LADY PENELOPE
DIE ELEGANTE EINSTEIGER-ANLEITUNG

Keuschhaltung

Der vollstiandige Leitfaden fiir deine ersten 30 Tage

KONTROLLE - FOKUS - HINGABE

Ein Wort, bevor du beginnst

Du bist hier, weil dich etwas neugierig gemacht hat. Vielleicht eine Idee, die dich seit Wochen nicht
loslasst. Wie auch immer du den Weg zu mir gefunden hast: Es ist gut, dass du da bist.

Keuschhaltung wird oft missverstanden. Sie ist kein Verzicht und keine Strafe. Sie ist ein Werkzeug. Ein
elegantes, prazises Werkzeug, das deine sexuelle Energie biindelt und dorthin richtet, wo sie wirklich
hingehort. In Fokus. In Disziplin. In Hingabe.

Diese Anleitung nimmt dir die Unsicherheit. Sie erklart dir ruhig und klar, wie du den richtigen Kafig
findest, wie du dich korrekt vermisst, wie du die ersten Tage meisterst und worauf du bei Hygiene und
Sicherheit achten musst.

SO LIEST DU DIESE ANLEITUNG
Lies sie einmal ganz durch, bevor du etwas bestellst. Danach gehst du Kapitel fiir Kapitel vor. Du hast es
nicht eilig. Wer es hier richtig macht, tragt spater umso langer bequem.



I Was Keuschhaltung wirklich ist

Bei der Keuschhaltung gibt ein Mann die Kontrolle tiber Art und Haufigkeit seines Hohepunkts ab.
Entweder durch eine klare Vereinbarung oder durch einen Kéfig, der ihm die Selbstbefriedigung schlicht
unmoglich macht. Die Entscheidung, wann er Erlésung bekommt, liegt dann nicht mehr bei ihm.

Das klingt nach wenig und verandert doch alles. Denn was du nicht mehr nebenbei und gedankenlos tun
kannst, bekommt pl6tzlich Bedeutung. Deine Energie staut sich nicht, sie richtet sich aus.

Was sie bewirkt
* Fokus. Deine Aufmerksamkeit verlagert sich weg vom schnellen Reiz hin zu echter Ndhe.
¢ Spannung. Vorfreude wird wieder spiirbar und ist oft intensiver als die Erl6sung selbst.
* Disziplin. Du lernst, ein Verlangen auszuhalten, statt ihm sofort nachzugeben.

* Hingabe. Du legst etwas Personliches in fremde Hand. Genau darin liegt die Tiefe dieser Praxis.



IT Der richtige Kifig

Dein erster Kafig entscheidet dariiber, ob die ersten Wochen eine Freude oder eine Qual werden. Spare
hier nicht am falschen Ende. Ein billiger Kafig mit scharfen Kanten ist der haufigste Grund, warum
Anfanger frustriert aufgeben.

Meine Empfehlung fiir Einsteiger: Holy Trainer

Ich empfehle Anfangern den Holy Trainer. Er wird in der Schweiz aus einem bio-basierten Harz gefertigt,
das hautfreundlich, leicht und nahezu unzerstérbar ist. Keine scharfen Kanten, ein ergonomischer Ring
und ein geschlossenes Schloss statt klapperndem Vorhangeschloss. Gerade nachts macht das einen
riesigen Unterschied.

DER ENTSCHEIDENDE VORTEIL: DER RING LASST SICH TAUSCHEN

Beim Holy Trainer kannst du den Ring austauschen, ohne einen komplett neuen Kafig kaufen zu missen.
Das ist gerade bei ldngerer Keuschhaltung Gold wert. Wer dauerhaft tragt, merkt mit der Zeit, dass sich der
Hodensack verandert. Er fullt sich, wird schwerer und braucht mehr Platz. Dann wechselst du einfach auf
einen groReren Ring und es sitzt sofort wieder bequem und sicher. Bestelle dir am besten von Anfang an
ein paar RinggroRen dazu, dann bist du fiir jede Phase gerustet.

Worauf du beim Kauf achtest
¢ Glatte Innenkanten ohne scheuernde Naht.

e Ein Schloss, das sich diskret und sicher schliel3t.

e Ein kleiner Schlitz an der Spitze, damit das Wasserlassen moglich bleibt.

e Mehrere RinggroRen, am besten gleich als Set (siehe Kasten oben).

WENN DER KAFIG ZU SCHWER IST

Schwere Modelle, etwa aus Edelstahl, ziehen mit der Zeit nach unten. Dafiir gibt es Haltegurte, die das

Gewicht besser verteilen und fiir einen sichereren, bequemeren Sitz sorgen. Suche dazu zum Beispiel bei
Amazon nach , haltegurt keuschheitskafig”.


https://www.holytrainer.com/

IIT Die richtige Grofle

Neunzig Prozent aller Probleme entstehen durch einen falsch gemessenen Ring. Nimm
dir hier zehn ruhige Minuten. Sie ersparen dir Wochen Arger.

Ein Kafig besteht aus zwei MaRen: dem Ring, der hinter Penis und Hoden sitzt, und dem Rohrchen, in dem
der Penis ruht. Der Ring ist das kritische MaR. Zu eng schneidet er die Durchblutung ab, zu weit rutscht
der ganze Kéfig heraus.

So misst du den Ring
1. Nimm vorher ein warmes Bad oder eine warme Dusche. Das sorgt fiir eine realistische, gut
durchblutete Messung.

2. Lege im schlaffen Zustand eine Schnur um die Basis von Penis und Hodensack zusammen, genau
dort, wo spater der Ring sitzt.

3. Notiere den Umfang in Millimetern und wiederhole die Messung an mehreren Tagen.

4. Teile den Umfang durch 3,14. Das Ergebnis ist dein ungefahrer Ringdurchmesser.

Gemessener Umfang Empfohlener Ring Einordnung

110 bis 118 mm 36 mm klein

119 bis 132 mm 40 mm Standard

133 bis 148 mm 45 mm Standard (am haufigsten)
ab 149 mm 48 bis 50 mm grofl

So misst du das Rohrchen

Miss die Lange deines Penis im schlaffen Zustand von der Basis bis zur Spitze. Schiebe das Lineal nicht in
den Hodensack, das verfalscht das MaR. Wahle ein Rohrchen, das minimal kirzer ist als dein schlaffes
MaR. Etwas Kompression ist gewollt, Quetschen niemals.

SICHERHEITSREGEL NUMMER EINS
Im Zweifel wahlst du den Ring lieber eine Nummer groRRer. Ein zu weiter Ring ist unbequem. Ein zu enger
Ring ist ein medizinisches Risiko.



IV Anlegen und die ersten Tage

Der erste Tag fiihlt sich fremd an. Das ist normal und vergeht. Wichtig ist, dass du nicht zu viel auf einmal
willst.

Das erste Anlegen
1. Creme den Bereich leicht ein und fiihre Penis und Hoden ruhig durch den Ring.

2. Setze das Rohrchen auf und schlieRe den Verschluss. Priife, dass nichts eingeklemmt ist.

3. Bewege dich: gehen, hinsetzen, hinlegen. Leichter Druck ist in Ordnung, scharfer Schmerz nicht.

VOR JEDEM VERSCHLIESSEN EINCREMEN
Creme dich vor dem VerschlieRen mit etwas fettiger Creme ein, gerade auch nach einer Reinigungspause.
So rutschen die Hoden leichter durch den Ring und es kommt nicht zu Hautabschiirfungen.

Dein Eingewohnungsplan

Phase Tragedauer Ziel

Tag 1 bis 3 je 1 bis 3 Stunden Gefilihl kennenlernen, Passform priifen

Tag 4 bis 7 halbe Tage Sitzen, Bewegung, Toilette liben

Woche 2 ganze Tage Alltag mit Kafig, abends abnehmen

Woche 3 bis 4 erste Nachte Schlaf, dann Schritt flr Schritt 24/7
KLUG STARTEN

Beginne an einem Wochenende oder im Urlaub. Verzichte in der Eingewdhnung bewusst auf Pornos und
starke Reize. Wer standig erregt ist, macht sich den Start unnétig schwer.

Die Néachte sind die letzte Hiirde. Eine nachtliche Erektion driickt gegen den Kafig und kann dich wecken.
Das wird mit jeder Nacht besser. Erst wenn die Nachte sitzen, ist dauerhaftes Tragen sinnvoll.



V Hygiene und Sicherheit

Ein Kafig sitzt warm und feucht. Ohne Pflege wird daraus schnell ein Problem, mit Pflege ist er vollig
unbedenklich. Diese Regeln sind nicht verhandelbar.

Tégliche Pflege
* Reinige Kafig und Intimbereich taglich mit lauwarmem Wasser und milder Seife, danach gut
abtrocknen.

e Spule Seifenreste griindlich aus, sie reizen die Haut.
* Plane regelmaRige Reinigungspausen ein, in denen du den Kafig ganz abnimmst.

e Achte beim Abnehmen auf Druckstellen und gib gereizter Haut Zeit, sich zu erholen.

SOFORT ABNEHMEN, WENN

du Taubheit, ein anhaltendes Kribbeln, eine dunkel oder blaulich verfarbte Haut, anhaltenden Schmerz
oder eine Schwellung bemerkst. Bei anhaltenden Beschwerden suchst du eine Arztin oder einen Arzt auf.
Das ist kein Versagen, das ist Verantwortung.

Goldene Regeln
* Gab es Druckstellen oder Hautprobleme, legst du den Kafig ab, bis alles vollstandig verheilt ist.
Ohne Ausnahme.

* Steigere die Tragedauer langsam, nie mit Gewalt.
e Trage zur Eingewdhnung etwas weitere Unterwasche.
e Teile deinen Kafig niemals mit einer anderen Person.

* Wenn du den Schliissel abgibst, sorgt flir einen erreichbaren Ersatzschliissel fir den Notfall.



VI Der mentale Teil

Der Kéfig ist nur das Werkzeug. Die eigentliche Arbeit findet in deinem Kopf statt. Sobald die schnelle
Erlosung wegfillt, wirst du aufmerksamer, geduldiger und prasenter. Du richtest deine Energie nach
auflen, nicht nach innen.

Wenn du den Schlissel an eine vertraute Person abgibst, entsteht eine besondere Form von Ndhe. Du
zeigst Vertrauen, sie Gbernimmt Verantwortung. Es geht nie um Strafe. Es geht um Hingabe, die freiwillig

geschieht.

Die hiaufigsten Anfingerfehler
e Zu schnell zu viel. Dein Kérper braucht Wochen, keine Tage.
* Falsch gemessen. Der haufigste Grund fir Schmerzen und Frust.
e Hygiene vernachladssigt. Fihrt zu Hautreizungen und Infektionen.

¢ Keine Kommunikation. Wer mit einer Partnerin startet, redet vorher offen Gber Wiinsche, Grenzen
und das klare Ja von beiden Seiten.

* Heimlich erregen. Sabotiert in der Eingewdhnung jeden Fortschritt.



VII Schliissel, Kontrolle und Vertrauen

Jetzt kommt der heikelste Teil, und gleichzeitig der schonste. Es geht um den Schlissel, um deine
Sicherheit und um das, worauf am Ende alles steht: Vertrauen.

Immer einen Schliissel dabei

So streng die Keuschhaltung auch sein mag, ein Notfall geht immer vor. Trage deshalb immer einen
Schlissel bei dir, am besten in der Brieftasche. Falls etwas klemmt, driickt oder schmerzt, kommst du
sofort heraus. Sicherheit steht tiber jedem Spiel.

Der versiegelte Schliissel-Brief

Ein Notfallschliissel und echte Kontrollabgabe schlieSen sich nicht aus. Der Trick ist ein kleiner, getackerter
Brief, in den du den Schlissel versiegelst und auf den du Datum und Uhrzeit des Verschlusses schreibst.
Deine Schliisselherrin behalt den zweiten Schlissel. So kann sie jederzeit per Foto kontrollieren, dass dein
Brief noch unversehrt verschlossen ist. Offnest du ihn im Notfall, sieht sie es sofort.

BEVOR DU STARTEST

Diese Anleitung funktioniert am besten mit nur zwei oder drei Schllsseln. Hast du mehr Schlissel, passt du
die GroRRe des Papierstiicks entsprechend an.

Schritt 1: Papier zuschneiden
i Schneide ein Stiick einfaches Druckerpapier auf Lange. Es sollte
; mindestens zweieinhalb mal so lang sein wie deine Schliissel. Im
Beispiel ist das Papier 10 cm lang.

Schritt 2: Falten

Teile das Papier in zwei gleich groRe Rechtecke und lass am oberen
Rand etwas Platz fiir ein kleines Trapez. Das wird spater die Lasche zum
Umklappen. An den markierten Linien faltest du den Brief.




Schritt 3: Seiten tackern

Tackere nach dem Falten die beiden duBeren Seiten zusammen, bei
Bedarf auch zweimal, damit seitlich nichts herausschauen kann. Lege
deine Schliissel durch die obere Offnung hinein.

Schritt 4: Beschriften und versiegeln

Schreibe Datum und Uhrzeit des Verschlusses darauf und tackere die
Lasche ebenfalls fest zu. Achte darauf, dass die Schltssel beim Tackern
nicht im Weg sind. Fertig ist dein versiegelter Beweis.




Ein ehrliches Wort zur Sicherheit

Damit du es von mir hérst und nicht erst nach dem Kauf merkst: Kein Keuschheitskafig dieser Welt ist
wirklich ausbruchssicher. Mit etwas Geduld bekommt fast jeder fast jedes Modell irgendwann ab. Am
nachsten an echte Ausbruchssicherheit kommt ein Kafig, der Giber ein Prinz-Albert-Piercing direkt mit dem
Korper verbunden wird. Das setzt aber ein echtes Intimpiercing voraus und ist nichts fiir den Einstieg.

Wenn dich das Thema interessiert, hier ein Video dazu: Prinz-Albert-Piercing-Keuschheitskafi

DAS WICHTIGSTE ZUM SCHLUSS

Keuschhaltung beruht immer auf Vertrauen. Der Kafig erinnert dich, halten musst du dich selbst. Wer die
totale Kontrollabgabe sucht, die ganz ohne Vertrauen auskommt, wird hier immer enttauscht werden. Das
ist keine Schwéche dieser Praxis, das ist ihre Schonheit.


https://www.youtube.com/watch?v=Vx3jdaELr_k

DEIN NACHSTER SCHRITT

Du willst gefiihrt werden.

Eine Anleitung zeigt dir den Weg. Aber wahre Disziplin entsteht durch Struktur und Begleitung. Genau
dafiir gibt es Penelope’s Reich, mein automatisiertes Erziehungssystem fiir Subs, Sissys, Keuschlinge und
Lustsklaven, die es ernst meinen.

e Strukturierte Aufgaben und Etappen statt Selbstgesprache.
¢ Die Audienz: jeden Dienstag um 20 Uhr lobe ich die Besten personlich beim Namen.

e Eine kostenlose 7-Tage Reise fiir deinen Einstieg.

STARTE JETZT DEINE KOSTENLOSE 7-TAGE REISE: www.penelopes-reich.de

Du willst Erziehung, Coaching oder Paarberatung mit mir personlich? Dann bewirb dich hier:
www.leidenschaftlicher-lieben.de

Dominante Griifse,
Lady Penelope


https://www.penelopes-reich.de
https://www.penelopes-reich.de
https://www.leidenschaftlicher-lieben.de
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