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Praxis-Guide: Souveräne Dominanz – 
Authentizität, Sprache und psychologische 
Führung
Hallo meine lieben Queens! 

Willkommen in der Praxis. In diesem Guide geht es nicht mehr nur um die Theorie, sondern 
darum, wie du deine Macht wirklich verkörperst. Wir lassen die Klischees hinter uns und 
konzentrieren uns auf das, was dich als Frau magnetisch macht: Deine authentische Energie, 
deine Stimme und deine psychologische Souveränität.

-------------------------------------------------------------------------------- 

1. Die Neudefinition von Dominanz: Von der Rolle zur 
Erlaubnis
Der größte Mythos, der vielen den Einstieg versaut, ist der Glaube, man müsse eine Rolle spielen. 
Du denkst vielleicht, du bräuchtest ein Lederkorsett, eine Peitsche und eine künstlich harte Stimme, 
um dominant zu sein. Aber echte, nachhaltige Dominanz ist keine Performance – sie ist eine 
Erlaubnis, die du dir selbst gibst. Sie ist eine Haltung, die du einnimmst, und sie kann leise, 
verspielt oder sogar fürsorglich sein. Solange sie deine Energie ist, wirkt sie unerschütterlich.

Die drei häufigsten Blockaden, die uns ausbremsen:

• Stress: Der Druck, sofort „perfekt“ abliefern zu müssen, blockiert deine Intuition.
• Verstellung: Wenn du dich wie eine schlechte Schauspielerin fühlst, erzeugst du Scham statt

Macht.
• Versagensangst: Die Sorge, ihn zu enttäuschen oder „nicht dominant genug“ zu sein.

Der „So What?“-Faktor: Indem du den Leistungsdruck ablegst, entlastest du dein Nervensystem. 
Authentizität ist die Grundlage für Souveränität. Wenn du keine Fassade mehr aufrechterhalten 
musst, spürt dein Gegenüber eine Präsenz, die keinen Zweifel an deiner Führung lässt. Diese innere 
Haltung manifestiert sich jedoch nicht nur im Kopf, sondern beginnt direkt in deinem Körper.
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2. Mentale und körperliche Aktivierung: Dein Werkzeug-Set 
der Präsenz
Dominanz muss physisch verankert sein, bevor du das erste Wort sprichst. Deine Haltung bestimmt 
deine psychologische Selbstwirksamkeit.

Die Körper-Reset-Übung

Mach diese Übung direkt mit, um in Sekunden deine Präsenz zu etablieren:

1. Haltung: Setz oder stell dich aufrecht hin. Zieh die Schultern sanft nach hinten und unten, 
als würdest du aktiv Platz für deine Brust schaffen.

2. Kinn: Hebe dein Kinn leicht an. Dein Blick geht nach vorne, nicht zum Boden.
3. Stand: Wenn du stehst, stell die Füße hüftbreit und fest auf den Boden. Die Hände liegen 

entspannt auf den Oberschenkeln oder locker an den Seiten.
4. Atmung: Atme 4x tief durch die Nase bis in den Bauch ein und langsam durch den Mund

wieder aus.
5. Affirmation: Denke oder sage bei jedem Ausatmen leise: „Ich bin hier. Ich nehme den 

Raum ein.“

Spür mal rein: Wird dein Atem ruhiger? Fühlst du dich größer? Bemerkst du ein leichtes Kribbeln 
oder Wärme in der Brust? Das ist der Anfang deiner Dominanz.

Die Satz-Anker-Übung

Wähle einen Satz aus, der sich für dich stark anfühlt, und sage ihn dreimal hintereinander laut 
aus:

• „Ich entscheide.“
• „Das hier läuft nach meinen Regeln.“
• „Meine Lust zählt zuerst.“

Der „So What?“-Faktor: Diese Sätze sind neurologische Umprogrammierungen. Sie verschieben 
deinen Fokus von der defensiven Frage „Darf ich das?“ hin zur aktiven Führung „Ich mache das“. 
Damit bereitest du den Boden für machtvolle Interaktionen im Alltag.
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3. Mikro-Dominanz im Alltag: Das Training des 
Nervensystems
Dominanz ist ein Muskel. Um die Hemmschwelle für große Sessions abzubauen, solltest du 
winzige Handlungen in deinen Alltag integrieren. Diese Mikro-Befehle gewöhnen dein 
Nervensystem an das Gefühl zu führen.

Klassische/Überfordernde Befehle Authentische Mikro-Befehle (Empfehlung)

„Knie dich sofort hin!“ „Komm langsam her zu mir.“ (Ruhig, direkter Blick)

„Gehorche mir!“ „Schau mich an, während du das machst.“

„Zieh dich aus!“ „Heute Abend ziehst du an, was ich dir sage.“

Fragen: „Was wollen wir essen?“ „Ich bestelle jetzt für uns beide.“

Der „So What?“-Faktor: Deine mächtigste Waffe – Die Stille Ich nenne es die „Goldene Stille“.
Wenn du nicht weißt, was du sagen sollst: Schweige einfach für 5 bis 10 Sekunden. Schau ihm 
dabei direkt in die Augen und atme ruhig. Das baut eine enorme Spannung auf und gibt DIR sofort 
die Kontrolle zurück. Männer flippen dabei innerlich positiv aus, weil es unheimlich machtvoll 
wirkt.
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4. Die Stimme als Machtinstrument: Das 3-Level-Modell
Deine Stimme hat natürliche Nuancen, die ohne Schreien wirken. Eine tiefere, langsamere Stimme 
suggeriert Autorität. Power-Tipp: Lege eine Hand auf deinen Brustkorb (das Brustbein), während 
du sprichst. Spüre die Vibration und versuche, „aus der Brust“ zu sprechen. Das klingt resonanter 
und autoritärer.

Level 1: Sanft-dominant & einladend

Fokus auf Präsenz und Lob. Das macht ihn „süchtig“ nach deinem Wohlgefallen.

• „Schau mich an.“
• „Gut so.“
• „Genau so mag ich das.“

Level 2: Klar & fordernd

Du setzt Grenzen und kontrollierst das Tempo. Sprich hier besonders langsam.

• „Mach das langsamer.“ (Kontrolle über das Tempo ist pure Macht!)
• „Nicht bewegen, bis ich es sage.“
• „Frag mich, ob du darfst.“

Level 3: Dirty & Intensiv

Hier kommunizierst du deine eigene Erregung und absolute Macht.

• „Du machst mich so nass, wenn du so gehorsam bist.“
• „Ich entscheide, wann du kommst – und heute dauert es noch sehr lange.“
• „Du bist mein kleiner Spielzeugjunge.“

Pausiere nach jedem starken Satz für 2–3 Sekunden. Lass deine Worte wirken, bevor du den Raum 
für eine Reaktion gibst.
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5. Der rote Faden: Struktur und Souveränität in der Session
Du brauchst keinen Masterplan, sondern nur einen lockeren „roten Faden“ mit 3 bis 4 Ideen. Das 
gibt dir die Freiheit, auf den Moment zu reagieren.

1. Einstieg & Verbindung: Etabliere deine Präsenz durch Augenkontakt und ruhige Führung.
• Handlung: „Setz dich vor mich hin.“ oder „Leg deine Hände auf meine 

Oberschenkel – und beweg sie nicht.“
2. Hauptteil: Steigerung der Intensität. Wechsle zwischen Lust und Kontrolle. Wiederhole 2-3 

Elemente, um Tiefe zu erzeugen.
• Der Spickzettel-Trick: Wenn du Angst hast, den Faden zu verlieren, schreib dir 

deine Ideen und Dirty-Talk-Sätze auf einen Zettel. Wenn er eine Maske oder 
Augenbinde trägt, kannst du völlig souverän zwischendurch auf deinen Spickzettel 
schauen.

3. Ende & Aftercare: Die Queen entscheidet, wann der Flug endet.
• Handlung: „Ich mache jetzt noch X mit dir, dann habe ich keine Lust mehr auf dich.“

Danach folgt das Lob: „Du warst so gut für mich.“

Krisenintervention (Deine magischen Pause-Sätze): Wenn du blockiert bist, nutze diese Sätze, 
um Zeit zu gewinnen:

• „Warte.“ (5–10 Sekunden schweigen)
• „Bleib genau so.“
• „Schau mich an und warte.“ (Der Blickkontakt fixiert ihn, während du nachdenkst).
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6. Kreativitäts-Methodik: Inspiration jenseits von Klischees
Kreativität ist ein Muskel, den du trainieren kannst. Deine eigene Lust ist dabei der stärkste 
Kompass.

1. Eigene Lust (Reverse Engineering): Was erregt DICH? Sein Betteln? Sein Gehorsam? 
Wenn dich Gehorsam anmacht, mach eine Session „Gehorsamstraining“ daraus.

2. Die „Was-wäre-wenn“-Regel: Nimm eine Alltagssituation. Was wäre, wenn er heute nur 
mit Erlaubnis trinken darf?

3. Swipe & Remix: Klau Ideen aus Filmen oder Foren und mach deine Version daraus. Es gibt
keine Originalitätspolizei!

4. 5-Sinne-Methode: Konzentriere dich auf einen Sinn. Beispiel: Eine Session nur mit Hören 
und Fühlen – er trägt eine Augenbinde, du flüsterst Befehle und berührst ihn ganz leicht.

5. Timer-Trick: Schreib 5 Minuten lang alles auf, was dir einfällt (auch Blödsinn). Pick dir die
1-2 besten Dinge heraus.

 

6                                                       www.queenjosephine.fun



Livestream FEMDOM Grundlagen für Frauen Teil 2                                     Von: Queen Josephine

7. Psychologische Führung: Umgang mit Druck und fehlender 
Motivation
Wahre Dominanz bedeutet, die Regeln für den Lernprozess selbst zu definieren. Das befreit dich 
vom Erwartungsdruck.

Ehrlichkeit als dominanter Move: Wenn du dich unsicher fühlst, setze einen Rahmen. Das ist kein
Schwächeeingeständnis, sondern eine Grenzziehung:

• „Ich probiere das jetzt aus, weil ICH Lust habe, es zu lernen. Sei geduldig und genieße, was 
du bekommst.“

• „Ich entscheide, wie schnell wir gehen. Wenn ich eine Pause will, mache ich eine. Klar?“

Lust-Brücken bei niedriger Energie: An Tagen, an denen du dich nicht „vampy“ fühlst, kannst du
die Dynamik trotzdem halten:

• Service-Aufgaben: „Das ist heute mein Befehl: Kümmere dich um mich / massiere meine 
Füße.“ (Umgekehrte Aftercare).

• Passives Teasing: „Du darfst mir heute nur zuschauen, wie ich mich selbst berühre, aber du 
darfst mich nicht anfassen.“

Der „So What?“-Faktor: Das Prinzip „Deine Lust zählt zuerst“ ist der Kern jeder gesunden 
Femdom-Beziehung. Wenn du dich verbiegst, killst du die Dynamik langfristig. Wenn du aber 
ehrlich über deine Energie entscheidest, erhöhst du deine Glaubwürdigkeit als Anführerin.

Dein Schlusswort: Souveräne Dominanz braucht keine Perfektion, sondern Echtheit. Fang winzig 
an, feiere jeden kleinen Schritt im Alltag und vertraue darauf, dass dein Körper bereits weiß, wie 
man Raum einnimmt. Du bist die Queen – du bestimmst das Tempo. Leg jetzt los!

Viel Spass

Deine Queen Josephine
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