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Erotik ist flr jeden anders ... Aus einem Fotoshooting zum Thema Sexualitat

—rotik
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Hinweis

Da die jeweiligen Beitrage auf einen sehr
knappen Platz zugeschnitten sind, kén-
nen die Themen nur stark vereinfacht
dargestellt werden. Die geblihrende Aus-
fahrlichkeit und wissenschaftliche Ge-
nauigkeit muss daher zwangslaufig der
Darstellungsform weichen. Unser Ange-
bot richtet sich auch aus diesen Griinden
ausschlieBlich an physisch wie psychisch
gesunde Menschen. Als Hoérer / Empfan-
ger dieser Unterlagen handeln Sie aus-
schlieBlich in vélliger Eigenverantwor-
tung: Sie sind fir alle Ihre Handlungen
zu jeder Zeit selbst verantwortlich und
werden frei entscheiden, ob und wie Sie
an den jeweils vorgeschlagenen Ubungs-
einheiten mitmachen und ob und welche
Teile der Inhalte Sie wie aufnehmen.
Tonbeitrage wie Unterlagen stellen we-
der psychologische Beratung noch Psy-
chotherapie dar und kdnnen eine solche
auch nicht ersetzen: wenn Sie ofters o-
der langerfristig an psychischen Proble-
men oder Stérungen leiden, oder das
Geflihl haben, professionelle Hilfe zu be-
notigen, wenden Sie sich bitte an einen
Psychologen / Psychotherapeuten.



Der groBe Vergleichstest

Viele hundert Seminarteilnehmer haben in den letzten Jahren Ihre Stichworte zum Thema Erotik und Sexualitat
notiert. Wie denken SIE dartber? Aus einer TELOS-Jahresgruppe

Was ist richtig, was ist falsch?

Was hei3t "normal"?

Verlangen wir zu viel? Machen wir es zu oft? Zu selten? Vorspiel zu lang
oder zu kurz? Oder gar nicht vorhanden? Wie wichtig ist die Zartlichkeit?
Dirfen wir erotische Fantasien haben? HeiBt das dann auch, dass wir die-
se tatsachlich ausleben wollten oder sollten? Sind wir Uberhaupt noch
"normal"? Wie sollen wir das feststellen, wie was andern? Der erste Schritt
lduft dabei immer Uber Gesprach und offene Bestandsaufnahme. Erkennen
der tatsachlichen Situation, Hinterfragen der festgefahrenen Zu- oder Ab-
neigungsrituale, Kennenlernen der tatsachlichen Bedurfnisse des Partners,
Eingestehen der eigenen Wiinsche, Traume, Fantasien und Sehnsichte ...

Einfach dariiber reden?

Ja, sicher. Doch wie leicht oder wie schwer fallt das. Ist Sexualitdat doch
immer mit Tabus verknilpft, Uber die "man" nicht redet. Dazu kommt,
dass Sex und Erotik immer die innersten, persdnlichsten Seiten in uns
selbst berUhrt, als ganz privates Gebaude aus Wilnschen, Sehnslchten,
Verboten, Hoffnungen, vermeintlichen Pflichten u.s.w. Oft wagen wir uns
selbst nicht einmal einzugestehen, was uns dazu alles im Kopf herum
geistert. Wie sollten wir da auch noch mit einem anderen Menschen dar-
Uber reden? Sehr schwierig. Die gute Nachricht: es geht doch! Mit der
richtigen Einstellung, ein wenig Mut fir den ersten Schritt und mit der
passenden Hilfe. Eine gutes Instrument dazu liefert Thnen unser groBer
Vergleichstest.
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Sich sprechend annahern - gerade bei heiklen Themen! Schnappschuss aus einem TELOS-Training

Gebrauchsanleitung: 6 Schritte zu offenerem Sex

Woher kommen die Texte des Tests?

Sie finden hier eine Auswahl von-500 Antworten auf die Frage ,Was heif3t
fir Sie Erotik und Sexualitat?" aus rund 10.000 Stellungnahmen, die Teil-
nehmende an unseren Seminaren in den letzten Jahren anonym abgege-
ben haben. Manche haben nur einige wenige Stichworte notiert, andere
sehr viele, teilweise sogar ausfuhrliche erotische Szenen. Nicht Alles ist
positiv behaftet, fUr einige hat die Fragestellung unangenehme Erinnerun-
gen an die eigene erlebte Sexualitat wachgerufen.

Ahnliche Aussagen haben wir méglichst zusammengefasst und die zahllo-
sen Mehrfachnennungen, die im Laufe der Jahre zusammengekommen
sind, haben wir gestrichen. Geordnet haben wir die Punkte ebenfalls nicht
nach der Anzahl der Nennungen, sondern neutral alphabetisch, um nicht
eine“Gewichtung (,wenn es so viele tun, muss es OK sein“) zu suggerie-
ren,

Und so funktioniert’s

Der Ablauf ist eigentlich ganz einfach: Jeder bekommt sein eigenes For-
mular und arbeitet damit. Zuerst schauen Sie, was andere zum Thema zu
sagen haben, sprechen mit Ihrem Partner, dann notieren Sie Ihre eigenen
Vorstellungen und sprechen nochmals.
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1) Die Arbeitsblatter 2x ausdrucken (Fiir Sie und Ihren Partner)
Bitte schreiben Sie NICHT auf einem einzigen Blatt, das wlrde es Ihnen
erschweren, unbeeinflusste Antworten zu geben!

2) Arbeitsblatt A durcharbeiten
Bilden Sie zu jeder Aussage Ihre persdnliche Meinung und kreuzen Sie an:

Entscheiden Sie sich flr "Nein",
wenn Sie Uberhaupt nicht einverstanden sind.

Kreuzen Sie "Kaum" an,
wenn nur mit groBem Vorbehalt zustimmen.

Wahlen Sie "ev.", wenn Sie glauben, dass Sie
bei passender Situation einverstanden sein kdnnten.

Entscheiden Sie sich fur ein "Ja", wenn Sie daflr sind
und/oder die Sache ebenfalls so sehen.

Wenn eine Aussage nicht beurteilen kdénnen, weil sie zum Beispiel von ei-
nem Vertreter des anderen Geschlechts stammt, Uberlegen Sie sich, was
Sie davon hielten, wenn der Satz von Ihrem Partner-stammen wirde.
Wenn gar nichts passt, streichen Sie den Satz durch.

Bedenken Sie bitte: Es gibt kein Richtig oder Falsch, niemand kann Ihnen
vorschreiben, wo und wie oft Sie ,Ja“ oder ,Nein™ antworten!

Sollten Thnen einzelne Fremdworte unverstandlich sein (in der Tat haben
sich einige Anglizismen eingebirgert), schlagen Sie im Internet nach
und/oder fragen Sie Ihrem Partner, das ist schon ein ganz guter Auftakt
flr das Gesprach, das Sie so und anders-zu fuhren haben.

3) Das erste Partnergesprach

Besprechen Sie die Listen dann.mit ihrem Partner! Denn so schwer es
fallt, Uber sich selbst zu sprechen, so leicht ist es, liber andere zu reden.
Und beim Vergleichstest sprechen Sie mit Ihrem Partner ja tatsachlich
Uber die Meinung anderer Menschen, was diese fur Stichworte notiert ha-
ben. Und erst so ,nebenbei* kommt Ihre persénliche Meinung dazu. Sie
werden sehen, welche Uberraschungen Sie gegenseitig entdecken. Erst
nachher, wann das Gesprach Uber solche Themen bereits ein "erlaubter"
Gedankenaustausch mit Ihrem Partner geworden ist, kommen Sie zu Ih-
ren eigenen Stichworten:

4) Die eigenen Stichworte auf Arbeitsblatt B notieren

Im Arbeitsblatt B finden Sie bloB leere Felder, wo Sie selbst Ihre Stichwor-
te notieren kdnnen. Ankreuzen brauchen Sie hier natirlich nichts, Sie ha-
ben es ja selbst geschrieben.

5) Arbeitsblatt B mit dem Partner austauschen
Tauschen Sie die Blatter mit den eignen Stichworten mit dem Partner zum
Ankreuzen aus (nur diese, NICHT die vorgedruckten!). Ihr Partner, Ihre
Partnerin, der/die sein/ihr eigenes Blatt ausgeflllt hat, kann dann bei
Ihnen ankreuzen, wie sehr er/sie zustimmt. Und Sie bei ihm/ihr. Geben
Sie die Blatter nach dem Ankreuzen wieder zurick.

6) Das zweite Partnergesprach

Nun lesen Sie sich gegenseitig — nein, nicht die Leviten, sondern die Mei-
nungen vor, vergleichen Sie und fragen Sie nach. Vermutlich wundern Sie
sich schon wieder ...
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In der Beziehung heiB3t es: sprechen ist Gold, nicht schweigen! Aus einem TELOS-Training in Osterreich

Die Gebrauchsanweisung in Kurzform

1) Zwei mal ausdrucken (flr sich und far den Partner)

2) Lesen und eigene Meinung ankreuzen (Bei Unklarheiten nachschlagen
und/oder Partner fragen)

3) Das erste Partnergesprach (iber Andere reden, eigene Meinung sagen)

4) Die eigenen Stichworte notieren und positiv oder negativ ankreuzen

5) Blatter mit den eignen Stichworten mit dem Partner zum Ankreuzen
austauschen (nur diese, NICHT die vorgedruckten!)

6) Das zweite Partnergesprach (liebevoller, offener Austausch)

Bitte beachten Sie!

Wenn Sie unsere Ubung mit Aufmerksamkeit, Achtsamkeit und
Geduld durchfiihren, ergibt sich daraus automatisch ein heilsa-
mes Partnergesprach zum Thema Sexualitat. Arbeiten Sie dabei
bitte mit groBer Achtung vor dem®Partner und vor sich selbst!

Wenn Sie merken, Sie reiBen./so heiBe Themen auf, dass des zu
kriseln beginnt, stoppen Sie, legen alles flr einige Zeit bei Seite
und fahren ein anderes Mal mit mehr Gelassenheit fort!

¢ ¢ ¢

Wenn Ihre Meinungen<zu den Aussagen in sehr vielen Fallen vol-
lig unterschiedlich sind, nehmen Sie diese Arbeit als Chance,
mehr Uber Ihren Partner zu erfahren, Uber seine Wiinsche, Vor-
stellungen und Tabus.

Wenn Sie auch nach mehreren Gesprachen merken, dass Ihre
gegenseitigen Winsche stark divergieren, ist das noch Kkein
Grund, die Flinte ins Korn zu werfen: suchen Sie mit Liebe und
Achtung vor dem Partner Punkte, wo Sie Kompromisse finden
kdnnen. Sie kdnnen Ihren Partner zu nichts zwingen, sie kdnnen
sich nur was wunschen. Und vor Allem kdnnen Sie versuchen, die
Winsche Ihres Partners zu verstehen und uberprifen, was davon
fur Sie denkbar ware und was vielleicht erflllbar. Liebe ist nicht
Fordern, sondern gegenseitiges Schenken!

Wenn wirklich gar nichts hilft und Sie langfristig das Geflihl ha-
ben, Ihre Sexualitat nicht befriedigend ausleben zu kdénnen, su-
chen Sie professionelle Hilfe auf Probleme mit der Sexualitat sind
oft ein Hinweis auf psychische Probleme oder allgemeine Schwie-
rigkeiten in der Partnerschaft. Wenden Sie sich Uber Ihren Haus-
arzt an die offentlichen Einrichtungen oder besuchen Sie eine pri-
vate psychotherapeutische Praxis.

Alle nétigen Fragebdgen und sonstigen Unterlagen finden Sie in dieser
Broschilire. Alle richtigen Antworten darauf hingegen finden Sie in IThrem

Kopf, in Threm Herzen und bei Ihrem Partner.
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Was hei3t fur Sie Erotik und Sexualitat? — Arbeitsblatt A

Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
1. | 69er-Position Q O O Q
2. | Abenteuer auf Reisen Q O O Q
3. | Abenteuer in der Sauna Q O O Q
4. | Achtsamkeit Q O O Q
5. | Alleine genieBen Q O 54
6. | Alles Andere vergessen 4 Ued 4
7. | Als Dessert hergerichtet werden Q2 a Q4
8. | Als Mann Frauenkleider tragen 9 O 4d 4
9. | An den Partner denken Q O O Q

10. | An mich selber denken Q O O Q

11. | Analstimulation wahrend des Beischlafs Q O O Q

12. | Analverkehr Q O O Q

13. | Atmung 9 O 4d 4

14. | Auf den Partner eingehen 9 O 4 4

15. | Auf der Suche Q O O Q

16. | Aufmerksamkeiten Q O O Q

17. | Augenbinde und Handschuhe Q O O Q4

18. | Ausdauernd Q O O Q

19. | Ausgedehnt, kein Hau-Ruck Q O O Q4

20. | Ausgehen ohne Unterwéasche Q O O Q4

21. | Ausgelassen sein 9 O 4 4

HI14 Sex3: Erotik
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Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
22. | Ausgeliefert sein 9 O 4 4
23. | Ausladender Popo g O O 4
24. | Ausprobieren 4 O O 4
25. | Austausch von Korperfliissigkeiten 9 O 4d 4
26. | Austausch von Zartlichkeiten und Gefihlen Q O 4d &
27. | Ausziehen Q O..4a Q
28. | Badewannenspiele .9 O 4
29. | Bananen a O O QA
30. | Befriedigung 9 O 4d 4
31. | Befummeln Q O O Q
32. | Begehren 9 O 4 4
33. | Begehrt werden 9 O 4 4
34. | Begierde 9 O 4 4
2. gt chon e 10 a0
36. | Behutsamer Sadismus Q O O Q
37. | Bei einem Amateurvideo mitmachen Q O O Q
33. quilimigxcehn;nerotischen Foto-Shooting O 0 O O
39. | Bei einem Homemade-Video mitmachen Q O O Q
40. | Beim Sex zuschauen lassen Q O O Q
41, Beim Tanzen grapschen O O O O

(wenn die Frau einverstanden ist)

HI14 Sex3: Erotik
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Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
42. | Beim Tanzen mit fremden Ménnern etwas riskieren Q O O Q
43. | BeiBen Q O O Q
44. | Berihrungen 9 O 4d 4
45, | Besuch im Swingerclub 9 O 4d 4
46. | Bewusstheit Q O 4d &
47. | Biedere Hausmannskost Q O 4 Q
48. | Bisexuell I s I |
49. | Blind Date 4 4ad O Q4
50. | Body-Painting 9 O 4d 4
51. | Bondage 9 O 4d 4
52. | Briiste aQ O a Q
53. | Brustwarzenpiercing 9 O 4 4
54. | Clubbing 9 O 4 4
55. | Crossdressing 9 O 4d 4
56. | Cunnilingus 9 O 4d 4
57. | Cybersex 9 O 4 4
58. | Dabei sein bei Lesbensex Q O O Q
59. | Das Poloch anbieten Q O O Q
60. | Den Nacken gestreichelt bekommen 9 O 4 4
61. | Den Penis meines Mannes mit den Fiillen zur Ejakulation bringen D EI EI EI
62. | Devot sein (durfen / missen) g O O 4
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Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
63. | Die eigene Frau anbieten Q O O Q4
64. | Die eigene Frau herzeigen Q O O Q4
65. | Die Wiinsche des Partners erfiillen Q O O Q
66. | Dildos aQ O a Q
67. | Dirty Talking 9 O 4 &
68. | Domina-Spiele g4 O 49 4
69. | Dominanz I s I |
70. | Duft a O O Q
71. | nackte Frauen anschaven and fotograisren | 4 H 9 O
72. | Durchsichtige Blusen 9 O 4d 4
73. | Durchsichtige Unterwasche 9 O 4d 4
74. | Ein flotter Dreier Q 4O O Q4
75. | Ein groBer, fester Busen Q O O Q4
76. | Ein knackiger'Po 9 O 4 4
77. | Eine Maske aufsetzen Q O O Q
78. |\Eine Party, die zur Orgie wird 9 O 4 4
79. | Einfihlsam Q O O Q
80. | Einheit aQ O a Q
81. | Einkremen Q O O Q
82. | Einmal gleichgeschlechtliche Liebe probieren | 1 L1 1 U]
83. | Einmal missbraucht werden Q O O Q
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Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

84.

Eindlen

J

4

85.

Eins sein

86.

Eiswurfel auf Penis und Hoden
bei der Ejakulation

87.

Elektrizitat

88.

Endlich was ganz Besonderes

89.

Energie

90.

Enge Halsbander

91.

Enge Jeans

92.

Entleeren

93.

Entspannung

94.

Erflllung

95.

Erigierter Penis

96.

Erlésung

97.

Erotisch kochen

98.

Erotisch tanzen

99.

Erotische Fotografie

100.

Erotische Geschichten vorlesen

101.

Erotische Gesprache

102.

Erotische Kleidung

103.

Erotische Marchen erfinden

104.

Erotische Massagen

o000 000000 oPpL 000 D0
(I T N I B oy

o000 000000000000 0 0|0

o000 0000000000 000
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Nr. | Stichwort nein kaum ev.

105. | Erotische Massagen am Strand g 4

106. | Erotische Spiele mit verbundenen Augen

107. | Erotischer Chat im Internet

108. | Erotisches Parfum

109. | Erregung

110. | Erwachsen sein

111. | Es einmal gegen Geld machen

112. | Exhibitionismus

113. | Fantasie beim Sex

114. | Fantasiespiele

115. | Fantasievolle Rituale

116. | Fantasievolles Vorspiel

117. | Fellatio

118. | Fesselspiele mit Handschellen

119. | Fesselspiele mit Sticken (Abbinden)

120. | Fetisch-Spiele

121."| Finger in den Po stecken

122. | Fisting

123. | FKK-Strand

124. | Flirten

o000 00o000oo000 000
o000 o000 0|00| 0 0000
o000 0o0o0o0o00000 000

125. | Flotter Dreier (wenn es sich ergibt)
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Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

126.

Flotter Vierer ohne Eifersucht

J

4

127.

Fluss der Emotionen

128.

Frauen

129.

Frech sein

130.

Frech und ausgelassen tanzen

131.

Freches Herzeigen

132.

Frei sein

133.

Freiziigige Outfits

134.

Fremdgehen mit Billigung der Frau

135.

Fremdgehen, wenn der Mann
es weil3 und einverstanden ist

136.

French Kiss

137.

Freude erleben und teilen

138.

Frivoles Ausgehen

139.

Fiulle & Gluck

140.

Fllle & Leere

141.

FiBe und Zehen

142.

FuBerotik

143.

Gangbang (Sex mit Vielen)

144,

Geborgenheit

145.

Geduld

146.

Gefesselt und ausgeliefert sein

o000 0000000 | 00000000

o000 000 | 00000000

o000 00 0 000000000

o000 0 0| 000000000 =
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Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

147.

Gefluihle haben und zeigen durfen / kénnen

J

4

148.

Gegenseitiges Zusehen
bei der Selbstbefriedigung

149.

Geil sein

150.

Geile Kleidung

151.

Geliebte haben

152.

Gemeinsames Glick

153.

GenieBBen kénnen

154.

Genitale Lust

155.

Genuss

156.

Geschlagen werden

157.

Geschlechtsverkehr

158.

Geschwollene Labien

159.

Gespur

160.

Gewagtes Ausgehen

161.

Glatte Schamlippen

162.

Gleichgeschlechtliche Anziehung

163.

Glied

164.

Glitschig

165.

Grenzenlos

166.

GroBe Schamlippen

167.

Grundbeddlrfnis fur alle

o000 L0O0C0PL 00|00 D
o000 000000000000 DO

o000 000000000000 00 00

o000 0000000000y 00 0 0=

HI14 Sex3: Erotik

n telos bozen




Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

168.

Gruppensex

J

4

169.

Guter Korper

170.

Halterlose Netzstrimpfe

171.

Hande

172.

Handschellen

173.

Harmonie mit der Natur

174.

Hauch

175.

Haut

176.

Heimlich bei einer Peepshow mitmachen

177.

Heimlich fremdgehen

178.

Heimliche Berthrungen im Wirlpool

179.

Heimlicher Sex

180.

HeiBes Kerzenwachs

181.

Hemmungslos

182.

Herzenswunsch

183.

High Heels am FKK-Strand

184.

Hineinstecken

185.

Hineintauchen

186.

Hingabe

187.

Hobbyhure spielen

188.

Hobbyhuren kontaktieren

o000 00o000oo000 000
o000 o000 0|00| 0 0000

o000 0o0o0o0o00000 000

o000 0o000000o0 0000
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Nr. | Stichwort nein kaum ev.

189. | Homoerotisch Q O 4
190. | Honig verstreichen und abschlecken Q O 4
191. | Hurenspiele g O 4

Im gemischten Umkleideraum nach der Sauna nur meine

Halterlosen und High-Heels anziehen und so noch einmal
192. | zum Spind hintber gehen, die Hand ,keusch®“ am Busen, Q O O Q

wahrend alle alles sehen. Dann Rock und Bluse anziehen,

so dass jeder merkt, dass ich ohne Slip hinausgehe.
193. | Im Taumel der Triebe Q Oyd QA
194. | Im Wasser I P I
195. | Initiativ werden [ I I |
196. | Innigkeit Q O O Q4
197. | Intensitat aQ O a Q
198. | Intensitat & Gefuhl Q O O Q
199. | Internetsex Q O O Q
200. | Intimitat aQ O a Q
201. | Intimitat der Kérper 4 O O 4
202. | Intimitat von Koérper & Geist 4 O O 4
203. | Intimpiercing 9 O 4 4
204} Intimrasur Q O O Q
205. | Intimrasur am FKK-Strand Q O O Q
206. | Intimschmuck Q O O Q
207. | Keine Pause machen Q O O Q
208. | Kerzenscheinverflihrung im Restaurant 9 O 4 4
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Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

209.

Kirchlich verboten

J

4

210.

Kitzeln

211.

Kleine (schmale) Schamlippen

212,

Klitoris

213.

Knabbern

214,

Knackiger Po

215.

Knebel

216.

Kommunikation

217.

Kommunikation in Reinform

218.

Kontakt

219.

Kontakt auf allen Ebenen

220.

Kontrollverlust

221,

Kdrperlicher Ausdruck von Liebe

222,

Kdrperlichkeit

223.

Korperpflege

224,

Kdrpersafte

225.

Kdrperschmuck am Nacktbadestrand

226.

Kraft

227.

Kraftige Hande

228.

Kratzen

229,

Kreativitat

o000 00o000oo000 000
o000 o000 0|00| 0 0000

o000 0o0o0o0o00000 000

o000 0o000000o0 0000

HI14 Sex3: Erotik

n telos bozen




Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

=

230.

Kreislauf

J

4

231.

Kuss

232.

Lange Beine

233.

Lange Haare

234.

Langes Vorspiel

235.

Langeweile

236.

Latexkleidung

237.

Leben

238.

Lebenselixier

239.

Lecken

240.

Lederkleidung

241,

Leidenschaft

242,

Lesbisch

243.

Liebe bei Kerzenschein

244,

Liebkosung

245,

Lust

246.

Lust und Frust

247.

Machtinstrument

248.

Mann-Anatomie

249,

Manner

250.

Masochistische Spiele

o000 00o000oo000 000
o000 o000 0|00| 0 0000

o000 0o0o0o0o00000 000
o000 00o000000o0 0000
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Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
251. | Massage 9 O 4 4
252. | Masturbation mit Kerzen Q O O Q
253. | Masturbieren Q O O Q
254. | Masturbieren mit Gegenstanden 9 O 4d 4
25. | balkon und die anderen konnen zusenen | 3 S O
256. | Minirock, Strapse und High-Heels g 00 4d
257. | Minirécke I PSS R P
258. | Missbraucht werden im Gynakologenstuhl 4 O 4d 4
259. :?Ji;crlr?élr? ,a\?vta'g k?rl'aeirélndigrdhi; nKnui:/\?:in holt 4 4J 0 dJd
260, |k Shergonane mestvbiraetien 000 0
261. | ind Wellnessbereich herumspazieren | 3 S 0 U
262. | Molliger Kérper 9 O 4d 4
263. | Multi-Kulti aQ O a Q
264. | Muskeln Q O O Q
265. |\Nackt die Beine spreizen g O O 4
266. | Nackt die Tir 6ffnen  4d 4a QA
267. | Nackt unter den Kleidern Q O O Q
268. | Nacktfotos meiner Freundin Q O O Q
269. | Nahe aQ O a Q
270. | Nahrung 9 O 4 4
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Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

271.

Natursekt

J

4

272.

Neues ausprobieren

273.

Nichts verlangen

274.

Nylons

275.

Oben ohne

276.

Offen sein

277.

Ohrlappchen liebkosen

278.

Ohrlappchenmassage

279.

Onanieren

280.

Oralsex

281.

Orgasmus

282.

Orgiastische Dildospiele beim Masturbieren

283.

Overknee-Stiefel

284.

Partner

285.

Partnerin befriedigen mit Flaschen

286.

Partnermassage

287.

Partnertausch

288.

Pausenlos

289.

Peepshow besuchen ohne Mann

290.

Peitsche

291.

Penetration

o000 00o000oo000 000
o000 o000 0|00| 0 0000

o000 0o0o0o0o00000 000

o000 0o000000o0 0000
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Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

292,

Penis

J

4

293.

Penisring

294,

Petting

295.

Piercing

296.

Pissing

297.

Planung

298.

Pornofilme

299.

Potenz

300.

Prostituierte

301.

Quickie im Aufzug

302.

Rasierte Muschi

303.

Rauchen

304.

Rausch der Sinne

305.

Reinheit

306.

Reitgerte

307.

Reizwasche

308.

Rhythmus

309.

Rituale mit dem Partner

310.

Romantik

311.

Rosenblitendlbad

312.

Rote Strapsstrimpfe

o000 00o000oo000 000
o000 o000 0|00| 0 0000

o000 0o0o0o0o00000 000

o000 0o000000o0 0000
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Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

313.

Rothaarige Frauen

J

4

314.

Samen schlucken

315.

Sanft

316.

Sanfte Fesselspiele

317.

Sanfte Gewalt

318.

Sanfte Schlage austeilen

319.

Saumzeug

320.

Schamlippenpiercing

321.

Schamlos sein

322.

Schimpfen

323.

Schlanke Frauen

324.

Schmatzen

325.

Schmerz & Lust

326.

Schmutzige Worte

327.

Schmutziges tun dirfen

328.

Schokolade

329.

Schone Hande

330.

Schoénheitswettbewerb in Valalta (FKK)

331.

Schweigen

332.

Schweif3

333.

Schwindel

o000 00o000oo000 000
o000 o000 0|00| 0 0000

o000 0o0o0o0o00000 000

o000 0o000000o0 0000
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Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
334. | Sehnsucht Q O O Q
335. | Sein, einfach ,sein" diirfen 9 O O Q4
336. | Seine Fotos ins Netz stellen Q O O Q
337. | Seitenspriinge ohne Reue 9 O 4d 4
338. | Selbstbefriedigung mit Genuss 9 O 4 &
339. | Selbstbefriedigung unter der Dusche 4 O 4 4d
340. | Selbstvertrauen Q.9 4d Q
341. | Sex am Strand a O d Q
342. | Sex an offentlichen Orten Q O O Q
343. | Sex an ungewdhnlichen Orten 9 O 4d 4
344. | Sex auf dem Kiichentisch Q O O Q
345. | Sex gegen Geld 9 O 4 4
346. | Sex im Hotel bei offenen Vorhangen 9 O 4 4
347. | Sex im Urlaub Q O O Q
348. | Sex im Zahnartsessel Q O O Q
349. | Sex in der Dusche Q O O Q
350."| Sex in der Sauna Q O O Q
351. | Sex mit 2 Frauen zugleich 9 O 4 4
352. | Sex mit anderen im Beisein des Partners Q O O Q
353. | Sex mit befreundeten P&rchen Q O O Q
354. | Sex mit mehreren Mannern Q O O Q

HI14 Sex3: Erotik
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Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
355. | Sex vor dem Spiegel 9 O 4 4
356. Sﬁ)t;-e-L;erfﬁetgnmI;;aren im Hotel e
357. | Sexfilme "nachspielen” 4 O O 4
358. | Sexuelle Offenheit Q O O Q
359. | Sexvideos Q O 4d.cQ
360. | Sich anbieten Q 900 QA
361. | Sich ans Bett fesseln lassen Qe ad Q
362. | Sich aufreizend herzeigen 4 O 4d 4
363. | Sich ausstellen lassen Q O O Q
364. | Sich bei der Liebe filmen und dann‘ansehen | 1 1 1 [

Sich beim Fotoshooting von anderen ficken
365. | lassen, weil der Fotograf das so bestimmt 9 O 4 4
(man also selber nicht Schuld ist)
366. s(i;h beim Tanzen von Fremden anfassen las- O O O O
367. | Sich benutzen lassen Q O O Q
368. | Sich béobachten lassen Q O O Q
369. | Sich einladen lassen Q O O Q
370. | Sich erotisch fotografieren lassen 9 O 4 4
371. | Sich erotische Geschichten erzahlen Q O O Q
372. | Sich fallen lassen Q O O Q
373. | Sich fangen lassen 9 O 4 4
374. | Sich fur Oralsex zu Verfligung stellen 9 O 4 4
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Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
375. | Sich gegenseitig fotografieren 9 O 4 4
376. | Sich gegenseitig masturbieren 9 O 4 4
377. | Sich gegenseitig schenken 9 O 4d 4
378. | Sich getrauen, bisexuelle Ader auszuleben Q O O Q4
379. | Sich in einem Café treffen Q O 4O &
380. | Sich Iésen Q9 4ad..4a Q4
381. | Sich nackt fotografieren lassen 4 .9 4d 4
382. | Sich nackt zeigen 4 O 4d 4
383. | Sich nehmen lassen Q O O Q
384. | Sich prasentieren 4 O O 4
385. | Sich schamlos geben 9 O 4 4
386. | Sich Vanilleeis vom Busen-lecken lassen Q O O Q
387. | Sich verfuhren lassen Q O O Q
388. | Sich verlieren Q O O Q
389. | Sich zeigen in der 6ffentlichen Sauna Q O 4O Q
390. | Sinnliche Lippen g O O 4
391."| Sinnlichkeit Q9 4ad O Q4
392. | So tun, als ob man sich nicht kennenwiarde | 1 O O O
393. | Soft-Pornos anschauen Q O O Q
394. | Solarium bei offenem Vorhang 9 O 4 4
395. | Sorglosigkeit 9 O 4 4
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Nr.

Stichwort

nein kaum

ev.

396.

Spalte

J

4

397.

Spal

398.

Spezielle Kondome

399.

Spiele mit der Pfauenfeder

400.

Spiele mit Eiswlrfeln am Kdrper

401.

Spiele mit Lebensmitteln

402.

Spitzenunterwasche

403.

Spontaneitat

404.

Standardnummer ohne Abwechslung

405.

Standfestigkeit

406.

Steife Brustwarzen

407.

Stimulation mit Cremen

408.

Stimulation mit Esswaren

4009.

Stimulation mit Seifen

410.

Stockelschuhe

411.

Stéckelschuhe im Bett und spiren

412.

Strapse

413.

Street-Sex

414,

Streicheleinheiten bekommen und verteilen

415.

Streicheln von erogenen
aber auch , harmlosen™ Zonen

416.

String-Tanga

oo | 000000000000 00000
oo\ 0000000000000 00|00

oo 0000000000000 00| 00|0

oo | 000000000000 00g0|0|0]0=
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Nr. | Stichwort nein kaum ev.

417. | Strip-Poker mit Freundes-Paaren g 4

418. | Strippen

419. | Strimpfe bis ober die Knie

420. | Strimpfe mit Naht

421. | Sindhaft sein dirfen

422. | Swingerclub-Besuch mit Freundin

423. | Tabulos

424. | Tanga-Slip

425. | Tantra

426. | Teilrasur im Intimbereich

427. | Telefonsex

428. | Tiefe Verbindung

429. | Tragbdie im Ehebett

430. | Transsexuelle Spiele

431. | Traume-ausleben

432. | Uberraschung

433."| Unauffallig unter das Kleid greifen

434. | Unauffallige Berihrungen unter dem Tisch

435. | Ungebremst

436. | Unsicherheit

o000 00o000oo000 000
o000 o000 0|00| 0 0000
o000 0o0o0o0o00000 000

437. | Unterwasche
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Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
438. | Unterwerfung 9 O 4 4
439. | Urlaub aQ O a Q
440. | Vagina und Venushigel rasiert Q O O Q4
441. | Verantwortung 9 O 4d 4
442. | Verbalerotik Q O 4O &
443. | Verfihren aQ . 4a a
444, | Verfihren wie beim ersten Mal I R I |
445, | Verfuhrt werden a O O Q
446. | Verfuhrung durch Komplimente Q O O Q4
447. | Verfuhrung mit stiBen Worten 9 O 4d 4
448. | Vergnugen 9 O 4 4
449. | Verhitung 9 O 4 4
450. | Verrucktheiten Q O O Q
451. | Verschiedene Stellungen 9 O 4d 4
452. | Verschmelzen zweier Kérper 4 O O 4
453. | Verschmelzung von Kdrper und Seele 9 O 4 4
454."| Verstandnis schenken und bekommen Q O O Q
455, | Verstandnisvolle Liebe Q O O Q
456. | Vertrauen Q O O Q
457. | Vibrator aQ O a Q
458. | Voll sein Q O O Q
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Nr. | Stichwort nein kaum ev. ja
459. L/Z::gsels r?'lr(ietr? tailli ;Veer;dﬁgrlsgf verreiben 4 40 4d 4
460. | Vollmond Q O O Q
461. | Von 2 Mannern verwdhnt werden Q O O Q
se2.| o mereen annern genormen SRR
463. | Von Unbekannten frech beriihrt werden Q O QA
464. | Vorschlagen, nicht verlangen g 0.0 4
465. | Vorspiel 200 4d 4
466. | Voyeurismus g9 O O 4
467. | Vulkan g O 4 Q4
468. | Warme g O 4 Q4
se9.| Mescheprobe I modegeschat Q00
470. | Wasserfall Q O O Q
471. | Wasserspiele g O O 4
472. | Weite Dekolletés g O 4 Q4
473. | Wellen Q O O Q
474. | Weniger ist mehr Q O O Q4
a75. e ) der it 200
476. | gitentich ein tntim-Tatoo stechen tasst. | 2 < H U
477. | Whirlpool M| a 4
478. | Wie oft? aQ O a Q
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Nr. | Stichwort nein kaum ev.

479. | Wild in den Mund gefickt zu werden Q O

480. | Wild tanzen in der Disco

481. | Wild vogeln

482. | Winzige Bikinis

483. | Wohlgefuhl

484. | Winsche nicht auBern dirfen

485. | Winsche offen auBern

486. | Zarter Analverkehr

487. | Zartheit

488. | Zartliche Verfihrung

489, | Zartlichkeit auch nachher

490. | Zehen lutschen

491. | Zehenring

492. | Zeit haben flreinander

493. | Zeugung von Nachwuchs

494, | Zungenkdlsse

Zusammen mit einem Freund

495. dessen Freundin vernaschen

496. [\ Zusammen sein

497. | Zusammengehorigkeit

498. | Zuschauen bei Dildo-Spielen

Zusehen, wenn mein Mann

499. es mit einem anderen macht

Zwei steife Penisse in der Hand halten
und zum Abspritzen bringen

I N N O N vy N N I N oy N O Ny O NIy BN Oy ANy BN Oy MR Ry

o o000\ 0000000 00U 00000

o o000 00000000000 0|00 0|0
o o000 00000000000y 0000
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Bereit fur den nachsten Schritt?

Wissen, was ich will, verstehen was der Partner such
Ausschnitte aus Plakaten von Teilnehmerinnen bei einem TELOS-Training

So, alles durch bis hier? Dann wollen Sie vielleicht ein paar eigene Stich-
worte notieren ... Gehen Sie dazu auf die nachste Seite!

Die gute Nachricht: diese Liste ist offen, das heiBt, Sie kdnnen sich immer
wieder dransetzen, immer wieder dann, wenn Ihnen neue Gedanken zu
Ihrer personlichen Vorstellungen zum Thema Sexualitat und Erotik kom-
men.

Und Sie kdénnen (und sollen!) immer wieder mit IThrem Partner dartber
sprechen: nicht, weil Sie etwa hypersexuell fixiert waren oder Sex das
Wichtigste im Leben ware - nein, einfach deshalb, weil Sexualitdt ein

menschlicher Lebensantrieb ist (nur deshalb wurden wir gezeugt und ge-
boren, nur deshalb leben wir Uberhaupt) und ein Grundbedurfnis und viel
zu viele Menschen viel zu oft und viel zu lange jedes Gesprach daruber
peinlich vermieden haben.
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Was heiB3t fur Sie Erotik und Sexualitat? — Arbeitsblatt B
Ihre eigenen Stichpunkte:

Ankreuzen brauchen Sie hier natirlich nichts, Sie haben es ja selbst ge-
schrieben. Natirlich kénnen Sie auch unerwlnschtes hier hinschreiben,
dann formulieren sie es einfach negativ, z.B.: ,Kein Sex mit Abhangigen®
oder ,Nicht standig gedrangt zu werden". Ihr Partner, Ihre Partnerin kann
dann bei IThnen ankreuzen, wie sehr er/sie zustimmt. Und Sie bei ihm/ihr.

Nr. [ Stichwort nein_kaum _ev. |
1. 9 4d 4O A
2. 4 9.4 Q4
3. Q<c0d 4 Q4
4.  4d 4a QA
5. Q d 4a 4
6.  4d 4a QA
7.  4d 4a QA
8. Q d 4a 4
9. Q d 4a 4
10.  4d 4a QA
11.  4d 4a QA
12.  4d 4a QA
13.  4d 4a QA
14,  4d 4a QA
15.  4d 4a QA
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Nr. Stichwort

nein  kaum

ev.

5

16.

J

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

oo 00 0000|000
o000 0000000 |0 D0

o o000 0|00 0000w | 0|00 D
o 000|000 0000004000 D
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Nr. Stichwort

nein  kaum

ev.

5

34.

J

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45,

46.

47.

48.

49,

50.

51.

oo 00 0000|000
o000 0000000 |0 D0

o o000 0|00 0000w | 0|00 D
o 000|000 0000004000 D
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Nr. Stichwort

nein  kaum

ev.

5

52.

J

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

oo 00 0000|000
o000 0000000 |0 D0

o o000 0|00 0000w | 0|00 D
o 000|000 0000004000 D
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Nr. Stichwort

nein  kaum

ev.

5

70.

J

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

oo 00 0000|000
o000 0000000 |0 D0

o o000 0|00 0000w | 0|00 D
o 000|000 0000004000 D

HI14 Sex3: Erotik

n telos bozen




Nr. Stichwort

nein  kaum

ev.

5

88.

J

89.

90.

91.

92.

93.

94,

95.

96.

97.

98.

99.

100.

oo 0|00 |0 &0 0 00|00
oo 0|00 00| Q|0 0|0 |0

oo 0|0 0|0 0|0y 0000
o000 0|0 0|0 0y0 000
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Noch ein Tipp

Spaziergang klappt Sommers wie im Winter ... Aus einer TELOS-Jahresgruppe

Der Partnerspaziergang

Tauschen Sie sich immer wieder mit Ihrem Partner aus. Ganz prima geht
das zum Beispiel bei einem Spaziergang in der Natur, wo Sie beide alleine
sind und keine anderen Menschen treffen koénnen.

Und wenn Sie zurlick sind, halten Sie das fest, was heraus gekommen ist
- damit Sie sich nichts selbst betrligen und alles wieder im Ublichen Part-
neralltag verkimmern lassen:

Notieren Sie hier Ihre Erfahrungen aus dem Partnergesprach: was hat sich
verandert, was wollen Sie verandern?
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Mir wird so hei3 und kalt ...

Was "heiB" ist, ist Definitionsfrage ... Aus einem Fotoshooting zum Thema Sexualitat

Was Andere zum Thema "Erotik" sagen:

Deine zwo Briiste sind wie zwei Rehzwillinge,
die unter.Rosen weiden.
Bibel, Hohelied 4.5

Seele und Korper beriihren sich im Akt.
Novalis, {1772 - 1801), deutscher Lyriker

Sex zu einer schmutzigen Sache zu machen,
ist das Verbrechen unserer Zeit.
Wir brauchen Liebe und Hingabe an uns, an Sex,
denn das ist ein Sakrament der Freude.
David Herbert Lawrence (1885 - 1930), englischer Erzahler

Auchdch wiinsche Ihnen Freude, Freiheit und Erfolg mit unseren
Uburigen. Und wenn Sie spiiren, dass Sie immer noch nicht so rich-
tig'’klappt, gehen Sie das Thema mit professioneller Hilfe an - in
einem Einzelgesprach, einer Paar-Therapie oder in einer Gruppe.
In dem Fall rufen Sie uns doch bitte einfach an.

Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser
Institutsleitung — Konfliktberatung — Coaching

Unsere Reihe ,Homelearning": www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/
Die hier vorgestellten Ubungen stammen aus unseren Jahresgruppen
,Freitagsrunde™ www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/freitagsrunde/
und ,Veranderung" www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/
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