330 Moglichkeiten der sexuellen
Erkundung, die mehr Abwechslung
und Leidenschaft in
Liebesleben bri
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Likes & Limits Checkliste

Stell Dir vor, Dein Sexleben ist voller
prickelnder Spannung und Uberraschungen.
Du hast ein riesiges Repertoire an Ideen, aus
denen Du jederzeit schopfen kannst.

Du weil3t genau, was Dir gefallt, was Dich
anmacht und wo Deine Grenzen liegen.

Sex wird plotzlich spielerisch, leicht und
wunderschon. Keine Routine mehr, keine
Langeweile — nur noch Spaf3, Lust und
Entfaltung.

Sag Lebewohl zur Langeweile und ,,Ich
weif3 nicht, was ich mochte* - und
begriiBe ein Liebesleben, das Du nicht
mehr missen mochtest!

Svenja Appel

-Intimacy Coach-
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Likes & Limits Checkliste

Mit der Zeit kann sich in vielen Beziehungen eine gewisse
Routine und Langeweile einschleichen. Oftmals haben
Liebende ihre eigenen Wunsche und Grenzen noch gar nicht
richtig erkundet oder sich bisher nicht intensiv damit
auseinandergesetzt.

Vielleicht hast auch Du Dir noch nie die Zeit genommen, um
wirklich in Dich hineinzuhorchen, was Dich in Deiner
Sexualitat glucklich macht.

Stell Dir vor, Du kdnntest
jederzeit frischen Wind in Dein
Liebesleben bringen - mit ganz
viel Leichtigkeit und Freude.

Genau dafur ist dieses kleine E-Book da!

Die ,Likes & Limits Checkliste” bietet Dir unzahlige Ideen und
Inspirationen, die Du entweder alleine oder zusammen mit
Deinem Partner erkunden kannst.

Ob Du mehr Klarheit Uber deine Vorlieben erlangen mdchtest
oder auf der Suche nach neuen, aufregenden Moéglichkeiten
bist — diese Checkliste hilft Dir dabei, Dein Liebesleben
vielseitig, spielerisch und erfullend zu gestalten.

Mach Dich bereit, das volle Potenzial Deiner Sexualitat zu

entfalten und dabei bewusst und entspannt Grenzen zu
setzen oder sogar auszuweiten.

Dein neues, prickelndes Abenteuer beginnt genau hier!
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Likes & Limits Checkliste

So funktioniert's:

In der Checkliste findest Du Uber 300 verschiedene Méglichkeiten,
Intimitat zu erleben. Die Liste ist nach Kategorien sortiert, damit Du
einen besseren Uberblick hast.

Und mit dem ,MEINX-Schema“ kannst Du Deine Wunsche und
Grenzen fur jede einzelne Option klar definieren.

Schritt 1: Nimm Dir etwas Zeit und lies die Liste in Ruhe durch. Schon
beim Lesen wirst Du merken, dass Du bei manchen Vorschlagen sofort
ein klares JA verspurst, wahrend Dich andere vielleicht irritieren oder
Du ein deutliches NEIN fuhlst.

Schritt 2: Gehe nun jede Kategorie durch und fulle Deine Praferenzen
nach dem ,MEINX-Schema" aus — sowohl fur die Kategorie ,Geben* als
auch ,Empfangen®. Vielleicht stellst Du fest, dass Du manche Dinge
lieber gibst, als sie selbst zu empfangen. Das ist vollig normal und
absolut in Ordnung.

Schritt 3: Lass auch Deinen Partner diese Liste fur sich ausfullen.

Schritt 4: Nehmt Euch Zeit, um die WlUnsche und Grenzen zu
besprechen.

Schritt 5: Probiert nun gemeinsam die Dinge aus, bei denen ihr beide
M, E, oder | gewahlt habt!

»MEINX-Schema*“

Ich habe das schon einmal probiert und es hat mir
gefallen.

E = ERLEBEN |Das will ich gerne erleben.

Ich habe es noch nie gemacht, aber ich bin neugierig
und Mmochte das ausprobieren.

M = MOGEN

| = INTERESSE

N = NEIN Dies ist eine Grenze und ein NEIN fur heute.

X Das trifft auf mich nicht zu, ist anatomisch unmaoglich
oder mochte ich nie erleben.
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Likes & Limits Checkliste

GEBEN MASSAGE EMPFANGEN
MIE(l |[N(X (Feuer & Erde) MIE(l IN(X

Kopfhaut
Ohren
Gesicht
Hals
Schultern
Brust
Oberer RuUcken
Bruste
Brustwarzen
Bauch
Taille
Unterer Rucken
Penis
Hoden
Prostata
Perineum/Damm
Klitoris
Vulva
Innere Lustlippen
AufBBere Lustlippen
Vagina
G-Punkt
A-Punkt
Cervix
Pobacken
Innenseiten der
Schenkel
Oberschenkel
Waden
FuBe
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Likes & Limits Checkliste

SEBEN __ SANFTE BERUHRUNG  EMPFANGEN
M|E|l |[N|X (Luft & Wasser) MIE(l IN|X

Kopfhaut
Ohren
Gesicht
Hals
Schultern
Brust
Oberer Rucken
Bruste
Brustwarzen
Bauch
Taille
Unterer Rucken
Penis
Hoden
Prostata
Perineum/Damm
Klitoris
Vulva
Innere Lustlippen
AufBBere Lustlippen
Vagina
Pobacken
Innenseiten der Schenkel
Oberschenkel
Waden
FUuBe
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Likes & Limits Checkliste

GEBEN BERUHRUNG EMPFANGEN
M(E|l [N|X mit Tuch oder Feder M(E|l |N[X

Gesicht
Hals
Nacken
Schultern
Brust
Bruste
Brustwarzen
Oberer Rucken
Oberarme
Unterarme
Hand/Finger
Bauch
Taille
Unterer RuUcken
Pobacken
Leiste
Oberschenkel innen
Penis
Hoden
Vulva
Oberschenkel vorne
Oberschenkel hinten
Waden
FURRe
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Likes & Limits Checkliste

GEBEN ) EMPFANGEN
KUSSEN MIEN TNIX

Lippen
Wangen
Ohren
Gesicht
Hals
Schultern
Brust
Bruste
Brustwarzen
Bauch
Rucken
Penis
Hoden
Vulva
Klitoris
Perineum/Damm
Anus
Pobacken
Oberschenkel
FUuBe
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GEBEN EMPFANGEN
BEISSEN MIET INTX

Lippen
Wangen
Ohren
Gesicht
Hals
Schultern
Brust
Bruste
Brustwarzen
Bauch
Rucken
Penis
Hoden
Vulva
Klitoris
Perineum/Damm
Anus
Pobacken
Oberschenkel
FuRe
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GEBEN EMPFANGEN
SAUGEN / LECKEN MIEN INTX

Ohren
Hals
Lippen
Brluste
Brustwarzen
Finger
Klitoris
AulBBere Lustlippen
Innere Lustlippen
Vaginaleingang
Penis
Frenulum
Hoden
Perineum/Damm
ANnus
Zehen

ZIEHEN

Haare
Lippen & Wangen
Ohren
Bruste
Brustwarzen
Penis
Hoden
Vulva
Zehen
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Likes & Limits Checkliste

GEBEN EMPFANGEN
KRATZEN MIENT INTX

Gesicht
Hals
Rucken
Brlste
Brustwarzen
Bauch
Taille
Genitalien
Pobacken
Oberschenkel
FufRe

KITZELN

Gesicht
Hals
Rucken
BrlUste
Brustwarzen
Bauch
Taille
Genitalien
Pobacken
Oberschenkel
FUuRe
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Likes & Limits Checkliste

GEBEN EMPFANGEN
KNEIFEN MIENT INTX

Gesicht
Ohren
Hals
Arme
BrlUste
Brustwarzen
Bauch
Taille
Klitoris
Penis
Hoden
Vulva
Pobacken
Oberschenkel
Waden

SPUCKEN

auf das Gesicht
auf die

Brust/Bruste
auf den Bauch

auf die Genitalien
auf den Anus
auf Sonstiges
in den Mund
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GEBEN EMPFANGEN
ENERGIE SPIELE  [Tlr In|x

Blick in die Augen
Hande schweben uber
Korper
Hande schweben uber
Genitalien
Gemeinsam atmen
Energie zirkulieren
Sexuelle Meditation
Energetische Penetration
mit 3. Auge
Energetische Penetration
mit Herz
Energetische Penetration
mit Genitalien

SINNLICHE SPIELE

Kuscheln
Loffelchenstellung
Temperaturspiel
(heiB / z.B. Wachs)
Temperaturspiel

(kalt / z.B. Eiswurfel)
Sinnliches Essensspiel
Musik
Baden & Waschen
Erotische Fotos
Sinnesritual
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GEBEN EMPFANGEN
PENETRATION MIEN TNIX

Finger im Mund
Finger in der Vagina
Finger im Anus
Finger im Penis
Finger in Sonstiges
Penis im Mund
Penis in der Vagina
Penis im Anus
Penis in Sonstiges
Zehen im Mund
Zehen in der Vagina
Zehen im Anus
Zehen in Sonstiges
Dildo in Vagina
Dildo im Anus
Anal-Plug
Spielzeug mit
doppelter Penetration
Analspielzeug &
Penis in Vagina
Analspielzeug &
Finger in Vagina
Spielzeug in Vagina &
Finger im Anus
Spielzeug in Vagina &
Penis im Anus
Spielzeug und Penis in
Vagina
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Likes & Limits Checkliste

GEBEN EMPFANGEN
PENETRATION MIEN TNIX

Spielzeug und Penis
im Anus
Penis im Mund & Anal-Plug
Penis im Mund &
Finger im Anus
Penis im Mund &
Dildo in Vagina
Penis im Mund &
Finger in Vagina
Zwei Penisse in Vagina
Penis in Vagina & Anus
Dreifache Penetration
Penetration Vagina mit
leichten Schlagen
Penetration Anus mit
leichten Schlagen
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Likes & Limits Checkliste

GEBEN ) EMPFANGEN
SPIELZEUG / ZUBEHOR M|E ([l [N[X

Vibrierendes Spielzeug
Klitoris-Saugspielzeug
Umschnalldildo
Dildo aus Silikon
Dildo aus Holz
Dildo aus Glas
G-Punkt Dildo Gebogen
P-Punkt Dildo Gekrummt
Penis-Pumpe
Penisring
Fleshlight
Prostata-Massagegerat
Anal-Plug
Anal-Dildo
Anal-Vibratoren
Anal-Perlen
Essbare Klamotten
Essbares Gleitmittel
Flogger
Peitschen
Gerten
Fesseln und Handschellen
Spreizstange
Augenbinde
Ballknebel
Nervenrad
Straf-Bock / Straf-Bank
Andreaskreuz
Keuschheitsgurtel
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Likes & Limits Checkliste

GEBEN ) EMPFANGEN
SPIELZEUG / ZUBEHOR M|E ([l [N[X

Nippel-Klemmen
Nippel-Sauger
Latexlaken
HeiBes Wachs
Eiswurfel
Massageol
Federn
Pelzhandschuhe
Seidentucher
Unterwasche
Spiegel
Erotischer Literatur
Pornografie
Liebesschaukel
Obst / Gemuse
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GEBEN EMPFANGEN
MEHRERE PARTNER [ /Te[y NI

FFM Flotter Dreier
MMF Flotter Dreier
Parchentausch
Vierer
Orgie mit >5 Personen
Gangbang
Voyeurismus
Exhibitionismus
Cuckold

LEICHTES SCHLAGEN &
KLATSCHEN

Gesicht
Ohrfeige
Brust
Bruste
Bauch
Oberer Rucken
Genitalien
Pobacken
Beine
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Likes & Limits Checkliste

GEBEN PSYCHLOGISCHE EMPFANGEN
MIE|l [N(X KINK-SPIELE M|E|l [N[X

Dominant sein
Unterwdurfig sein
Ein Sexsklave sein

Jemanden (sexuell)
versklaven
Schmutzige Gesprache
Demutigung
Bestrafung und Belohnung
Eigentum
Haustier-Spiel
Orgasmuskontrolle und
Orgasmusverweigerung
Geschlechterspiele
(z. B. Crossdressing)
Rollenspiele
Erzwungenes Vergnugen &
Orgasmen
Vorgefuhrt werden
Verhore
Objektifizierung
Bekleidet werden
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GEBEN SENSORISCHE EMPFANGEN
MIE|l [N(X KINK-SPIELE M|E|l [N[X

Shibari & Seilspiel
Zwangslage Fesselung
Genitales Fesseln
Geschlechtsverkehr &
Fesselung
Oralsex & Fesselung
Wurgen
An Mobel gefesselt
Hand Uber Mund & Nase
Schlagen auf den Koérper
Vaginales Fisten
Anales Fisten
Spiel mit
Korperflussigkeiten -
Ejakulat
Spiel mit
Korperflussigkeiten -
Urin
Spiel mit
Korperflussigkeiten -
Blut
Spiel mit
Korperflussigkeiten -
Fakalien
Temperaturspiele
Sinnesentzug Augenlicht
Sinnesentzug Gehor
Sinnesentzug Sprache
Keuschhaltung
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Unterschiedliche Beruhrungsqualititen

Du kannst Dich selbst oder andere auf vielfaltige Weise
berUhren — jede BerUhrung hat ihre eigene Qualitat.

Ich vergleiche diese BerUhrungsqualitaten gerne mit den
vier Elementen - Feuer, Erde, Wasser und Luft.

Das macht es fur mich und meinen Partner einfacher, Uber
meine Bedurfnisse in Bezug auf Beruhrungen zu sprechen.
Wenn ich zum Beispiel sage, dass ich eine Beruhrung an
den Schultern in der ,Feuerqualitat” mochte (vielleicht noch
etwas genauer beschrieben), hilft ihm das enorm. Er weil3
dann, welche Art von Erfahrung ich durch diese Beruhrung
machen mochte und welche Energie sie in mir wecken soll.

Jede Beruhrungsqualitat wirkt sich anders auf Deinen
Korper, Deinen Geist und Deine Emotionen aus.

Manche Menschen fuhlen sich durch die feurige oder erdige
BerUhrung belebt, andere empfinden durch die sanften,
flieBenden Qualitaten von Wasser oder Luft Erregung und
Energie. Jeder erlebt diese Beruhrungen auf seine eigene
Weise im Korper.

Teste es einfach aus und finde heraus, was die
unterschiedlichen Beruhrungsqualitaten an einzelnen
Korperstellen in Dir auslosen.
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Erdige Beruhrungen sind hauptsachlich
fest mit mittelmafig bis viel Druck.

Z. B. ein festes zupacken, Druck ausuben
(punktuell oder mit Bewegung),
durchkneten, feste massieren.

Zu den Feuerberuhrungen zahlen alle
BerUhrungsqualitaten, die Hitze oder
auch einen Schmerzreiz verursachen.
Z. B. schnelles Reiben, Kneifen, leichte
Schlage, Haut zwirbeln.

Wasserberuhrungen sind flachige,
flieBende Bewegungen mit wenig Druck,
dem Einsatz der ganzen Hand, oder
anderer Korperteile.

Z. B. ein sanftes streicheln, eher flachige
BerUhrungen, Beruhrungen mit einem
leichten Tuch, einer Feder oder Fell.

Luftige Beruhrungen sind auch fliel3end,
jedoch nur mit einem Hauch an Druck,

p der fast nicht zu spuren ist.

» Z. B. sanfte Beruhrung mit den
Fingerspitzen so als wurde man von
einem Schmetterling beruhrt werden,
Hauchen, auch Beruhrungen mit einem
Fell, jedoch viel leichter als die
Wasserberuhrung.

llllllllllll
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Likes & Lamdits Checkliste
Weiterfuhrende Tipps

Du hast nun Deine eigenen Wunsche und Grenzen sowie
vielleicht auch die Deines Partners mithilfe der Sexploration-
Liste besser kennengelernt und zahlreiche neue
Inspirationen gesammelt.

Jetzt beginnt der spannende Teil:

All diese Ideen kannst Du nach Belieben kombinieren, um
immer wieder neue und aufregende Erfahrungen zu
machen.

Stell Dir das wie einen prall gefullten Kleiderschrank vor —
voller verschiedener Outfits, die Du unterschiedlich
kombinieren kannst. Jedes Mal erlebst Du etwas Neues und
fUuhlst Dich anders, je nachdem, welche Elemente Du wahlst.

Auf der folgenden Seite findest Du ein paar Beispiele fur
Kombinationen und Spielweisen.
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Einige Beispiele fiir spannende
Kombinationen und ,,Spielweisen”

Tantrisches Sinnesritual

Einer von Euch hat die Augen verbunden und erlebt
verschiedene Sinnesreize. |hr kbnnt mit unterschiedlichen
Temperaturen, Texturen oder Gegenstanden
experimentieren und dabei alle Sinne einbeziehen —von
Duften und Klangen bis hin zu kulinarischen Genussen.

Tantrisches Ritual ,,Kénig/in und Diener/in“

Einer ist Konig, der andere Diener. Der Konig darf sich im
Rahmen des Konsenses alles wunschen, wahrend der Diener
diese Wunsche voller Hingabe erfullt. Der Kénig darf dabei
komplett empfangen und geniel3en.

Tantrische Massage mit tiefem Augenkontakt
Startet die Massage mit einem intensiven Augenkontakt, der

die Verbindung vertieft, bevor ihr in die Beruhrungen
Ubergeht.
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Einige Beispiele fiir spannende
Kombinationen und ,,Spielweisen”

Solo-Sex / Masturbation voreinander

Beobachtet Euch gegenseitig, wahrend jeder sich selbst
beruhrt. Dies kann die Erregung Durch visuelle Stimulation
intensivieren und gleichzeitig zeigen, wie der andere sich
selbst beruhrt und in Erregung versetzt.

Dabei konnt ihr entscheiden, ob ihr beide in Aktion seid,
oder nur einer von euch. Der andere darf dann entspannen
und genusslich zusehen.

Sinnesentzug

Fesselungen oder Augenbinden kombiniert
mit anderen Spielarten verleihen jeder
Erfahrung eine neue Intensitat und
machen das Ganze besonders reizvoll.
Probiere es gleich mal aus.
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Tipps far noch mehr Lust und Intimitat

Gefilihle und Bediirfnisse offen teilen

Nimmm Dir bewusst Zeit, um Deine eigenen Gefuhle und
Bedurfnisse zu erkennen und sie offen mit Deinem Partner
zU teilen. Verwende dabei ,Ich®-Aussagen, um klar
auszudrucken, was Du fuhlst und mochtest. Das fordert
nicht nur ein tiefes Verstandnis, sondern auch eine starkere
emotionale Verbindung zwischen Euch.

Zeit fir lustvolle Erlebnisse - ohne Leistungsdruck
Geniel3e die Momente der Intimitat und konzentriere Dich
darauf, Lust zu spuren, anstatt Dich auf ein bestimmtes
Ergebnis zu fixieren. Lass den Druck los, perfekt sein zu
mussen, und erlaube Dir, den Augenblick ganz bewusst zu
erleben.

RegelmaBige Date-Nights

Plant wochentliche Date-Nights, an denen ihr Euch bewusst
Zeit fUreinander nehmt. Nutzt diese Gelegenheiten, um
neue ldeen aus der Sexploration-Liste auszuprobieren und
Eure Verbindung zu vertiefen.

Mit diesen ldeen und Ritualen kannst Du Eure Verbindung
immer wieder aufs Neue beleben und ein Liebesleben voller
Kreativitat, Nahe und Abwechslung gestalten. Lasst Euch
iInspirieren, entdeckt Euch gegenseitig und erlebt Eure
Sexualitat auf eine vollig neue Art und Weise!

Tet wiinsche Euct viel Freude !
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6 Reflektionsfragen

Nachdem Du nun mit Deinem Partner etwas Neues
ausprobiert hast, ist Integration und Kommunikation
wichtig. Nimm Dir ein bisschen Zeit fir Dich oder stelit
Euch gegenseitig die folgenden Fragen:

1. Wie fuhlst Du Dich korperlich, nachdem Du etwas Neues
mit Deinem Partner ausprobiert hast?

2. Gab es Momente, die Dir besonders gut gefallen haben
und die Du gerne wiederholen wurdest?

3. Denk mal Uber Deinen emotionalen Zustand vor und nach
der Ubung nach. Hat sich wahrenddessen etwas verandert?

4. Gibt es etwas, das Du ausprobiert hast, das Du lieber nicht
noch einmal tun wurdest? Was hast Du aus diesen
herausfordernden oder unbequemen Momenten gelernt?

5. Was hast Du durch diese Ubung Uber Dich selbst gelernt?
Gibt es irgendwelche Erkenntnisse, die Du gerne weiter

erforschen wurdest?

6. Was ist etwas, auf das Du stolz bist?
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Likes & Limits Checkliste

Was, wenn die Lust trotzdem wegbleibt?

Schon allein die Verwendung der Likes & Limits Checkliste
kann Dir helfen, mehr spielerischen, lustvollen Sex zu haben.
Das ist ein toller erster Schritt.

Aber manchmal reicht es nicht aus, einfach nur neue Dinge
im Schlafzimmer auszuprobieren, wenn Du Probleme hast,
Sex uberhaupt zu wollen.

Denn all die anderen Faktoren wie Lebensstil, Deine
Vorstellungen von Sex und Lust, Deine personliche
Geschichte und Eure Beziehungsdynamik, die Dich
moglicherweise daran hindern, Lust zu haben, werden dabei
nicht berucksichtigt.

Letztendlich sind es meist kleine Veranderungen dieser
komplexen Faktoren PLUS kurze, schrittweise tagliche
Ubungen, die Deine Lust, Dein Verlangen und Dein
Nervensystem unterstutzen.

Und so den grof3en Unterschied machen zwischen lustlos
und lustvoll.

Aus diesem Grund habe ich meinen Kurs “Come with Love”
entwickelt.
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Come with Love ist fur Dich, wenn...

..alles in Deiner Beziehung grof3artig ist, aul3er diesem einen
Teil. Du nicht verstehst, warum Du nicht mehr so viel Lust
auf Sex hast wie fruher.

..Du vor den Beruhrungen Deines Partners zuruckschreckst
oder Dich zurlckziehst und automatisch Nein sagst, wenn er
den ersten Schritt macht, obwoh!| Du ihn unendlich liebst.

..DuU nicht weif3t, wie Du Deine Wunsche im Schlafzimmer
benennst (entweder weil Du sie nicht kennst oder weil Du
seine Gefuhle nicht verletzen willst).

Oder vielleicht hast Du das Gefuhl, dass...

.. DU so selten Sex hast, dass es Dir unangenehm ist, ihn zu
initileren. Und wenn Du es tust, hast Du es am Ende nur
eilig, es hinter Dich zu bringen.

..Du Dich schuldig fuhlst , weil Du nicht mehr so zartlich
oder sexuell bist wie fruher, obwohl Dein Partner sagt, dass
das in Ordnung ist.

..Du es leid bist, immer wieder dieselben Gesprache Uber
Euer Liebesleben zu fuhren, die dennoch nichts andern.

Infos & Warteliste von
“Come with Love” _\g'/_
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Likes & Limits Checkliste

Ich hoffe, dieser kleine Auszug hat Dir bereits neue
Inspiration und Freude bereitet. Was Du hier erlebt hast, ist
nur ein Teil dessen, was ich meinen Kundinnen und Kunden
mit grof3er Begeisterung und Hingabe in meiner Arbeit
weitergebe.

Wenn Du Deine Fahigkeit zu Intimitat vertiefen und mehr
Uber lustvolle, erfullende Sexualitat lernen mochtest, dann
schau dir gerne auch meine anderen Angebote an.

Meine Angebote,;,

7

Sveryo
Appel

Expertin fur erfullte Intimitat
und weibliche Sexualitat.

9 Wenn Du wahre Intimitat zuldsst, erlebst Du
Quantenspriinge in Deinem ganzen Leben! 66
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