) 66-Punkte-Plan fiir pure Selbstliebe & Selbstverfithrung ¢ — nur fiir dich !
Diese Liste enthalt sinnliche, entspannende, aufregende und spielerische Ideen, die
du allein genief3en kannst.

% Selbstliebe & Sinnlichkeit (6 Ideen)

1. {7 Schreibe dir selbst einen Liebesbrief — Mach dir Komplimente, so wie
du sie von anderen héren mochtest.

2. Nimm ein sinnliches Bad oder eine heiRe Dusche — Mit duftendem O,
Musik & Zeit fur dich.

3. ¥ Streichele bewusst deine Haut — Spiire die Berlihrung, als wére sie zum
ersten Mal da.

4. % Ziehe dein schonstes Outfit nur fiir dich an — Egal, ob sexy, elegant
oder bequem.

5. 47 Erstelle eine ,,Ich bin heiB“-Playlist — Musik, die dich selbstbewusst und
sexy fuhlen lasst.

6. % Gonn dir etwas Luxuridses — Eine edle Schokolade, einen siindigen
Dessert-Loffel oder ein Glas Wein.
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Sinnliche Selbstverfiihrung (6 Ideen)
7. k= Verfuhre dich selbst langsam — Lass dir Zeit mit dir.
8. 1» Tanze allein vor dem Spiegel — Spiire deinen Korper, ohne Urteil.

9. Nutze eine Augenbinde fiir mehr Empfindsamkeit — Lass Beruhrungen
intensiver wirken.

10. © Erforsche deinen Kérper mit warmem Ol oder einer Lotion — Jeder
Zentimeter verdient Aufmerksamkeit.

11. %% Experimentiere mit heiBen & kalten Beriihrungen — Nutze eine
Eiswurfelspitze oder warme Hande.

12. II Erfinde eine erotische Fantasie & erlebe sie mit geschlossenen
Augen — Sei kreativ!

Selbstbewusstsein & Selbstausdruck (6 Ideen)
13. s Mach eine kleine Selfie-Session fiir dich selbst — Fluhle dich schon!

14. ¥4 Probiere verschiedene sinnliche Posen vor dem Spiegel aus —
Beobachte deine eigene Ausstrahlung.

15. /. Schreibe deine wildesten Fantasien auf — Keine Grenzen, keine Tabus!

16. & Erinnere dich an einen Moment, in dem du dich sexy gefiihlt hast —
Spure das Gefuhl noch einmal.

17. & Schminke dich sinnlich oder trage deinen besten Duft auf — Auch
wenn du allein bist!

18. A Zieh dir schone Unterwasche oder dein Lieblingsoutfit an — Nur fur
dich!

. Entspannung & Wohlbefinden (6 Ideen)

19. ® Mach dir dein Lieblingsgetrank & geniefe es bewusst — Schluck fur
Schluck.

20. ¢ Lass dir Zeit fiir eine Massage mit Ol oder einer Rolle —
Selbstberthrung ist Selbstliebe!

21. km Mach Power-Napping mit einer angenehmen Fantasie im Kopf — Tief
entspannen & genielden.
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22. Atme tief durch & konzentriere dich auf die Warme in deinem Korper
— Achtsamkeit hilft!

23. Meditation mit Fokussierung auf deine Sinnlichkeit — Spilre deine
eigene Energie.

24. 134 Lies einen heiBen Roman oder ein inspirierendes Buch — Lasse dich in
eine Fantasie entfuhren.

%, Erotische Spielereien (6 Ideen)

25. Kreiere eine erotische Playlist & genieRe sie im Dunkeln — Stell dir
Szenarien dazu vor.

26. i Schaue eine erotische Szene & achte auf dein Korpergefiihl dabei —
Kein Scham, nur Genuss.

27. 22 Spiele mit leichten Beriihrungen & beobachte, wie dein Korper
reagiert — Wo fuhlst du es am meisten?

28. Nutze deine Fantasie — baue deine eigene erotische Geschichte auf —
Du bist der/die Hauptfigur!

29. km Verwandle dein Bett in eine Oase der Lust — Frische Laken, gute Dufte,
sanfte Beleuchtung.

30. ® Spiele mit dem Geschmack auf deiner Zunge — Ein Erdbeerbiss, ein
Tropfen Honig... alles zahlt!

&= Abenteuerlust & Neues ausprobieren (6 Ideen)

31. T Gonn dir ein kleines sexy Geschenk — etwas, das dich neugierig
macht!

32. ¥ Besuche eine Ausstellung oder lese liber erotische Kunst &
Geschichte — Inspiration pur!

33. Lies erotische Gedichte oder schreibe selbst eines — Verfiihrerische
Worte wirken!

34. ., Hore eine erotische Horbuch-Szene mit geschlossenen Augen —
Kopfkino garantiert!

35. ¥ Spiele mit Rollenbildern & Fantasien in deinem Kopf — Erlebe deine
,=andere Seite".

36. 2° Miste deine alten Sachen aus & behalte nur das, was dich sexy fiihlen
lasst — Befreiung!
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> Die Kunst des Wartens & Vorfreude (6 ldeen)

37. . Setze dir ein Lust-Verbot fiir ein paar Stunden & steigere die
Spannung — Macht alles intensiver!

38. ®* Trinke langsam ein Glas Wein & spiire jede Note auf der Zunge —
Genuss steigert das Verlangen.

39. ks Leg dich ins Bett & erlaube dir nur zu atmen & zu spiiren — Dein
Korper spricht mit dir.

40. 44 Hore eine erotische Geschichte, aber erlaube dir erst spater, darauf
zu reagieren — Selbstkontrolle ist heif3!

41. ./ SchlieBe die Augen & lasse deine Fantasie die Kontrolle libernehmen
— Was passiert als Nachstes?

42. Schreibe dir eine Nachricht: ,,Heute Nacht werde ich mich langsam
verfuhren...”“ — Lies sie immer wieder.

o Sinnliches Selbstbewusstsein starken (6 Ideen)
43. 71 Stelle dir vor, du warst die wertvollste Person der Welt — Und fiihlt es!

44. Sag deinem Spiegelbild: ,,Ich bin sexy & ich liebe meinen Korper.“ —
Und mein' es ernst!

45. 5 Probiere erotische Korpersprache an dir selbst aus — Wie flhlst du
dich dabei?

46. Erkunde deinen Korper mit einer neuen Art der Beriihrung — Vielleicht
nur mit den Fingerspitzen?

47. ym Lerne deine empfindlichsten Stellen neu kennen — Ohne Eile, nur
Neugier.

48. 4 Lass dich von Musik hypnotisieren & spiire die Vibrationen in deinem
Korper — Erwecke dein Feuer!

3% Lustvoller Abschluss (6 Ideen)

49. O Verfuhre dich selbst langsam & genielRe es ohne Ablenkung — Keine
Eile!

50. 5 Erfinde eine kleine Fantasie-Geschichte & Spiele sie in Gedanken
nach — Fuhle jede Szene.

51. km Lass dich von einem heifRen Traum inspirieren & baue ihn in deine
Nacht ein — Du bestimmst die Handlung!
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52. @ Atme nach dem H6éhepunkt tief durch & spiire die Energie in deinem
Korper — Dein Korper lebt!

53. 2. Massiere dich nach deiner sinnlichen Erfahrung sanft mit einem
duftenden Ol — Ein Abschluss voller Liebe.

54. ) Schreibe ein paar Gedanken tiber dein Erlebnis auf — Wie flhlst du
dich danach?

@ Nachgliihen & Selbstliebe-Ritual (6 Ideen)

55. Nimm ein warmes Bad mit Kerzen & entspanne dich danach bewusst
— Dein Korper hat es verdient.

56. gm Kuschel dich in deiner Decke & genielRe die Warme nach dem
Erlebnis — Sei sanft mit dir selbst.

57. Hore sanfte Musik & gleite in einer angenehmen Nacht voller Traume
— Dein Unterbewusstsein wird sich bedanken.

58. Notiere, was du an dir selbst heute besonders geliebt hast — Jeder
Tag zanhlt!

59. ® Sag dir selbst vorm Einschlafen: ,,Ich bin wundervoll & verdiene Lust
& Liebe.“

60. B Lass dich treiben & freue dich schon jetzt auf die nichste sinnliche
Reise mit dir selbst!

Lust ist dein Geburtsrecht — genieBe sie in vollen Zugen!

T Tipp fiir eine groRe Freude:

Wenn du Dir selbst eine
aulergewohnliche Freude machen
willst, dann schenke einen Tag voller
Faszination auf dem World Senergy
Day — online oder live am 23. Mail!

gd Ein unvergessliches Erlebnis
wartet auf Dich! 47
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