsenen oft peinlich, über Sexualität zu sprechen, sie haben 

Angst oder sind überfordert – oder es ist ihnen unangenehm, weil 

sie in ihrer Ursprungsfamilie nicht gelernt haben, offen über Se-

xualität zu sprechen, oder weil sie negative Glaubenssätze in sich 

tragen, die sie bremsen.

»Wenn ich mit meinem Kind über Sexualität spreche, über-

fordere ich es bestimmt. Dann kommt es erst recht auf ›blöde 

Gedanken‹ und will alles ausprobieren. So weckt man nur schla-

fende Hunde. Dafür ist mein Kind noch ›zu klein‹.« Kennst du 

solche oder ähnliche Gedanken auch? Das ist völlig normal. Und 

es ist auch völlig normal, dass es dir peinlich ist und du dich 

gehemmt fühlst, wenn dir deine eigenen oder andere Kinder zu 

diesem Thema Fragen stellen.

Die Angst, dass dem eigenen Kind sexuelle oder sexualisierte 

Gewalt widerfährt, ist gleichwohl sehr ernst zu nehmen. Sexuelle 

Bildung, die in den ersten Lebensjahren ansetzt, kann hier einen 

wesentlichen Beitrag leisten. Und die findet in der Regel zunächst 

in der Familie statt. Laut einer Studie ist die Familie der wichtigs-

te Ort für die sexuelle Entwicklung des Kindes. Und gleichzeitig 

wird über Sexualität nach wie vor in Familien viel zu wenig ge-

sprochen.2 Das muss sich ändern. Warum?

Frühsexualisierung
Seit einigen Jahren taucht der Begriff »Frühsexualisierung« 
wieder vermehrt auf. Er wird insbesondere im rechten, kon-
servativen und rechtspopulistischen Spektrum als Kampf-
begriff genutzt, um Sexualpädagogik sowie Antidiskriminie-
rungspolitik abzuwerten und anzugreifen. Parteien wie die 
AfD, die diesen Begriff verwenden, geht es um den Erhalt 
traditioneller Familienbilder und den damit einhergehen-
den patriarchalen Machtstrukturen. Der Begriff »Frühse-
xualisierung« suggeriert, dass Sexuelle Bildung »unschul-
digen« Kindern die »schuldige« Erwachsenensexualität 
aufzwingt. Dabei wird außer Acht gelassen, dass es einen 
wesentlichen Unterschied zwischen der erwachsenen und 
der kindlichen Sexualität gibt. Und dieser Begriff spricht 
Kindern ab, sexuelle Wesen zu sein, die ein Bedürfnis nach 
Lusterfahrungen und zärtlichen Gefühlen, körperlicher 
Neugierde sowie Bindungs- und Beziehungswünsche ha-
ben. Diese Annahme widerspricht nicht nur jeglicher wis-
senschaftlichen Evidenz, sondern sie verhindert auch, dass 
Kinder in ihrer Selbstbestimmung angemessen gestärkt 
werden.1
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»Wenn ich mit meinem Kind über Sexualität spreche, über-

fordere ich es bestimmt. Dann kommt es erst recht auf ›blöde 

Gedanken‹ und will alles ausprobieren. So weckt man nur schla-

fende Hunde. Dafür ist mein Kind noch ›zu klein‹.« Kennst du 

solche oder ähnliche Gedanken auch? Das ist völlig normal. Und 

es ist auch völlig normal, dass es dir peinlich ist und du dich 

gehemmt fühlst, wenn dir deine eigenen oder andere Kinder zu 

diesem Thema Fragen stellen.

Die Angst, dass dem eigenen Kind sexuelle oder sexualisierte 

Gewalt widerfährt, ist gleichwohl sehr ernst zu nehmen. Sexuelle 

Bildung, die in den ersten Lebensjahren ansetzt, kann hier einen 

wesentlichen Beitrag leisten. Und die findet in der Regel zunächst 
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aufzwingt. Dabei wird außer Acht gelassen, dass es einen 
wesentlichen Unterschied zwischen der erwachsenen und 
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1. Aufgeklärte Kinder können
ihre Bedürfnisse besser wahrnehmen 

und ansprechen.

Kinder haben von Geburt an die Fähigkeit, Berührungen und 

Körperkontakt genussvoll wahrzunehmen. Dafür nutzen sie ihre 

Sinne und erleben auf diese Weise Gefühle von Geborgenheit und 

Behaglichkeit.3 Wenn du mit deinem Kind kuschelst oder es auf 

dem Arm hältst, wenn es weint, stärkst du zusätzlich die Bindung 

und das Urvertrauen.

Laut der Bindungstheorie nach John Bowlby und Mary Ains-

worth werden Kinder in den ersten drei Jahren ihres Lebens be-

sonders stark in ihrer Fähigkeit geprägt, Beziehungen einzugehen. 

Je mehr sich ein Kind in seinen ersten Lebensjahren auf eine Be-

zugsperson verlassen kann, je gefestigter diese Beziehung ist, je 

sicherer sich dieser »Hafen« für das Kind anfühlt, desto positiver 

und optimistischer geht das Kind später in sein erweitertes sozia-

les Umfeld hinaus.

Meist fällt es sicher gebundenen Kindern leichter, Freund*in-

nenschaften zu knüpfen und sie auch über einen langen Zeitraum 

zu halten. Sie sind selbstbewusster und tendieren zu einem posi-

tiveren Selbstbild als Kinder, die keine positive körperliche und 

emotionale Beziehung zu einer Bezugsperson erfahren haben.4

Wir neigen dazu, das Feld der Sexualität von solchem Wissen 

auszuschließen. Selbst Menschen, die von der Bindungstheorie 

wissen, Menschen, die bindungsorientierte Elternschaft leben, 

werden – wenn es um Fragen der Sexualität geht – oftmals über-

wältigt. Doch auch hier ist es wichtig, dem Kind positiv und offen 

gegenüber zu bleiben und ihm zu signalisieren: »Du darfst mich 
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alles fragen, was dich interessiert. Du kannst darauf vertrauen, 

dass ich dir antworte, dich liebe und keine Frage der Welt unsere 

Beziehung belasten kann.«

Unsere Bindungserfahrungen im Kindesalter wirken häufig in 

unser ganzes Leben hinein und so auch in die Beziehungen, die 

wir als Erwachsene führen. Viele Beziehungsdynamiken haben 

hier ihren Ursprung. Wenn wir also positive Beziehungserfahrun-

gen ermöglichen – und die Beziehungen auch in Konfliktsitua-

tionen stabil bleiben –, fördern wir Kinder in ihrer sexuellen Ent-

wicklung. Wir stärken sie darin, ihre Bedürfnisse wahrzunehmen 

und sie zu formulieren.

Reflexionsfragen

> Woran kannst du dich in deiner Kindheit erinnern?
> Wie sind deine Bezugspersonen mit dir umgegangen?
> Wie wurde in deiner Kindheit mit Nähe und Grenzen um-

gegangen? Wurde viel gekuschelt oder wenig?
> Wie möchtest du es gerne bei deinem Kind handhaben?

2. Aufgeklärte Kinder haben
einen genussvolleren

Zugang zu ihrem Körper.

Die sexuelle Entwicklung von Kindern zu fördern, bedeutet nicht 

ausschließlich Wissensvermittlung. Bereits bei Babys sieht man 

z. B., dass sie sich durch An- und Entspannung ihrer Muskeln ge-
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nussvoll spüren.5 Das wiederholen sie frei nach dem Motto: »Das 

fühlt sich gut an, das mache ich wieder.« Wenn wir Möglichkeiten 

und eine Umgebung schaffen, in der Kinder sich mit all ihren 

Sinnen bewegen und selbst erkunden können, unterstützen wir 

sie in ihrer sexuellen Entwicklung. Und auf diese Weise erlernen 

sie auch die sogenannten Lustpackerl (mehr dazu im nächsten 

Kapitel).

Den eigenen Körper gut zu spüren, kann man genauso er-

lernen wie ein neues Musikinstrument. Jede körperliche Berüh-

rung löst neue Empfindungen aus. Und jede Taste, die ich drü-

cke, oder jede Saite, die ich zupfe, erzeugt einen anderen Klang. 

Natürlich kann man mit vier Tönen auch schon eine Melodie 

spielen. Aber große Meisterwerke entstehen durch mehr Ab-

wechslungsreichtum. Am Klavier kann ich z. B. nur die Tasten 

drücken, am Flügel kann ich auch die Saiten zupfen. Ich kann 

nur auf den schwarzen Tasten spielen oder das komplette Tasten-

spektrum nutzen.

Wenn wir unseren Körper als Musikinstrument begreifen, der 

auf ganz unterschiedliche Weise berührt werden kann und damit 

ganz unterschiedliche Gefühle in uns auslöst, schärfen wir damit 

unsere Körperwahrnehmung. Stell dir vor, du könntest nur zwi-

schen »Schmerz« und »schmerzfrei« unterscheiden, nur zwischen 

»fröhlich« und »wütend« oder nur zwischen »starker Anspannung« 

und »Trägheit« wechseln – ein Leben ohne Vielfalt und Intensität.

Den eigenen Körper in seiner Vielfalt zu spüren, unterstützt 

uns aber nicht nur dabei, uns selbst besser zu spüren, sondern 

es hat auch Auswirkungen auf unser Umfeld. Wir nehmen, wenn 

wir einen guten Zugang zu unserem Körper und seinen Empfin-

dungen haben, besser wahr, wie es anderen geht, und können auf 

diese Weise besser in Beziehung mit ihnen treten.
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Für Kinder ist es also schon früh wichtig, dass wir sie als Eltern 

darin bestärken, ihren Körper kennenzulernen. Wenn Kinder sich 

an ihren Genitalien berühren, ist es hilfreich, positives Feedback 

zu geben: »Das fühlt sich für dich gerade bestimmt ganz toll an« 

anstelle von »Pfui, nimm die Hand da raus!« Denn welche Bot-

schaften vermitteln wir Kindern, wenn wir mit »Pfui« reagieren?

>	 Du bist/dein Körper ist eklig. Hiermit wird dem Kind ein 

positiver Zugang zum eigenen Körper verwehrt. Diese Bot-

schaft begleitet es oft ein Leben lang und wird von den Me-

dien und gut gemeinten Ratschlägen aus dem Umfeld noch 

verstärkt.

>	 Deine Gefühle sind falsch. Da die Berührung sich für das 

Kind gut anfühlt, aber negativ kommentiert bzw. abgewertet 

wird, entstehen ambivalente Gefühle. Das kann dazu führen, 

dass auch später im Erwachsenenleben immer wieder Zwei-

fel daran aufkommen, ob man den eigenen Gefühlen trauen 

kann.

>	 Man berührt sich selbst nicht an den Genitalien. Damit 

wird dem Kind signalisiert, dass ein Teil des Körpers – der 

sich noch dazu sehr gut anfühlt – eine Tabuzone ist, die nicht 

berührt werden soll. Infolgedessen werden Berührungen eher 

vermieden, um negatives Feedback zu vermeiden.

Wenn Kinder – nicht durch Erklärungen, sondern durch Erfah-

rungen – lernen, ihren Körper gut wahrzunehmen, fällt es ihnen 

leichter zu sagen: »Boah, das fühlt sich gerade unglaublich gut an« 

oder »Ich habe gerade voll Lust auf Kuscheln.« Und sie können 

genauso gut sagen: »Hey, irgendwie mag ich jetzt gerade nieman-

den um mich haben«, »Diese Berührung war gerade seltsam« oder 
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»Der feuchte Schmatzer von Tante Susi war nicht so toll«. Und 

damit kommen wir zum nächsten Punkt.

3. Aufgeklärte Kinder sind besser vor 
Übergriffen geschützt.

Werden Kinder dabei unterstützt, sich gut zu spüren, hat das noch 

einen anderen wesentlichen Vorteil: Es ist gelebte Präventionsar-

beit. Denn es ist genau diese Selbstwahrnehmung, die uns spüren 

lässt, was uns guttut – und was nicht. Wenn Kinder und Jugend-

liche immer wieder das Feedback »Was du spürst und fühlst, ist 

richtig und zeigt dir an, was gut für dich ist!« bekommen, lernen 

sie, auch mit ambivalenten Gefühlen umzugehen und sich Hilfe 

zu holen, wenn sie sich nicht (mehr) wohlfühlen. Sie sind in der 

Lage, Situationen einzuschätzen und wahrzunehmen: »Das fühlt 

sich gerade komisch für mich an.« Und diese Wahrnehmung ist 

der erste notwendige Schritt, um eine unangenehme Situation in 

Worte fassen zu können und nach diesem Gefühl zu handeln. Das 

ist für mich die Basisbotschaft, die allen weiteren zugrunde liegt.

Wir alle kennen Situationen, in denen wir uns unwohl gefühlt 

haben oder unsere Grenzen nicht beachtet wurden. Sei es »nur« 

ein viel zu fester Händedruck oder wenn unbekannte Menschen 

uns umarmen und uns zur Begrüßung ein Küsschen links und 

rechts auf die Wange drücken. Das kann für manche Menschen 

ganz normal sein, für andere kann es sich übergriffig anfühlen. 

Das wird von jeder Person unterschiedlich wahrgenommen. Wie 

oft schaffen wir Erwachsenen es, in solchen Situationen unsere 

eigenen Grenzen zu wahren? Nicht nur in Partnerschaften, son-
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dern auch mit Freund*innen, Bekannten oder Nachbar*innen? 

Das zu hinterfragen, hilft uns, unseren Kindern ein gutes Vorbild 

zu sein.

Reflexionsfragen

>	 Wann hast du zum letzten Mal deine Grenzen gespürt und 
wie bist du damit umgegangen?

>	 Wie würdest du selbst gerne reagieren, wenn jemand dei-
ne Grenzen missachtet? Wie gehen Menschen damit um, 
die deine Vorbilder sind?

4. Aufgeklärte Kinder werden seltener 
selbst zu Sexualstraftäter*innen.

Diese Aussage mag dich im ersten Moment schockieren. Darüber 

nachzudenken, dass das eigene Kind übergriffig sein könnte, fällt 

uns schwer. Aber auch erwachsene Sexualstraftäter*innen waren 

einmal Kinder. Studien zeigen, dass Sexualstraftäter*innen meist 

aus sexualfeindlichen Familien stammen und zum Teil selbst 

missbraucht wurden.6 Zudem wurde festgestellt, dass Personen, 

die einen positiven Zugang zu ihrem Körper und ihrer Sexuali-

tät haben, seltener das Bedürfnis entwickeln, Kinder sexuell zu 

missbrauchen.7

Mit deinem Kind offen über Sexualität zu sprechen, ist also 

nicht nur »Opferprävention«, sondern immer auch Täter*innen-

prävention. Eine offene, kindgerechte Sexuelle Bildung, die die 
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