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  Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Weder die Autoren noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen.


  Der beste Sex der Welt


  Die heißesten Tipps aus 42 Ländern


  [image: Image Missing]


  
    Originaltitel: Men’s Health Guide to the Best Sex in the World, erschienen bei Rodale, USA


    © 2008 by Rodale Inc.


    Übersetzung: Marion Pyrlik


    Der beste Sex der Welt – Die heißesten Tipps aus 42 Ländern


    Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Details sind im Internet über <http://dnb.d-nb.de> abrufbar.


    Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie das Recht der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form – durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren – ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme verarbeitet, gespeichert, vervielfältigt oder verbreitet werden.


    © 2009 by Meyer & Meyer Verlag, Aachen


    Adelaide, Auckland, Budapest, Cape Town, Graz, Indianapolis,


    Maidenhead, Olten (CH), Singapore, Toronto


    Member of the World


    [image: Image Missing] Sport Publishers’ Association (WSPA)


    eISBN: 9783840329678


    www.dersportverlag.de


    E-Mail: verlag@m-m-sports.com

  


  Inhalt


  Einführung


  Teil 1 Auf dem Weg zum besten Sex der Welt


  Kapitel 1 Das Einmaleins des One-Night-Stands – machen Sie diese eine gemeinsame Nacht für sie unvergesslich


  Kapitel 2 Die besten Verhütungsmethoden für den Mann – wie Sie Sexualkrankheiten abwehren können


  Kapitel 3 Genießen Sie entspannenden Sex – räumen Sie dem Vorspiel mehr Zeit ein


  Kapitel 4 Seien Sie der geschickteste Mann der Welt


  Kapitel 5 Seien Sie der selbstbewussteste Mann der Welt – beeindrucken Sie Ihre Partnerin mit Ihrer Zunge


  Kapitel 6 Machen Sie Ihre Partnerin zur glücklichsten Frau der Welt


  Kapitel 7 Die besten Positionen im Bett


  Teil 2 Die erfolgreichsten Techniken


  Kapitel 8 Werden Sie das erotischste Paar der Welt – wie Sie das Feuer in Gang halten


  Kapitel 9 Haben Sie noch mehr und noch häufiger Spaß im Bett


  Kapitel 10 Länger – länger – länger Seien Sie noch ausdauernder


  Kapitel 11 Seien Sie noch leistungsfähiger – die Geheimnisse leistungssteigernder Mittel


  Kapitel 12 Sex an allen möglichen Orten – lernen Sie die exotischsten Plätze kennen


  Kapitel 13 Genießen Sie den wildesten Sex der Welt – machen Sie Ihre kühnsten Träume wahr


  Fazit: Wege zum besten Sex der Welt


  Danksagung


  Register


  Bildnachweis


  Einführung


  Es liegt in der Natur des Mannes, Vergleich und Rivalität mit anderen Männern zu suchen. Nicht nur im Sport und im Beruf ist das der Fall, sondern ganz besonders auch in Fragen der Sexualität. Männer mögen den Gedanken nicht besonders, dass ein anderer vielleicht besseren oder häufigeren Sex hat als er selbst. Doch dies ist keine schlechte Eigenschaft: Schließlich sorgt harte Konkurrenz für höchste Leistungen. Um jenen positiven Leistungsgedanken zu verfolgen, haben wir dieses Buch geschrieben: Wir wollen Männern zu vielfältigen Themen der Sexualität Anleitungen geben, ihr Potenzial noch besser auszuschöpfen.


  „Der beste Sex der Welt – Die heißesten Tipps aus 42 Ländern“ ist die umfangreichste, je unter dem Namen Men‘s Health erschienene Anleitung zu befriedigenderem Sex. Es ist aber keineswegs das erste, auf dem Markt erschienene Lehrbuch über Sexualität. Nein, seit bereits etwa 5.000 Jahren wurden Bücher zu diesem Thema veröffentlicht. Doch unser Buch beinhaltet u. a. die Ergebnisse der umfangreichsten Sexstudie, die je zu diesem Thema durchgeführt wurde: 40.000 Männer aus 42 Ländern nahmen an dieser Studie teil. Sie erfahren in diesem Buch z. B. wo der längste, freizügigste bzw. häufigste Sex praktiziert wird. Darüber hinaus lesen Sie zahlreiche Interviews mit Männern, Frauen und Sexexperten aus zahlreichen Ländern. Jedes Kapitel beschäftigt sich mit einem speziellen Thema und informiert Sie, wie führende Kulturen dieses angehen. Es kommen auch Sexualtherapeuten und Soziologen zu Wort, die Ihnen, egal welchen kulturellen Hintergrund Sie haben, helfen, sich die erfolgreichsten Praktiken anzueignen.
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    Quickie Stats:


    Men’s Health ist das größte Männer-Lifestylemagazin der Welt. Es wird in über 40 Ländern veröffentlicht und hat eine Leserschaft von 4,5 Millionen Menschen. In unserer Umfrage wurden die folgenden 42 Länder befragt:

  


  
    
      
        	
          1. Argentinien


          2. Aruba


          3. Australien


          4. Chile


          5. China


          6. Costa Rica


          7. Curaçao


          8. Deutschland


          9. Dominikanische Republik


          10. Ekuador


          11. El Salvador


          12. Frankreich


          13. Griechenland


          14. Großbritannien


          15. Guatemala


          16. Honduras


          17. Indien


          18. Indonesien


          19. Italien


          20. Kolumbien


          21. Malaysia

        

        	
          22. Mexiko


          23. Nicaragua


          24. Niederlande


          25. Panama


          26. Peru


          27. Philippinen


          28. Polen


          29. Portugal


          30. Rumänien


          31. Russland


          32. Serbien


          33. Singapur


          34. Slowenien


          35. Spanien


          36. Südafrika


          37. Südkorea


          38. Tschechische Republik


          39. Ukraine


          40. Ungarn


          41. USA


          42. Venezuela

        
      

    

  


  Bei der Studie historischer Schriften über Erotik und Sexualität fällt auf, wie spaß- und lustbetont historische Gesellschaften mit Sexualität umgingen. Auf antiken Bildern, die sich mit dem Sexualakt beschäftigen, findet man z. B. diverse Spielzeuge, sowie Musikinstrumente, Gedichte und natürlich erotische Zeichnungen. Alle diese Artikel trugen dazu bei, den Geschlechtsakt interessant und abwechslungsreich zu gestalten. Das zeigt, dass bereits lange, bevor die heutigen Sexspielzeuge erfunden wurden, bereits viel Kreativität im Spiel war.


  Jina Bacarr, Autorin von Japanese Art of Sex, beschreibt, dass insbesondere die religiösen Kulturen sehr verspielt mit Sexualität umgingen. Die japanische Geisha, eine der führenden Figuren in Sachen Verführung und Sexualität, war in einer Vielzahl traditioneller Künste, inklusive Musik, sexuellen Spielen und Konversation gleichermaßen ausgebildet. Bekannt ist z. B. der Strip-Poker, bei dem die Geisha während des Pokerspiels nach und nach ihren Rocksaum hebt und dabei die Beine spreizt. Dieses Spiel wird so lange weitergeführt, bis das Gegenüber so betört ist, dass es sich nicht mehr auf die Spielzüge konzentrieren kann.
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  Der britische Sexualexperte Graham Masterton, früherer Herausgeber von Penthouse und Autor von The Secrets of Sexual Play, warnt vor der heutigen Tendenz, Sexualität zu ernst zu nehmen und ihr damit den so wichtigen Spaßfaktor zu nehmen. Die sexuelle Befreiung habe zum einen dazu geführt, dass sexuelle Themen in allen erdenkbaren Foren öffentlich diskutiert werden, so Masterton, gleichzeitig aber gerieten die Menschen mehr und mehr unter Leistungsdruck. Man spricht zwar heutzutage über intime Körperteile, Stellungen, Wünsche und Gefühle ohne Scham, doch fühlen sich Menschen nicht mehr ausreichend kompetent, wenn sie nicht jeden erdenklichen Handgriff und Trick kennen, ihren Partner zu verführen.


  Die Befragung führender Kulturen zu ihrer Sexualität brachte uns viele neue Erkenntnisse. Vor allem fanden wir heraus, dass alle Kulturen eine Gemeinsamkeit haben: Wir alle wollen gute Liebhaber sein. Wir haben nur unterschiedliche Definitionen, was das bedeutet, so Dr. Ava Cadell.


  Eines der Ziele, die wir mit der Veröffentlichung dieses Buches verfolgen, ist, unseren Lesern Spaß und Lockerheit beim Geschlechtsakt zu vermitteln. Seien Sie also bereit, die ersten Schritte auf dem Weg zum weltbesten Liebhaber zu gehen.


  
    Quickie Stats:


    Statistik der Männer, die am Men’s Health Global Sex Survey teilnahmen:

  


  
    
      
        	Alter
      


      
        	Unter 17

        	4 %
      


      
        	18-24

        	34 %
      


      
        	25-34

        	29%
      


      
        	35-44

        	14 %
      


      
        	45+

        	9 %
      

    

  


  
    
      
        	Familienstand
      


      
        	Verheiratet

        	26 %
      


      
        	In einer Beziehung

        	33 %
      


      
        	Single

        	28 %
      


      
        	Geschieden

        	3 %
      

    

  


  Beachten Sie bitte, dass nicht alle Statistiken genau 100 % ergeben. Dies liegt darin begründet, dass nicht alle Teilnehmer jede Frage beantwortet haben.


  TEIL 1 AUF DEM WEG ZUM BESTEN SEX DER WELT
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  Kapitel 1


  Das Einmaleins des One-Night-Stands – machen Sie diese eine gemeinsame Nacht für sie unvergesslich


  Wenn Sie schon einmal ein Wochenende in Lissabon verbracht und dort das Nachtleben ausgekostet haben, dann sind Sie über die Ergebnisse unserer Umfrage vermutlich nicht erstaunt: Portugiesen sind in der Anzahl der One-Night-Stands führend. Einem Portugiesen ist geradezu jeder Ort und jede Zeit recht, so Dr. Mariagrazia Marini, eine klinische Psychologin aus Portugal. Und das Nachtleben in der Hauptstadt ist geradezu atemberaubend.


  Natürlich muss man, wenn man das Sexabenteuer für eine Nacht sucht, den Abend in einer Bar oder einem Klub verbringen, bzw. gemeinsam mit anderen Nachtschwärmern die Nacht unter freiem Himmel am Strand verbringen. Kombiniert mit der nötigen Menge an Alkohol, lassen diese Umstände alle Hemmungen verfliegen.


  Doch auch, wenn Sie nicht in Portugal wohnen, können Sie einiges tun, um Ihre Erfolgschancen für einen One-Night-Stand zu vergrößern.


  
    Quickie Stats:


    Prozentsatz der Männer, die schon mal einen One-Night-Stand hatten.

  


  
    
      
        	1. Portugal

        	81 %
      


      
        	2. Brasilien

        	76 %
      


      
        	3. Australien

        	65 %
      


      
        	4. Russland

        	64 %
      


      
        	5. Spanien

        	63 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	56 %
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	58 %
      

    

  


  
    Quickie Stats:


    Durchschnittsalter des Mannes beim ersten Sex in Jahren.

  


  
    
      
        	1. Brasilien

        	16,85
      


      
        	2. Portugal

        	17,60
      


      
        	3. Großbritannien

        	17,64
      


      
        	4. Russland/Mexiko

        	17,66
      


      
        	5. Niederlande

        	17,86
      


      
        	
          Deutschland

        

        	17,89
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	18,29
      

    

  


  –Es ist alles eine Frage Ihrer Definition von Unendlichkeit


  Der brasilianische Poet Vinicius de Moraes ist vermutlich den meisten Lesern bekannt als Autor des Liedtextes zu The girl from Ipanema. Doch unter seinen Landsmännern ist der Poet mindestens ebenso berühmt als erfolgreicher Verführer, war er doch 8 x verheiratet. Moraes beschrieb die brasilianische Vorliebe für den One-Night-Stand (und Brasilien rangiert immerhin an zweiter Stelle in Sachen Häufigkeit) als: „Sex soll sich, solange Sie dabei sind, unendlich anfühlen.“


  
    Doch was ist eigentlich das Anziehende an schnelllebigem Sex?

  


  Wo sucht man am besten nach dem Sex für eine Nacht?


  Grundsätzlich ist kein Ort zu abgelegen, um schnellen Sex zu finden. Da gibt es die unmöglichsten Storys, wie die von zwei Leuten, die die ganze Nacht im Krankenhaus verbracht haben, um einem gemeinsamen Freund nach seinem psychischen Zusammenbruch beizustehen. Anschließend fanden sie sich im Bett wieder. Oder eine Frau, die bereits seit ihrer Kindheit in einen Typ verknallt war und diesen schließlich anlässlich der Beerdigung eines ehemaligen Lehrers rumgekriegt hat.


  Sie sehen, sogar eine Psychiatrie oder ein Friedhof sind Orte, wo Sie das schnelle Vergnügen finden können. Allerdings gibt es natürlich auch Orte, die aus verständlichen Gründen die Hemmungen senken. „In Brasilien gehen wir in Bars, wenn wir Frauen treffen wollen. Dort kommt jeder hin, weil er Spaß haben will. Na, und der Alkohol tut ein Übriges“, sagt Claudio, ein Importeur aus Rio de Janeiro.


  Sein Ziel vorher genau bestimmen


  Wenn Sie nun losziehen, um den schnellen Sex zu bekommen, wonach genau sollten Sie suchen?


  Zunächst einmal natürlich nach jemanden, den Sie anziehend finden. Dann sollten Sie abwägen, wie hoch die Chancen sind, dass Ihre Bemühungen Erfolg haben.


  Eine deutsche Studie kam zu dem Schluss, dass Frauen, die abends durchsichtige und relativ freizügige Klamotten tragen, mit größter Wahrscheinlichkeit einem Mann nach Hause folgen.


  Dagegen sind Frauen in extrem aufreizender Montur und Ausstrahlung üblicherweise nicht dazu aufgelegt, aufs Ganze zu gehen. Sie finden Gefallen daran, Männer zu reizen, aber im Ernstfall lassen sie Sie abblitzen. Sie sind an diesem Abend vermutlich einer unter vielen, der sein Glück bei ihr versucht, so Emily Dubberley, britische Expertin und Autorin von Brief Encounters: The Women´s Guide to Casual Sex.
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    „Mit jemandem, den ich nicht kenne und den ich vermutlich auch nicht wiedersehe, kann ich viel freier sein. Wir wissen nichts voneinander und somit stehen uns auch keine Probleme im Weg.“


    Alicia aus Lissabon


    „Dieser Sex ist in gewisser Weise emotionsfrei. Da stellen sich keine plagenden Gedanken in den Weg, wie: ,Wo warst du eigentlich gestern Abend?’ oder: ,Warum hast du dich nicht früher gemeldet?’. Das ist unglaublich erleichternd. Irgendwie fühlt es sich natürlich auch ein bisschen kalt an. Vor allem am nächsten Tag fragt man sich manchmal: ,Warum habe ich das eigentlich getan? Hatte diese Nacht irgendeine Bedeutung?’“


    Felipe aus Brasilien


    „Also, ich sehe das so: Zwei erwachsene Menschen kommen zusammen, um ein bisschen Spaß zu haben. Ganz einfach.“


    Ian, ein auf Bali lebender Engländer


    „Ein Mädchen, das gleich am ersten Abend mit dir nach Hause geht, ist selbstbewusst und liebt den Sex. Da ist doch nichts dabei. Meine One-Night-Stands waren allesamt tolle Erfahrungen.“


    Adam aus Polen


    „Sex gleich am ersten Abend? Warum nicht? Ist doch eine tolle Art und Weise, sich näher kennen zu lernen!“


    Mariebelle aus Frankreich

  


  Sie sollten daher Ihr Glück eher bei Frauen versuchen, die sich mehr im Hintergrund aufhalten. Häufig sind diese mit ein oder zwei Freundinnen unterwegs, die beide auffälliger und aufgedrehter wirken als Ihre Zielfrau. Schauen Sie auch nach Frauen, die ganz klar auf der Suche nach Fun sind, die aufreizend tanzen, dabei ihre Umgebung abchecken und Augenkontakt suchen. Natürlich sind diese Anzeichen keine Gewissheit dafür, dass Sie die Frau für die Nacht gefunden haben, aber mal rübergehen und sich vorstellen, schadet ja nichts.


  
    Hier brauchen Sie nicht zu suchen


    Wenn auch kaum ein Ort unmöglich erscheint, um ein Stelldichein zu finden, so gibt es doch manche Umstände, die zumindest nicht „stimmungsförderlich“ sind. Hierzu gehören alle Arten von Arbeitszusammenkünften. Insbesondere Frauen sind selten gewillt, für einen schnellen Sex ihre berufliche Reputation zu riskieren. Auch Männer sollten sich 2 x überlegen, ob Sie das Risiko von Getratsche an der Arbeit eingehen wollen.


    Auch Familienzusammenkünfte wirken eher abturnend. Wer will schon beim Kaffeeklatsch zum 80. von Oma Erna mit einem Verehrer unterm Tisch füßeln? Und wollen Sie im folgenden Jahr von Familienmitgliedern nach dem Wohlergehen einer Frau gefragt werden, an deren Namen Sie sich schon nicht mehr erinnern können?

  


  
    Rotschöpfe


    Man sagt zwar im Allgemeinen, man habe mehr Spaß mit Blonden, doch wenn man einer Studie des deutschen Sexualwissenschaftlers Dr. Werner Habermehl Glauben schenkt, dann haben Rotschöpfe durchschnittlich mehr Sex und mit mehr wechselnden Partnern als andere.


    Habermehl führt außerdem aus, dass Frauen, die ihre Haare rot färben, signalisieren, dass sie auf Partnersuche sind. Und wenn sie bereits in einer Partnerschaft sind, dann bedeutet das, dass sie unglücklich sind und nach Veränderung suchen.


    Also, halten Sie die Augen auf nach Rotschöpfen! Aber beeilen Sie sich: Eine Studie der Oxford Hair Foundation sagt nämlich voraus, dass rote Haare bis zum Jahre 2100 ausgestorben sind. Nur 4 % der Bevölkerung tragen das rezessive Gen für rotes Haar in der DNA, womit es früher oder später ganz verschwunden sein wird.

  


  Der Zugriff


  Sobald Sie die Zielperson gefunden haben, müssen Sie schnell sein.


  Wenn es darum geht, eine langfristige Beziehung mit jemandem aufzubauen, dann dauert es wohl Tage, wenn nicht Wochen, vom Kennenlernen bis zum ersten sexuellen Kontakt. Dazwischen liegen endlose Telefonate, Gespräche, gemeinsame Unternehmungen und so fort.


  Doch wenn man eine Geschichte für eine Nacht sucht, muss man schnell sein. Da entscheiden wenige Minuten über Erfolg oder Misserfolg, so Dr. Marini. Sie empfiehlt daher, direkt von Beginn an eine sexuelle Stimmung zu kreieren. Hierzu einige Empfehlungen:


  Die Begrüßung: Seien Sie nicht zu zögerlich, sondern sagen Sie z. B.: „Hallo, ich bin Jochen, wie heißt du?“


  Spielen Sie Beute: Auch wenn üblicherweise die Männer diejenigen sind, die verführen, ist die Situation bei One-Night-Stands oft umgekehrt: Frauen lieben es an solchen Abenden, das Ruder zu übernehmen. Lassen Sie sie gewähren, reagieren Sie auf ihren Flirt, aber überlassen Sie ihr die Führung.


  
    Geben Sie ihr das Gefühl, dass sie die Macht hat.

  


  Suchen Sie Körperkontakt: Versuchen Sie, beim Flirten immer möglichst dicht an sie heranzurücken. Ihr Ziel ist es, während der Konversation ständig Körperkontakt zu haben.


  Machen Sie subtile zweideutige Anspielungen: Lassen Sie immer mal wieder eine sexuelle Bemerkung fallen. Aber achten Sie darauf, wie sie reagiert! Wenn sie mitspielt, können Sie sich beim nächsten Mal ein Stückchen weiterwagen. Wenn Sie Ihre Anspielungen richtig rüberbringen, dann können Sie sich eigentlich fast alles leisten. Grundsätzlich sollten Sie immer relaxt und lustig bleiben und dabei vermeiden, aufdringlich oder schleimig zu wirken, erläutert Clint Paddison, Chef von BlinkDating.com in Australien. Je weiter Sie diese verbalen sexuellen Spielchen mit ihr treiben können, desto wahrscheinlicher ist es, dass sie letztendlich mit Ihnen mitgeht.


  Suchen Sie im Laufe des Abends eine ruhigere Örtlichkeit auf: Wenn die Frau Ihrer Wahl einwilligt, oder sogar selbst vorschlägt, einen ruhigeren Ort aufzusuchen, sei es die gemütliche Bar an der Ecke oder gar ihr Zuhause, dann haben Sie schon fast gewonnen. Doch machen Sie jetzt keinen Fehler: Wenn im Raum steht, dass die ganze Truppe zu ihr nach Hause geht, um noch eine Flasche im privaten Kreis zu öffnen, dann sollten Sie nicht Nein sagen. Spielen Sie mit, tun Sie so, als ob die ganze Gruppe Ihnen am Herzen läge und konzentrieren Sie Ihre Aufmerksamkeit nicht zu sehr auf Ihre „Zielperson“. Sie glauben gar nicht, wie wichtig für Frauen das Urteil der besten Freundin ist, so die deutsch-japanische Sexualerzieherin Midori.


  Bewerten Sie den ersten Kuss richtig: Wenn Sie erstmal die Lokalität gewechselt haben, ist der erste Kuss nicht mehr weit. Hier ist wiederum besondere Aufmerksamkeit gefragt: Wie küsst sie? Die Frau für eine Nacht sollte nicht zu zaghaft und schüchtern küssen, wollen Sie Ihre Chancen wahren, dass Sie die Richtige abgeschleppt haben. Sie sind auf der Suche nach dem heißblütigen und forschen Kuss.


  Zeigen Sie der Frau Ihre Briefmarkensammlung


  Früher oder später kommt dann hoffentlich die Frage auf, ob man zusammen nach Hause geht. Diese will wohl formuliert sein. Die Frage nach einer gemeinsamen Tasse Kaffee bietet sich da weniger an, denn sie suggeriert, dass dies das Ende des Vergnügens bedeutet. Eher sollten Sie anbieten, mit der Frau einen Cocktail zu mischen, ihr ein besonderes Buch oder eine neue CD zu zeigen. Auch die vermeintlich schüchterne Art: „Ich weiß eigentlich gar nicht, wie man sowas formuliert, aber vielleicht könnten wir zu mir nach Hause gehen?“, hat meist Erfolg. Beliebt ist auch immer wieder ein scherzendes „Na, wie wär‘s mit einem gemeinsamen Kakao?“ oder, wenn Sie sich Ihrer Sache ganz sicher sind, ein forsches: „Mein Gott, bitte sag, dass wir zu dir nach Hause gehen können!“


  Die britische Sexualberaterin Dr. Pam Spurr favorisiert das Angebot eines gemeinsamen Drinks zu Hause. Wenn ein Mann erwähnt, dass er eine Flasche Wein kaltgestellt hat, dann suggeriert er der Frau zugleich, dass er auch anderweitig vorbereitet ist, frische Handtücher und Bettwäsche hat.


  Frauen legen besonderen Wert auf diese häuslichen Qualitäten, und das nicht nur, wenn es darum geht, den Partner fürs Leben zu finden.


  Auf Seite 18 finden Sie einige Tipps, wie Sie Ihr Zuhause adäquat auf unangemeldeten Besuch vorbereiten können.


  In vielen Fällen fühlen sich Frauen aber wohler, wenn Sie zu sich nach Hause gehen können, wo sie mehr Kontrolle haben. Ihnen als Mann bietet das die Möglichkeit, vor Tagesanbruch wieder zu verschwinden.


  Wenn Sie erst einmal zu Hause sind, sollte es möglichst schnell zur Sache gehen. Da sollte, abgesehen von ein paar Komplimenten, nicht mehr viel Konversation betrieben werden. Stattdessen sollten Sie möglichst schnell zum Wesentlichen übergehen. Grundsätzlich gilt: Trauen Sie sich, Ihre eigenen Klamotten ungefragt auszuziehen. Das verleiht Ihnen den Anschein von Verletzbarkeit und ist weit weniger aggressiv, als die Frau auszuziehen. Natürlich ist es noch besser, wenn Sie Ihre Partnerin dazu bringen, Sie auszuziehen. Doch halt: Wenn sie nicht bereit ist, Ihr T-Shirt auszuziehen, wird sie noch weniger einwilligen, ihre eigene Bluse loszuwerden.


  Wenn Sie erstmal grünes Licht bekommen, dann sollten Sie mindestens 10 Minuten beim Oberkörper verharren, bevor Sie sich ans Öffnen der Hose begeben. Achten Sie beim Akt des Auskleidens immer auf Ausgeglichenheit, ganz nach dem Motto „Ich zeig dir meins, wenn du mir deins zeigst“.


  Und, meine Herren, wenn Sie bis zum heutigen Tag noch immer nicht gelernt haben, einen BH zu öffnen, dann wird es jetzt Zeit: Kaufen Sie einen BH und üben Sie. Üben Sie so lange, bis Sie es im Schlaf beherrschen – und zwar mit einer Hand!


  
    Warum die Frau vielleicht nicht zum Punkt kommt


    Bei einem One-Night-Stand ist es für eine Frau weitaus unwahrscheinlicher, einen Orgasmus zu haben, als in einer funktionierenden Partnerschaft. Sie können als Mann aber einiges tun, um ihre Chancen zu vergrößern. Lesen Sie hierzu Kap. 6.

  


  Wenn es zur Sache geht


  Just do it. Eine unverhandelbare Variable ist das Kondom. Hier gilt: niemals ohne (siehe hierzu auch Kap. 2). Ansonsten halten Sie sich beim One-Night-Stand ans Traditionelle: keine Gewalt, kein Analsex, keine abartigen Spielzeuge oder wie auch immer geartete unkomfortable Positionen im Bett (außer, sie fragt gezielt danach). Natürlich sind alle Formen von Stöhnen, Streicheln, Saugen und Lecken erlaubt.


  Überlassen Sie ihr die obere Position. Eine Studie im Journal of Sex Research zeigte, dass Frauen, die Gelegenheitssex machen, häufig bevorzugen, die Macht über den Mann zu haben. Die beiden Hauptfantasien dieser Frauen seien, einen deutlich jüngeren Mann zu verführen bzw. den Partner ans Bett zu fesseln und ihn zu einer bestimmten Form des Geschlechtsaktes zu zwingen, so Koautorin Dr. Megan Yost. Doch packen Sie jetzt nicht gleich die Handschellen aus. Lesen Sie stattdessen die Körpersprache der Frau und kommunizieren Sie während des Aktes, rät Yost. Wenn eine Frau bereit ist, ihre sexuellen Fantasien mit Ihnen zu teilen, dann überlassen Sie ihr das Feld und genießen Sie.


  Planen Sie Ihren Abgang.Wenn Sie bei ihr zu Hause sind, dann fragen Sie geradeaus, ob sie möchte, dass Sie die Nacht gemeinsam verbringen.


  Wenn Sie dagegen bei sich sind, dann sprechen Sie eine deutliche Einladung aus und sagen Sie z. B.: „Bleib doch bitte, ich würde gerne gemeinsam mit dir aufwachen.“


  
    Wie Sie Ihre Wohnung auf Damenbesuch vorbereiten können


    Auch hier gilt: Der erste Eindruck zählt. Wenn Sie also Ihre Chancen wahren wollen, dass sie mit Ihnen ins Bett geht, müssen Sie einige Grundregeln beachten: Räumen Sie auf und achten Sie auf Reinlichkeit. Berichten des Kinsey Instituts zufolge sind mangelnde Hygiene und Unordnung die zwei wichtigsten Faktoren, die Frauen ihre Lust nehmen. Dies gilt nicht nur für den ersten Sex, sondern auch für Paare, die bereits seit Jahren beisammen sind. Daher sollten auch lang verheiratete Männer an dieser Stelle weiterlesen.


    Räumen Sie auf. Natürlich müssen Sie nicht vor jedem abendlichen Weggehen Ihr ganzes Haus auf den Kopf stellen. Aber sorgen Sie zumindest für eine oberflächliche Reinheit: Spülen Sie das Geschirr, legen Sie die Kleider zusammen, stapeln Sie die Zeitschriften und bringen Sie den Müll raus. Auch wenn Sie dann wirklich ohne Frau nach Hause zurückkehren, sind Sie vermutlich froh, zumindest in eine aufgeräumte Wohnung zu kommen.


    Wenn Sie ein bisschen Geld übrig haben, können Sie auch in eine Putzfrau investieren. Heutzutage können Putzhilfen auch in unregelmäßigen Abständen angeheuert werden. Sie werden schnell feststellen, dass eine Putzfrau Ihnen das Leben erheblich erleichtert. Nicht nur, dass sie in regelmäßigen Abständen für gründliche Reinheit sorgt, sondern sie macht es Ihnen in der Zwischenzeit auch viel leichter, eine grobe Ordnung zu erhalten.


    Lüften Sie. Sie selbst mögen Ihren Mief nicht wahrnehmen, aber eine fremde Person, die die Wohnung betritt, wohl! Also, lüften Sie gründlich durch, bevor Sie die Wohnung verlassen und öffnen Sie dann wieder das Fenster, sobald Sie zusammen mit Ihrem Besuch die Wohnung betreten. Ein kühler Luftzug sorgt nicht nur für Frische, sondern treibt die Dame vielleicht noch ein wenig schneller in Ihre Arme.


    Machen Sie das Bett. Das Bett ist Ort des Geschehens. Daher sollte diesem auch besondere Aufmerksamkeit geschenkt werden. Achten Sie darauf, dass der Bettbezug nicht nur frisch gewaschen, sondern auch von guter Qualität ist. Da bietet sich zunächst einmal 100 % Baumwolle an. Auch Flanell ist sehr angenehm, insbesondere in den Wintermonaten. Rechnen Sie damit, dass Sie, wenn Sie häufiger mal eine Frau mit nach Hause bringen, 5-10 Sets zu Hause haben. Wenn Sie Sex hatten, da gibt es kein Pardon, muss die Bettwäsche gewechselt werden, so die deutsch-japanische Sexualerzieherin Midori. Gleiches gilt für Handtücher – ob Sie es glauben oder nicht, Handtücher werden mit der Zeit dreckig, auch wenn man sie nur benutzt, wenn man eigentlich sauber ist. Daher empfehlen wir, diese mindestens 1 x pro Woche zu wechseln.


    Verstecken Sie Dinge, die Ihnen unangenehm sind. Gehen Sie immer davon aus, dass eine Frau grundsätzlich alles findet, wonach sie sucht. Also sollten Sie alle Gegenstände, die nicht in ihre Hände geraten sollen, bewusst verstecken. Dazu gehören ganz sicher Pornos jeder Art, aber auch Briefe oder sonstige persönliche Gegenstände. Von allgemeinem weiblichen Interesse ist auch immer die Hausapotheke. Wenn sich darin also Medikamente befinden, die Ihnen unangenehm sind, dann verstauen Sie diese besser an einem anderen Ort.


    Stellen Sie das Telefon aus. Dies ist nicht nur ein Akt der Höflichkeit, sondern auch eine Vorsichtsmaßnahme. Stellen Sie sich nur mal vor, wer da so alles eine Nachricht hinterlassen könnte, während Sie mit der Liebsten auf der Couch sitzen: die Mutter, die wissen möchte, ob Sie am Sonntag wieder zum Mittagessen kommen, die Exfreundin, die Sie zurückhaben möchte, die aktuelle Freundin, die wissen möchte, wo Sie sich schon wieder rumtreiben, oder der Kumpel, der nicht abwarten kann zu hören, ob Sie die Schnecke denn nun abgeschleppt haben.


    Kümmern Sie sich um gemütliche Beleuchtung. Nichts kann die Atmosphäre in einem Raum leichter zerstören als grelle Beleuchtung. Und dabei ist es so einfach: Kaufen Sie einen Dimmer und schon ist jedes Beleuchtungsproblem gelöst.


    Natürlich sind auch Kerzen wirkungsvoll. Hier bieten sich aus Sicherheitsgründen kleine Kerzen im Glas oder Duftkerzen an. Diese gibt es mittlerweile in zahlreichen männlichen Duftrichtungen, wie Tabak, Heu, Holz oder Leder.


    Staubsaugen Sie gründlich. Insbesondere, wenn Sie ein Haustier haben, sollten Sie unvorhergesehene Allergieattacken Ihres Besuchs vermeiden. Versuchen Sie daher, möglichst alle Tierhaare im Vorfeld zu eliminieren. Teilen Sie darüber hinaus Ihrem Besuch bereits frühzeitig mit, dass Sie ein Haustier haben, um ein plötzliches Ende Ihres Techtelmechtels zu vermeiden.


    Bereiten Sie passende Musik vor. Das Letzte, was Sie wollen, ist, kurz bevor es zur Sache gehen soll, frenetisch in Ihrer CD-Sammlung zu wühlen, um etwas Passendes zu finden. Seien Sie daher vorbereitet und stellen Sie die gewünschte Musik im Vorfeld zusammen. Lesen Sie hierzu auch „Sexy-World-Music-Mix“ auf hier.


    Musik hat nicht nur stimmungsfördernde Wirkung, sondern wirkt auch ungemein schalldämpfend, was insbesondere dann von Vorteil ist, wenn Sie Mitbewohner haben. Insbesondere Frauen lassen sich von der Anwesenheit eines Mitbewohners leicht stören. Um unangenehme Situationen am nächsten Morgen beim Frühstückstisch zu vermeiden, verzichten sie lieber gleich auf lautes Gestöhne, was wiederum kaum in Ihrem Sinne ist. Wenn Sie Ihre Partnerin auf Hochtouren auskosten wollen, sollten Sie daher sicherstellen, dass sanfte Hintergrundmusik läuft.


    Seien Sie Gentleman. „Ich habe immer einen kleinen Korb mit versiegelten Toilettenartikeln, wie Zahnbürste, Rasierapparat, Kontaktlinsenflüssigkeit u. Ä. im Badezimmer und fordere meinen Damenbesuch auf, sich zu bedienen. Ich habe den Eindruck, das kommt gut an. Sie fühlt sich gleich entspannt und wie zu Hause“, so James, ein britischer Banker.


    Wenn Sie bereits einige Male mit derselben Frau ausgegangen sind, dann ist es auch ratsam, so Midori, sich in ihrem Badezimmer nach ihren bevorzugten Toilettenartikeln umzuschauen und dann die gleichen Marken anzuschaffen. Dies zeigt Ihre Aufmerksamkeit und gibt der Dame das Gefühl, bei Ihnen zu Hause zu sein.


    Kaufen Sie Kissen. Haben auch Sie sich schon einmal lustig gemacht über die Anzahl und Vielfalt der Kissen, die Frauen auf Bett, Couch, Sessel und Stühlen liegen haben? Dann ist jetzt Zeit, umzudenken. Stellen Sie sich nur mal vor, Sie wollen Sex auf dem Fußboden haben. Dann brauchen Sie schon mal ein Kissen unter ihrem Kopf und ein weiteres unter ihren Beinen, vielleicht ein drittes unter dem Rücken …

  


  Der Morgen danach


  Unabhängig davon, ob Sie glauben, Ihre Traumfrau gefunden zu haben, oder ob Sie stattdessen lieber früher als später das Weite suchen wollen, Ihr Verhalten sollte immer korrekt und gentlemanlike sein. „Ich war früher ein totaler Draufgänger und bereue eigentlich nichts, was ich je während der Nacht gemacht habe, aber ich wünschte, ich wäre am nächsten Morgen etwas galanter gewesen“, so Estevão, ein Musikproduzent aus Portugal.


  Am besten beraten sind Sie immer mit der Wahrheit. Sagen Sie der Frau geradeheraus, wenn Sie eine tolle Nacht hatten. Und wenn Sie sie wiedersehen möchten, dann fragen Sie sie nach ihrer Telefonnummer. Doch rufen Sie dann innerhalb der nächsten drei Tage an, empfiehlt Dubberley. Wenn Sie allerdings keine Absichten haben, die Frau noch einmal wiederzusehen, sagen Sie besser nichts, denn keine Frau möchte es hören, wenn sie nicht die Richtige für Sie ist, so Dr. Logan Levkoff, Sexerzieher aus New York.


  Sie können Ihr auch eine E-Mail schicken und schreiben, dass Sie die vergangene Nacht sehr genossen haben und sich freuen, wenn sie sich wieder bei Ihnen melden würde.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil der Männer, die behaupten, bereits mit mehr Frauen geschlafen zu haben, als sie zählen können.

  


  
    
      
        	1. Honduras

        	22 %
      


      
        	2. Kolumbien

        	21 %
      


      
        	3. El Salvador

        	21 %
      


      
        	4. Brasilien

        	19 %
      


      
        	5. Panama

        	18 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	7 %
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  Kapitel 2


  Die besten Verhütungsmethoden für den Mann – wie Sie Sexualkrankheiten abwehren können


  Dies ist vermutlich nicht das angenehmste Kapitel, doch wenn Sie vermeiden wollen, sich als Folge von ungeplantem Sex eine Sexualkrankheit einzufangen, sollten Sie hier weiterlesen. Werfen wir zunächst einmal einen Blick auf einige Fakten:


  
    Quickie Stats:


    Eine Studie des Disease Control und Prevention Centers in Atlanta berechnete, wie viele gesunde Lebensjahre Amerikaner jährlich auf Grund ungeschützten sexuellen Verkehrs verlieren:

  


  
    Jedes Jahr sind sexuelle Praktiken verantwortlich für …


    
      	fast 30.000 Todesfälle (das sind 1,3 % aller Todesfälle),


      	7.666.200 Fälle von Sexualerkrankungen,


      	557.021 verlorene Gesundheitsjahre der männlichen Bevölkerung in den USA auf Grund einer HIV-Infektion,


      	279.624 verlorene Gesundheitsjahre auf Grund von Hepatitis B,


      	7.014 verlorene Gesundheitsjahre auf Grund von Genitalherpes,


      	2.026 Jahre auf Grund von Chlamydien,


      	1.598 Jahre auf Grund von Syphilis und


      	1.352 Jahre auf Grund von Trippererkrankungen.

    

  


  Trotz dieser alarmierenden Zahlen besprechen weltweit weniger als 40 % der Männer diese Risiken mit ihrer Partnerin, bevor sie Sex haben. Dabei sind die Fälle neuer HIV-Infektionen in den USA wieder auf dem Vormarsch, nachdem sie in den letzten 10 Jahren gesunken waren. Darüber hinaus sind bis zu 15 % der neuen Virusstämme behandlungsresistent und damit nicht heilbar.


  Die meisten unserer Leser kennen vermutlich die Risiken der verbreitetsten Sexualkrankheiten. Doch wussten Sie z. B. auch, dass Chlamydien nicht nur zur Unfruchtbarkeit bei Frauen, sondern auch bei Männern führen? Männer nehmen dabei häufig nicht einmal wahr, dass sie hiervon betroffen sind, da sie keine Symptome haben, so der schwedische Autor Dr. med. Jan Olofsson.


  Geschützter Verkehr und regelmäßige Gesundheitschecks sind die wichtigsten Maßnahmen, Sexualkrankheiten sowie Totgeburten bzw. Missbildungen entgegenzuwirken.


  Was ist eigentlich Safer Sex?


  Safer Sex bedeutet zum einen, sich mittels Verhütungsmittel gegen ungewollte Schwangerschaften zu schützen. Es impliziert zum anderen, Maßnahmen zu ergreifen, die vor der Übertragung von Geschlechtskrankheiten schützen.


  Die meisten Sexualkrankheiten werden über Körperflüssigkeiten, wie Speichel, Samenflüssigkeit oder Scheidensekret bzw. über die Schleimhäute in Penis und Vagina übertragen. Um eine Infektion zu vermeiden, muss z. B. mittels Kondom ein direkter Kontakt vermieden werden. Natürlich kann damit das Risiko einer Erkrankung nicht komplett ausgeschaltet werden. Körperflüssigkeiten werden auch beim Küssen ausgetauscht und Kondome können, insbesondere bei unsachgemäßer Handhabung, reißen. Daher sollten Sie darüber hinaus immer mit Ihrem Partner über seine Vorgeschichte sprechen, bevor Sie intim werden. Mindestens drei Monate nach seinem letzten Verkehr mit einer anderen Person sollte dieser sich auf Geschlechtskrankheiten untersucht haben lassen.


  
    Folgende Sicherheitsmaßnahmen sind auch empfehlenswert:


    [image: Image Missing] Benutzen Sie immer ein Kondom, sowohl bei Vaginal- als auch bei Analsex.


    [image: Image Missing] Benutzen Sie auch dann ein Kondom, wenn die Dame Sie oral befriedigt.


    [image: Image Missing] Wenn Sie die Frau oral befriedigen, benutzen Sie ein zerschnittenes Kondom, welches Sie auf ihrer Vagina platzieren, um direkten Kontakt mit Ihrer Zunge zu vermeiden.


    [image: Image Missing] Unterziehen Sie sich regelmäßigen Gesundheitschecks.

  


  Weitere Tipps zum Safer Sex


  Doppelt hält besser


  Wenn Sie mit einer Frau schlafen, die die Pille nimmt, müssen Sie wissen, dass starke Antibiotika die Sicherheit der Pille herabsetzen können. Dies ist z. B. der Fall bei Rifampin®, so Dr. med. Marc Feldstein, Gynäkologe am Northwestern Memorial Hospital in Chicago. Aber auch gebräuchliche Antibiotika, wie Penicillin oder Tetrazycline, können möglicherweise den Hormonspiegel der Frau beeinflussen, wenn es hierzu auch noch keinen Nachweis gibt. Sie sollten daher zumindest noch eine Woche, nachdem die Frau das Antibiotikum abgesetzt hat, ein Kondom benutzen, um die Gefahr einer ungewollten Schwangerschaft auszuschließen. Natürlich sollte die Frau keinesfalls die Pille absetzen, während sie ein Antibiotikum einnimmt.


  Sagen Sie Nein


  Wenn die Frau Bläschen an der Lippe hat, sagen Sie Nein zu Oralsex oder tragen Sie zumindest ein Kondom. Auch wenn Genitalherpes und Lippenherpes unterschiedliche Virenstämme sind, können sich dennoch beide Virustypen im Genitalbereich ansiedeln.


  Der Herpes Simplex-1-Virus siedelt sich bevorzugt im Lippenbereich an, während der Herpes Simplex-2-Virus vornehmlich im Genitalbereich vorkommt. Dennoch ist es möglich, dass sich auch der HSV-1 am Penis ansiedelt und damit für die gleichen unangenehmen, erkältungsartigen Begleiterscheinungen im Genitalbereich sorgt, so Dr. med. Stephen K. Tyring, Professor der Dermatologie, Mikrobiologie und Immunologie an der Universität von Texas. Wenn die Frau also regelmäßig unter Herpes leidet, sollten Sie den Gebrauch eines Kondoms zur Regel machen.


  
    Dauerhafter Schaden


    Ein falscher Stoß und die Schwellkörper, die an Ihrem Penis entlanglaufen, können reißen. Um ein solches Unglück zu vermeiden, müssen Sie insbesondere dann sehr vorsichtig sein, wenn Ihre Partnerin oben liegt. Ein solcher Abriss muss innerhalb von 24 Stunden operativ behandelt werden, um interne Blutungen und dauerhaften Schaden zu vermeiden. Ein Anriss ist nicht ganz so gravierend, kann aber auf lange Sicht zu Peyronie’s Disease führen, bei der das entstandene Narbengewebe die Elastizität des Penis reduziert. Dies wiederum kann bis zur Impotenz führen. Schätzungen zufolge leidet etwa ein Drittel aller impotenten Männer unter diesem Trauma, von denen ein Drittel die Krankheit bei Geschlechtsverkehr erlitten hat.

  


  Gesundheitschecks


  Lassen Sie sich regelmäßig auf Geschlechtskrankheiten durchchecken. Infizierte Männer haben häufig keine Symptome. So merken Sie erst dann, dass etwas nicht in Ordnung ist, wenn Sie Ihre Partnerin angesteckt haben. Wie oft Sie sich testen lassen sollten, hängt davon ab, wie häufig und mit wie vielen verschiedenen Frauen Sie Verkehr haben. Darüber hinaus vergrößern auch riskante Sexualpraktiken das Infektionsrisiko. Als Faustregel gilt, mindestens 1 x pro Jahr einen Check-up zu machen.


  Die gute Nachricht


  Fragen Sie Ihren Arzt nach dem Aptima Combo 2 Assay. Dieser, von der FDA anerkannte Urintest testet Sie auf Chlamydien und Tripper und ist dabei viel weniger schmerzhaft als ein Harnröhrenabstrich, so Dr. med. Harold Wiesenfeld, Professor der Gynäkologie an der Universität in Pittsburgh.


  Es gibt auch einen neuen, sicheren und schnellen HIV-Test auf dem Markt: den OraQuick-HIV-Test. Nach der Blutabnahme müssen Sie nur 20 Minuten auf das Ergebnis warten. Bei früheren Methoden mussten Patienten zwei Wochen lang auf die Ergebnisse warten. Zudem zeigt die Statistik, dass etwa ein Drittel aller Getesteten niemals ihre Ergebnisse abholten. Dabei ist bekannt, dass Männer, die wissen, dass sie an Aids erkrankt sind, in den meisten Fällen ihren Sexualkontakt einschränken. Es ist daher im Sinne aller, dass ein möglichst hoher Anteil der Bevölkerung regelmäßig auf Aids getestet wird.


  Effektive Geburtenkontrolle


  Der beste Schutz gegen Geschlechtskrankheiten ist das Kondom. Wenn Sie aber keine wechselnden Partner haben und sich und ihre Partnerin bereits auf Geschlechtskrankheiten haben testen lassen, dann bleibt nur noch, die ungewollte Schwangerschaft zu verhindern.


  Hierzu haben wir für Sie eine Reihe anerkannter Maßnahmen zusammengestellt:


  Kondome: Das Kondom ist relativ sicher. Es ist leicht anwendbar, billig, immer zugänglich und eine der wenigen Verhütungsmethoden für den Mann.


  Die Pille: Die Pille ist absolut sicher (solange sie regelmäßig eingenommen wird). Nicht ohne Grund wird sie als Grundstein der sexuellen Revolution angesehen.


  Das Kondom für die Frau: Auch das Kondom für die Frau ist relativ sicher. Es ist nur wenig teurer als das Männerkondom und ist insbesondere für Männer, die Geschlechtsverkehr mit Gummi hassen, eine Alternative.


  Das Diaphragma: Das Diaphragma gibt es nur auf Rezept. Es muss vom Arzt angepasst werden. Es kann allerdings nach einer Geburt bzw. größeren Gewichtsschwankungen seinen perfekten Sitz verlieren. Zudem ist es nicht ganz so sicher wie die Pille bzw. das Kondom. Dies gilt insbesondere dann, wenn Frauen bereits ein Kind geboren haben.


  Der Schwamm: Dieser soll bei sachgemäßer Anwendung sehr sicher sein. Doch mit der sachgemäßen Anwendung ist es so eine Sache …


  Das Spermizid: Diese Verhütungsmethode sollte nur in Kombination mit z. B. dem Diaphragma angewendet werden, da es ansonsten keine ausreichende Sicherheit bietet.


  Pflaster, Ring, Implantat: Alle diese Verhütungsmethoden, die Hormone ausstoßen, gibt es nur auf Rezept. Sie sind sicher und insbesondere empfehlenswert für Frauen, die Probleme mit der regelmäßigen Einnahme der Pille haben.


  IUD: Das IUD ist besser als sein Ruf. Es wird vom Arzt eingesetzt und ist insbesondere für Frauen, die bereits ein Kind geboren haben, eine gute Lösung.


  Sterilisation: Wenn die Sterilisation auch in vielen Fällen reversibel ist, sollte Mann oder Frau sich diesen Schritt gut überlegen. Der Eingriff selbst ist keine große Sache: Ein bis zwei Tage Ruhe und die Nachwirkungen sind überwunden.


  Was nicht funktioniert:


  Abstinenz: Natürlich ist die Enthaltsamkeit die sicherste Verhütungsmethode – solange Sie standhaft sind. Es ist aber immer empfehlenswert, für den Fall des Falles ein Kondom zur Hand zu haben.


  Koitus interruptus: Funktioniert nicht! Glauben Sie nur nicht, Sie seien auf der sicheren Seite, wenn Sie den Penis vor der Ejakulation aus der Scheide ziehen. Sperma tritt auch vor dem Orgasmus aus, was zur ungewollten Schwangerschaft führen kann.


  Langfristiges Stillen: Wenn die Frau in den ersten sechs Monaten nach der Geburt regelmäßig stillt, so hat dies in der Tat einen gewissen verhütenden Effekt. Dieser ist aber keineswegs als sicher anzusehen, sodass Sie auf jeden Fall gut beraten sind, weitere Verhütungsmethoden anzuwenden.


  
    
      	Das Kondom in der Weltsprache
    


    
      	1 Dänemark:

      	Gummimand (Gummimann)
    


    
      	2 Deutschland:

      	Pariser
    


    
      	3 Frankreich:

      	Preservatif (Präservativ)
    


    
      	4 Griechenland:

      	Kapota (Überzug)
    


    
      	5 Großbritannien:

      	Raincoat (Regenjacke) oder French Letter (französischer Brief)
    


    
      	6 Hongkong:

      	Pei Dang Vi (schusssichere Weste)
    


    
      	7 Indien:

      	Nirodh oder Parda (Schleier)
    


    
      	8 Indonesien:

      	Koteca (Penisschale)
    


    
      	9 Mexiko:

      	Angel Custodio (Schutzengel)
    


    
      	10 Nigeria:

      	Okpuamu (Penishut)
    


    
      	11 Philippinen:

      	Kapote (Regenjacke)
    


    
      	12 Portugal:

      	Camisa de Venus (Hemd der Venus)
    


    
      	13 Spanien:

      	Globo (Ballon)
    


    
      	14 Ungarn:

      	Osver (Sicherheitswerkzeug)
    


    
      	15 USA:

      	Rubber (Gummi) oder Jimmy Hat (Jimmy Hut)
    

  


  Sprechen Sise über Sex


  Bevor Sie zum ersten Mal mit einer Frau intim werden, sollten Sie unbedingt mit ihr reden. Und hiermit ist mehr gemeint, als nur ein kurzes: „Halt mal, ich hole schnell ein Kondom.“ Überwinden Sie Ihre Hemmungen und besprechen Sie mit ihr, welche Risiken bestehen und wie Sie sich am besten schützen. Wenn Ihnen ein solches „Vorgespräch“ zu unangenehm ist, dann sollten Sie sich ernsthaft fragen, ob Sie die Sache nicht ganz lassen sollten, so Isadora Alman, Sexualberaterin aus Kalifornien. Und seien Sie gewarnt vor den Folgen, die Alkohol bzw. Drogen auf Ihre Psyche haben: Sie senken Ihre Hemmungen und führen dazu, dass Sie unüberlegt in etwas hineingeraten, was Sie später vielleicht bitter bereuen.


  Kondome – eine benutzerfreundliche Bedienungsanleitung


  Das Wichtigste zuerst: Jedes Mal, wenn Sie mit einer Frau intim werden, sollten Sie ein Latexkondom benutzen.


  Die zweite Grundregel lautet: Benutzen Sie es sachgerecht. Bei unsachgemäßer Anwendung ist das Kondom weder als Schwangerschaftsschutz noch als Schutz vor Übertragung von Geschlechtskrankheiten effektiv.


  O-Töne


  „Ich persönlich finde, ein Mann hat es doch ziemlich einfach. Er holt einfach ein Kondom aus der Tasche und streift es über. Da gibt es nicht viel zu quatschen.“


  André aus Frankreich


  „Für mich gilt: niemals ohne. Da braucht man nicht lange herumreden, oder sich fragen, ob man dem anderen vertrauen kann. Ich bleibe einfach bei meinem Vorsatz, immer und bei jeder Frau ein Kondom zu benutzen.“


  James, ein britischer Banker


  „Ich stelle mir im Moment der Entscheidung, ob ich Lust habe, ein Kondom zu benutzen, einfach vor, ich sitze im Wartezimmer und warte auf die Testergebnisse meines neuesten Gesundheitstests. Das ist so fürchterlich, dieses Warten, diese Unsicherheit, ob etwas passiert sein könnte. Da vergeht jeder Zweifel ganz schnell und ich streife ein Kondom über.“


  Ian aus Bali


  „Eigentlich war das noch nie ein Problem. Bei mir hat sich noch keine Frau beschwert, wenn ich ein Kondom rausgeholt habe.“


  Friedrich,Verkäufer aus Mainz


  [image: Image Missing]


  Doch eine Studie des Journals of Sexually Transmitted Diseases in der Klinik für Geschlechtskrankheiten, Colorado, sagt aus, dass 50 % ihrer Patienten über Probleme bei der Benutzung von Kondomen berichteten. Dr. med. David Fletcher, Men’s Health-Berater und medizinischer Leiter von SafeWorks in Illinois, gibt uns einige Ratschläge zur Benutzung von Kondomen:


  Erwerben Sie nur bekannte und allgemein anerkannte Marken. Hierzu gehören Durex, Lifestyles und Trojans. Versuchen Sie, beim Kauf von Kondomen nicht am Geld zu sparen!


  Wählen Sie immer Latexkondome und Gleitmittel auf Wasser- bzw. Silikonbasis.Vaseline, Lotionen, Feuchtigkeitscremes, Öl oder Gleitmittel auf Ölbasis sind nicht empfehlenswert.


  Tragen Sie Kondome nicht in Ihrem Portemonnaie herum. Das Biegen bzw. Knicken von Kondomen setzt ihre Zuverlässigkeit herab. Achten Sie daher darauf, dass Sie die Packung möglichst achtsam behandeln.


  Benutzen Sie Kondome nicht nach Ablauf des Verfallsdatums. Alte Kondome werden brüchig und sind daher nicht mehr sicher.


  Seien Sie vorsichtig beim Öffnen der Packung. Reißen Sie sie nicht entzwei und versuchen Sie nicht, die Packung mit den Zähnen zu öffnen.


  Wählen Sie ein Produkt, das am Ende eine Reservoirmulde hat.Wenn dies nicht der Fall ist, dann lassen Sie beim Überspreizen ein wenig Raum für das Ejakulat. Andernfalls riskieren Sie, dass das Kondom reißt, wenn die Samenflüssigkeit austritt.


  Machen Sie keine halben Sachen. Wenn Sie intim werden und Ihr Geschlechtsteil auch nur in die Nähe des weiblichen Geschlechtsteils kommt, müssen Sie ein Kondom tragen. Sowohl zur Schwangerschaftsverhütung als auch zur Kontrolle von Geschlechtskrankheiten müssen Sie jeglichen Schleimhautkontakt vermeiden. Greifen Sie daher sofort zum Kondom und nicht erst, wenn Sie schon mächtig angetörnt sind.


  Vermeiden Sie zu viel Reibung. Durch Reibung kann das Kondom brüchig werden bzw. reißen. Sie sollten daher während des Geschlechtsaktes immer achtsam mit dem Kondom umgehen.


  Drehen Sie das Kondom nicht auf links. Rollen Sie das Kondom zuerst am Finger ab und stülpen Sie es dann über. Wenn Sie unsicher sind, ob es perfekt sitzt, ziehen Sie es ab und benutzen Sie ein neues.


  Rollen Sie das Kondom ganz bis nach unten. Es ist wichtig, dass Sie den kompletten Penis mit dem Kondom bedecken. Rollen Sie es daher immer komplett ab. Ziehen Sie Ihren Penis direkt nach dem Orgasmus aus der Scheide. Halten Sie dabei das Kondom fest.


  Spülen Sie das Kondom nicht in der Toilette runter. Wenn Sie Kondome in die Toilette werfen, riskieren Sie, das Rohr zu verstopfen. Machen Sie daher stattdessen nach Benutzung einen Knoten in das Kondom und werfen Sie es in den Mülleimer.


  Ein Kondom ist nicht wieder verwendbar. Entschuldigen Sie bitte, dass wir dies hier erwähnen müssen, aber es soll wirklich Männer geben, die bereits versucht haben, ein Kondom 2 x zu benutzen.


  Was tun, wenn das Kondom platzt? Wenn das Kondom beim Orgasmus platzt, zählt jede Minute: Das Sperma gelangt in kürzester Zeit in den Gebärmutterhals, bereit, ein Ei zu befruchten, so Katherine Forrest, eine Ärztin aus Nordkalifornien. Sie müssen daher schnell reagieren. Folgende Möglichkeiten stehen Ihnen zur Verfügung: Die Frau kann einen, den Wirkstoff Nonoxynol-9 enthaltenen, kontrazeptiven Schaum in die Vagina sprühen. Wenn dieser nicht verfügbar ist, kann auch eine Essiglösung wirksam sein (1-2 Esslöffel Essig auf 1/4 l warmes Wasser), die als Scheidendusche angewendet wird und auf Grund der enthaltenen Säure das Sperma abtötet. Die letzte Möglichkeit ist die Einnahme der sogenannten „Pille danach“. Diese muss innerhalb von 72 Stunden nach dem Geschlechtsverkehr eingenommen werden.


  
    Ausreichend Platz sorgt für Komfort


    Ihr Empfinden ist weniger beeinträchtigt, wenn sowohl Penis als auch Ejakulat genügend Raum zur Ausdehnung haben. Unsere Mitarbeiter haben einige Kondome für Sie getestet und fanden, dass Trojan’s Ultra Pleasure, ein Kondom, welches wie eine Glühbirne geformt ist, genügend Platz lässt, um ein beklemmendes Gefühl zu vermeiden.

  


  
    Ein kleiner Insidertipp


    Zugegebenermaßen fühlt sich Sex mit Kondom u. a. auf Grund mangelnder Feuchtigkeit nicht ganz so gut an, wie ohne. Doch wir haben einen tollen und sehr einfachen, dabei äußerst wirkungsvollen Trick für Sie: Träufeln Sie ein wenig Gleitcreme in das Kondom, bevor Sie es überstülpen. Sie glauben ja gar nicht, was das für einen Unterschied macht!

  


  
    Der feine Unterschied


    Für Männer, deren Vorhaut in der Kindheit nicht beschnitten worden ist, mag die Technik des Überziehens von Kondomen leicht unterschiedlich sein. Um zu vermeiden, dass sich das Kondom am Ende des Penis aufbläht, sollten Sie die Vorhaut zunächst zurückziehen, bevor Sie es überstreifen.

  


  
    Weitere Verwendungsmöglichkeiten des Kondoms


    Nicht nur beim Geschlechtsverkehr erweist ein Kondom gute Dienste. Haben Sie schon einmal von den kleinen, im Amazonas schwimmenden Vampirfischen gehört? Diese können durch den Penis in die Harnröhre gelangen und für heftige Infektionen sorgen. Beim Schwimmen ein Kondom zu tragen, tut auch in diesem Fall gute Dienste.

  


  Pros und Kontras verschiedener Kondomtypen


  Die folgende Liste, herausgegeben von der Mayoklinik (www.mayoclinic.com), soll Ihnen einen Überblick über verschiedene, auf dem Markt erhältliche Kondomtypen geben:


  Latex: Diese Kondome wirken hocheffektiv gegen Schwangerschaft und Geschlechtskrankheiten und bieten darüber hinaus sehr guten Schutz gegen die Übertragung von Aids.


  Plastik: Auch Plastikkondome wirken zuverlässig gegen eine Übertragung des HIV-Virus. Doch im Gegensatz zu Latexkondomen haben Plastikkondome die Neigung, vom Penis abzurutschen. Als Schwangerschaftsverhütung sind sie daher weniger geeignet.


  Tierhautkondome (Lammhaut): Tierhautkondome können zwar Spermien vor dem Eindringen in die Vagina stoppen, doch die Durchlässigkeit der Tierhautporen ist zu groß, sodass Viren und Bakterien austreten können. Darüber hinaus sind Tierhautkondome eher geneigt zu platzen.


  Das Kondom für die Frau: Diese bieten einen guten Schutz gegen Geschlechtskrankheiten und Schwangerschaft. Allerdings ist der Genussfaktor eingeschränkt: Es fühlt sich für den Mann ein wenig an, als würden er mit einer Plastiktüte schlafen.


  Gefühlsechte Kondome: „Gefühlsecht“ ist in diesem Fall gleichbedeutend mit „dünn“ und dünne Kondome platzen leichter.


  Besonders starke Kondome: Diese Kondome sind dicker und damit sicherer, allerdings schränken sie die Gefühlsechtheit ein.


  Größenunterschiede: Die richtige Größe zu wählen, ist in diesem Fall wirklich wichtig: Bemogeln Sie sich daher nicht selbst, indem Sie ein XXL-Kondom kaufen, obwohl Ihr Penis Größe M hat. Wenn Sie das Kondom zu groß wählen, rutscht es vom Penis ab, wählen Sie es dagegen zu klein, ist die Wahrscheinlichkeit, dass es beim Verkehr platzt, erhöht.


  Gerippte Kondome: Die Schutzfaktoren sind hiervon nicht beeinflusst. Manche Frauen mögen die besondere Struktur des Kondoms als anturnend empfinden, doch die meisten Befragten sagten aus, dass der Kick nicht berauschend war.


  Feuchte Kondome: Gleitmittel im Kondom können zwar das Risiko eines Zerreißens mindern, sie sind aber nicht geeignet für Oralsex.


  Spermizid-Kondome: Kondome, die das Spermizid Nonoxynol-9 (N-9) enthalten, bieten zwar einen höheren Schwangerschaftsschutz. Sie rufen aber häufig Allergien hervor und das Spermizid kann nach Informationen des Centers for Disease Control and Prevention keine Geschlechtskrankheiten bzw. HIV-Viren abtöten.


  Extravagante Kondomneuheiten: Hände weg! Diese Kondome bieten keinen ausreichenden Schutz gegen Geschlechtskrankheiten oder Schwangerschaft. Solche Fun-Kondome sind häufig Ausschussware der Firmen. Wenn Sie also ein solches Kondom zusammen mit einem Sexspielzeug oder Ähnlichem geschenkt bekommen, dann sollten Sie es keinesfalls benutzen!


  Sie können Qualitätsware eindeutig von Ausschussware unterscheiden: Ein Qualitätsprodukt kaufen Sie von gesetzlich berechtigten Einzelhändlern. Das Kondom ist in sterilem Zellophan verpackt, es befindet sich immer ein Firmenname auf der Packung, ein Verfallsdatum und eine Seriennummer.


  
    Wer nennt hier eigentlich wen verdorben?


    Im 17. Jahrhundert wollte keiner so recht etwas mit entarteter Sexualität zu tun haben. So rühmte sich Spanien z. B., es sei frei von sexuellen Fehltritten. Entarteter Sexualität gab es den Namen „das italienische Laster“. Die Italiener wiederum nannten Syphilis „die französische Krankheit“ und die Franzosen bezeichneten es als „englische Krankheit“ …

  


  Kondom-Shopping


  CondomDepot.com hat eine World´s Best Modellsammlung mit einer Auswahl von international anerkannten Kondomen aus Japan, Großbritannien und den USA.


  
    Die Condomania-Boutiquen in New York, Miami, Las Vegas, Los Angeles und San Francisco widmen sich ausschließlich dem Verkauf von Kondomen. In jedem ihrer Geschäfte bieten sie mehr als 300 verschiedene Arten aus sechs Ländern an. Die Latexmodelle beinhalten z. B. Minzgeschmack, besetzte bzw. strukturierte Kondome, ultradünne und feuchte Kondome oder sogar fluoreszierende Kondome der Größen XS bis XXL. Da ist für jeden Geschmack etwas dabei.

  


  Kondomnotruf


  In Schweden können Sie, wenn Sie in einer der großen Städte wohnen, sogar einen Kondomnotruf in Anspruch nehmen. Es handelt sich um einen weißen Lieferwagen, der in der Stadt herumfährt und zu Hilfe eilt, sollten Sie gerade eilig ein Paar Extrapackungen benötigen.


  
    [image: Image]
  


  Kapitel 3


  Genießen Sie entspannenden Sex – räumen Sie dem Vorspiel mehr Zeit ein


  Britische Männer brauchen beim Sex länger als ihre Genossen aus den Nachbarländern. Woran liegt das? Dauert es länger, den reservierten Briten aus der Reserve zu locken? Oder wissen sie vielleicht nur nicht, wie man es im Bett am besten anstellt und brauchen deshalb so lange? Die Ergebnisse einer populären, britischen Fernsehshow aus den 90er Jahren legen diesen Schluss zumindest nahe: Damals wurden britische Männer auf der Straße befragt, ob sie die Klitoris lokalisieren könnten und so gut wie keiner wusste eine Antwort! Kein Wunder also, dass 50 % aller britischen Frauen ein Sexspielzeug zu Hause haben …


  Doch die Damen werden fordernder: Heutzutage herrscht auch in Großbritannien die Einstellung, dass die Frau ein Recht auf ein ausgedehntes Vorspiel hat und ein Mann, der dies nicht bietet, ist unten durch, erklärt Emily Dubberley, eine britische Sexualberaterin.


  
    Quickie Stats:


    Durchschnittliche Länge des Vorspiels in Minuten.

  


  
    
      
        	1. Großbritannien

        	17,44
      


      
        	2. Australien

        	17,20
      


      
        	3. Deutschland

        	16,92
      


      
        	4. Mexiko

        	16,91
      


      
        	5. Tschechische Republik

        	16,43
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	15,78
      

    

  


  Doch auch die Männer aus den führenden Ländern haben noch ein großes Stück Arbeit zu leisten, so Dubberley: „Da sind immer noch zu viele Männer, die versuchen, in Rekordzeit zum Orgasmus zu kommen und viel zu viele Frauen finden sich immer noch damit ab.“


  Die Australier, an Nummer zwei der Welt rangierend, haben auch ihre Macken, so Jan Hall, australische Psychologin und Paarberaterin. „Sie sind zwar gut im Vorspiel, aber australische Männer scheinen zu erwarten, dass ihre Partnerin immer auf sie abfährt, auch wenn sie Zinkcreme auf der Nase haben, ausgeleierte Surfshorts tragen oder den ganzen Nachmittag mit den Kumpels auf Zechtour waren“, so die Autorin von Sex-Life Solutions.


  Franzosen dagegen, obwohl sie in unserer Statistik nicht einmal vorkommen, scheinen Frauen in Sachen Vorspielqualität am ehesten zu befriedigen. Eine große Anzahl französischer Frauen wusste über sehr kreative und lustbetonte Entrees zu berichten. Vielleicht kein Wunder, wenn man bedenkt, dass Franzosen seit jeher für ihre Vorliebe zu Verführung und Sex bekannt sind.


  In diesem Kapitel erfahren Sie alles, was Sie schon immer über das Vorspiel zu befriedigendem und lustbetontem Sex wissen wollten.


  Das Geheimnis


  Von einem im Bali lebenden Briten erfuhren wir ein Geheimnis, dessen Wirksamkeit uns so imponiert hat, dass wir es Ihnen nicht vorenthalten wollen. Der Immobilienhändler gibt an, er habe bereits als pubertierender Junge in einem Jugendkäseblatt von dieser Idee gelesen und seitdem unzähligen anderen Männern diesen Tipp weitergegeben. Immer wieder habe er begeisterte Rückmeldungen in Form von Briefen und sogar Geschenken bekommen. Sein Tipp ist: Schlafen Sie nie mit einer Frau, wenn sie Sie nicht auf Knien darum bittet. Selbst wenn sie Sie bei der Hand nimmt und Ihren Penis förmlich in sich hineinsteckt, müssen Sie noch versuchen, sie warten zu lassen.


  Wir können die Wirksamkeit dieses Insidertipps angesichts der Ergebnisse unserer Befragungen nur bestätigen: Wenn es eine Sache gibt, in der sich alle Frauen einig sind, dann ist es die Kritik, dass es immer zu früh zum Beischlaf kommt und dieser nicht lange genug zelebriert wird. Männer müssen daher lernen, sich zu bremsen, um den Geschlechtsakt für beide Seiten interessanter zu gestalten.


  Gute Gründe für ein längeres Vorspiel


  Teil 1 Warum Frauen davon profitieren


  „Männer haben es immer eilig. Sie wollen die Frau so schnell wie möglich nach Hause bringen, sie wollen so schnell wie möglich Sex haben und wenn es dann so weit ist, können sie es nicht abwarten, zum Höhepunkt zu kommen. Und manchmal haben sie es dann sogar ebenso eilig, die Frau wieder loszuwerden“, kritisiert der französische Psychologe und Sexualtherapeut Robert Santo-Paolo. Paolo, der auch die Internetseite www.sexotherapie.com unterhält, führt weiter aus, dass Männer dringend lernen müssen, die Sache gemütlicher anzugehen. „Frauen lieben das Vorspiel. Sie wollen zuerst das Gefühl bekommen, liebkost und umgarnt zu werden“, so auch Christine Wheeler, britische Psychotherapeutin und Lektorin für Netdoctor UK. Nehmen Sie sich daher Zeit und konzentrieren Sie sich eine Weile lang nur auf die Bedürfnisse der Frau. Sie werden sehen, dass dies auch Ihre eigene Lust steigert. Es ist biologisch und psychologisch erwiesen, dass alle Faktoren, die zu einem Vorspiel gehören, wie ein gemeinsames Dinner bei Kerzenlicht, Schwof oder lange Gespräche, die Lust der Frau steigern.


  
    Das Vorspiel verhilft beiden Partnern dazu, einen Übergang vom Alltagsleben in eine magische, erotische Atmosphäre zu schaffen.

  


  
    	
      Es ist alles eine Frage des richtigen Übergangs. Das richtige Leben ist nicht sexy. Nein, es ist geprägt von Sorgen, Hetze, Zeitproblemen und Ärger. Es ist daher nicht natürlich, zu erwarten, dass der Mensch von einem Moment zum anderen umschalten kann. Da muss zunächst ein Weg gebahnt werden, der die Überleitung bringt vom geschäftigen Alltag zu relaxter, zärtlicher Atmosphäre. „Insbesondere Frauen haben Probleme, sich von den Sorgen des Alltags zu lösen und sie lassen sich von allen möglichen Störfaktoren beeinflussen: Das kann Ärger im Büro sein, Gedanken an das Essen auf dem Herd, Sorge über ihre unrasierten Beine oder unangenehmer Atem“, erläutert Dr. Robin Milhausen, Assistenzprofessor an der University of Guelph in Kanada. Das kann für den Mann, der gerne so schnell wie möglich zur Sache kommt, ein echtes Problem sein. Er ist daher gut beraten, sich Tipps einzuholen, wie er seine Partnerin emotional am besten einstimmt. Alles läuft darauf hinaus, ihr in der Anfangsphase viel Zeit und Aufmerksamkeit zu widmen.

      Ein sexuelles Ritual des Tantra ist ein verspieltes Sichannähern, welches den Übergang von einem kumpelhaften Umgang miteinander zu hochemotionaler Wärme und Nähe schafft, beschreiben Stephen und Lokita Carter, Experten indischer Tantrakultur und Autoren von Tantric Massage for Lovers. Es handelt sich nicht um einen hoch komplizierten Akt, sondern es kann eine einfache Geste sein, die die Frau komplett auf den Moment und die Gegenwart konzentriert. Manchmal reicht schon ein einziger langer Blickkontakt aus, um eine Frau erfolgreich zu verführen.

    


    	Das Vorspiel schließt die Lücke. Es ist eine ganz einfache Rechnung: Da Frauen länger brauchen, um erregt zu werden, sind sie immer noch inmitten der Aufwärmphase, wenn der Mann den Orgasmus bereits hinter sich hat. Wenn Sie diese Frustration vermeiden wollen, müssen Sie sie auf Hochtouren bringen, bevor es zum Geschlechtsverkehr kommt. „Nur wenige Frauen bekommen einen Orgasmus von Penetration alleine. Sie benötigen vielfältige Stimulationen, sodass der Mann sich zunächst mit allen möglichen Spielchen beschäftigen sollte, um ihr zu einem oder sogar mehreren Orgasmen zu verhelfen“, sagt der spanische Sexualtherapeut Miguel Cuetos. Außerdem ist die Intensität ihres Orgasmus höher, je länger und intensiver das Vorspiel war. Vergleichen wir doch einfach den weiblichen Körper mit einem Sportwagen. Können Sie diesen ohne Vorwärmphase voll ausfahren? Nein, der Motor benötigt eine Eingewöhnung, bevor er auf vollen Touren laufen kann.


    	Vorspiel synchronisiert zwischen Sympathikus und Parasymphatikus. Befriedigender Sex ist das Ergebnis von perfektem Zusammenspiel von zwei Teilen des Nervensystems: des Sympathikus und des Parasymphatikus. Der Sympathikus sorgt für Erregung bzw. Anspannung in Not- oder besonders aufregenden Situationen. Die Pupillen werden weit, die Herzfrequenz steigt, Schweiß bricht aus und die Person beginnt schwer zu atmen. Der Parasymphatikus dagegen beruhigt. Nur das richtige Zusammenspiel zwischen Erregung und Entspannung führt zum Orgasmus. Diese Balance ist besonders schwierig für Frauen. Einer schwedischen Studie zufolge ist es für Frauen unmöglich, einen Orgasmus zu erlangen, wenn der Sympathikus zu aktiv ist oder sie unter Angst bzw. Unsicherheit leiden.


    	Kommunikation. Machen Sie den weiblichen Orgasmus nicht zum einzigen Ziel Ihrer Bemühungen. Das Vorspiel hat nicht nur das alleinige Ziel, die Frau zum Orgasmus zu führen. Es dient auch dazu, Ihre Partnerin besser kennen zu lernen, ihre Vorlieben zu entdecken und Intimität aufzubauen, so Caroline Hurry, eine Sexautorin aus Südafrika. Gleichzeitig sollten Sie auch die Zeit nutzen, um ihr Hinweise zu geben, was Sie besonders erregt. Was auch immer Sie in Zeitschriften gelesen haben – es geht nicht einzig und alleine darum, bei jedem Verkehr einen Orgasmus zu erlangen. Mit dem Partner intim zu werden und sich näher zu kommen, hat ebenso viel Bedeutung.

  


  Nicht nur für Frauen ist das Vorspiel ein unerlässlicher Teil von befriedigendem Sex. Auch Männer profitieren davon, wenn sie sich für den Geschlechtsakt mehr Zeit nehmen.


  Teil 2 Warum Männer davon profitieren


  
    	Was für die Frau gut ist, kann für den Mann nicht schlecht sein. Das muss Ihnen doch eigentlich einleuchten: Je mehr Zeit Sie der Frau beim Vorspiel widmen, desto mehr genießt sie den Sex und je mehr sie den Sex genießt, desto mehr will sie davon haben. Damit haben Sie doch schon gewonnen, oder? Dazu kommt: Je mehr sie angeturnt ist, desto eher wird sie in kreative, ungewöhnliche Spielchen einwilligen. Ein weiterer Vorzug von längeren Vorspielen ist das Kennenlernen ihres Körpers. Je genauer Sie wissen, was die Frau am meisten befriedigt, desto besser können Sie Ihr Wissen einsetzen. „Wenn Sie dann irgendwann mal auf einen Quicky aus sind und vermeiden wollen, dass Ihre Partnerin auf der Strecke bleibt, wissen Sie genau, was Sie tun müssen“, rät Sexualberaterin Dr. Carol Queen, Autorin von Exhibitionism for the Shy.


    	Besserer Sex auch für Sie. Kennen Sie den Spruch: „Sex ist wie Pizza. Selbst wenn sie schlecht ist, ist sie immer noch ziemlich gut.“ Mit Vorspiel schließen Sie die Lücke zwischen mittelmäßigem und fantastischem, atemberaubendem Sex. Wenn Sie selbst schon einmal erlebt haben, wie es ist, auf die Folter gespannt zu werden und es nicht abwarten zu können, bis es endlich so weit ist, dann kennen Sie den Unterschied. Je länger Sie erregt werden, ohne dabei direkten Genitalkontakt zu haben, desto intensiver ist das Gefühl, wenn es dann endlich so weit ist. Und je länger die Erregungsphase dauert, bis es schließlich zum Orgasmus kommt, desto intensiver ist er dann.


    	Sex macht Spaß. Heutzutage ist Sexualität mehr und mehr von Ängsten und Unsicherheiten geprägt: Der Mann fürchtet, ein zu kleines Geschlechtsteil zu haben, der Frau nicht die richtige Befriedigung zu bescheren, oder Probleme mit der Erektion zu haben. Auch die Frau hat unter allen möglichen Unsicherheiten zu leiden, fragt sich z. B., ob sie attraktiv genug ist. Besinnen Sie sich daher wieder darauf, dass Sex in erster Linie Spaß bereiten soll. „Zerlegen Sie den Geschlechtsakt nicht in seine Einzelteile, sondern sehen Sie ihn als Ganzes, als Akt, der Spaß bereiten und Intimität zwischen zwei Menschen herstellen soll“, so Michelle Grahame, Direktorin von nookii.com, einer britischen Firma, die Sexspielzeuge herstellt. Vorspiel ist eine hervorragende Gelegenheit, zu genießen, ohne dabei das Gefühl zu haben, unter Leistungsdruck zu stehen. Ziel ist es, den Körper des anderen spielerisch zu entdecken, anstatt in kürzestmöglicher Zeit zum Höhepunkt zu kommen.


    	Wer sagt eigentlich, es muss sich alles um sie drehen?Verabschieden Sie sich von dem Gedanken, Vorspiel sei nur eine Sache für die Frau. Viele Frauen genießen es, den Mann zu verführen und zu liebkosen. Sie werden dabei genauso erregt, als würden sie selbst die ganze Aufmerksamkeit bekommen. Sehen Sie daher das Vorspiel als Extrachance an, den Sex noch interessanter und noch befriedigender zu gestalten. Nutzen Sie die Anregungen in diesem Buch, die von Frauen und Männern aus der ganzen Welt zusammengetragen wurden, um Ihrem Sexleben neuen Schwung zu geben.

  


  
    Haben Sie Sorge, dass ein langes Vorspiel Sie so stark reizen würde, dass Sie, wenn es endlich zum Geschlechtsverkehr kommt, zu schnell zum Höhepunkt gelangen? Seien Sie unbesorgt. Länger andauernder Sex sorgt sogar dafür, dass Sie mehr Kontrolle haben. Wenn Sie spüren, Sie sind gleich so weit, dann ziehen Sie ihn einfach noch einmal raus und konzentrieren sich noch eine Weile auf die Bedürfnisse Ihrer Partnerin. Sie werden sehen, dass Sie schnell wieder die Kontrolle gewinnen.


    
      (Halten Sie an sich!)

    

  


  Wie lang ist eigentlich lang genug?


  Nach einer Studie der New Brunswick Universität in Kanada dauert das Vorspiel durchschnittlich 12 Minuten. Frauen wünschen sich dagegen etwa 18 Minuten. Wir persönlich glauben sogar, dass viele Befragte mehr Zeit angaben, als sie wirklich dem Vorspiel widmen. 12 Minuten halten wir für relativ viel Zeit, insbesondere für Paare, die schon lange Zeit zusammen sind. Emily Dubberley plädiert sogar für mindestens eine halbe Stunde Vorspiel. Sie findet, dass ein Mann, der seiner Partnerin nicht mindestens 30 Minuten gewidmet hat, gar nicht erst auf die Idee kommen sollte, um Geschlechtsverkehr zu bitten.


  Vielleicht sollten Sie auch einfach all diese Zahlen vergessen, sich gänzlich ohne Plan in die Situation begeben und genießen, wie es gerade kommt. Spielen Sie, ohne an ein „Vor“ oder „Nach“ zu denken, übernehmen Sie dabei die Verantwortung ebenso für Ihre eigene sexuelle Befriedigung als auch für die Ihres Partners.


  Haben Sie Spaß miteinander


  Der vermutlich wertvollste Ratschlag, den wir Ihnen in diesem Kapitel geben können, ist, Ihre Sexualität spielerisch anzugehen. Ganz gleich, ob Sie Ihren Partner erst seit einigen Monaten kennen oder Sie bereits seit vielen Jahren zusammen sind, miteinander spielerisch umzugehen, bereichert und vereinfacht den Umgang miteinander und führt zu gesteigertem Verlangen. Glauben Sie daher nicht, Spiele seien albern und nur etwas für jung und frisch Verliebte. Necken Sie Ihre Partnerin, flirten Sie mit ihr, schmachten Sie sie an, seien Sie albern. Als dies trägt zu einem lockereren Umgang miteinander bei und führt damit zu relaxter Stimmung. Versuchen Sie nicht, alles „richtig“ zu machen, sondern probieren Sie neue Dinge aus und seien Sie kreativ.


  In diesem Kapitel bekommen Sie viele neue Anregungen. Probieren Sie Neues aus, aber bleiben Sie locker dabei. Es gibt nur wenige Regeln. Und diese lernen Sie hier:


  
    Sexspiele können Ihr Verlangen ungemein bereichern

  


  Sie können Ihre Partnerin überall anfassen – nur nicht an ihren Genitalien


  Das Vorspiel beginnt lange vor dem Sex


  „Je mehr Arbeit Sie vor dem Gang ins Schlafzimmer leisten, desto weniger bleibt im Bett für Sie zu tun“, so Paul Joannides, Autor des Guide to Getting It On. Es sind die kleinen Aufmerksamkeiten im Alltag, die eine Frau dazu bringen, Sie zu wollen. Das kann das gemeinsame Genießen einer guten Flasche Wein sein, eine gemütliche Stunde im blühenden Garten, ein Kinobesuch oder sonstige Aktivitäten. All diese Dinge vergrößern die Intimität und Verbundenheit. Sie führen zu dem Wunsch nach Nähe und schließlich auch zu sexuellem Verlangen. In dem Buch The Kama Sutra Deck: 50 Ways to Love Your Lover beschreibt Ko-Autorin Julianne Balmain jahrtausendealte Ideen, spielerisch und kreativ mit dem Partner umzugehen. Es ist erstaunlich, wie viel Aktualität diese noch heute haben. Auch Christine Webber, britische Psychotherapeutin und Redakteurin von Netdoctor UK, unterstreicht die Wichtigkeit des Spaßfaktors: „Der Schlüssel zu befriedigender Sexualität liegt in dem, was lange vorher passiert. Haben Sie Spaß mit dem Partner und Intimität stellt sich ganz von selbst ein.“


  Neue Studien haben ergeben, dass Frauen sogar häufiger von Sex träumen als Männer. Das dürfte die meisten unserer Leser verwundern. Doch wovon Frauen träumen, ist sehr unterschiedlich zu typischen Männerträumen. „Die einfachste Möglichkeit für meinen Partner, mich zum Nachhausekommen zu bewegen, ist, mir am Telefon genau zu beschreiben, wie wir es später machen werden. Das turnt mich wirklich an“, erzählt Kyoto, eine japanische Bedienung. „Frauen träumen von langen, interaktiven Szenarios, während Männer in ihren Träumen eher den Quicky durchspielen“, erklärt Dr. Karen Donahey, Direktorin des Sexual- und Familientherapieprogramms an der Northwestern University.


  Im Folgenden lernen Sie einige Strategien kennen, die Ihnen helfen sollen, Ihre Partnerin schon im Vorfeld heiß zu machen, um es dann zu Hause einfacher zu haben:


  Nutzen Sie E-Mail oder SMS, um Ihre Partnerin heiß zu machen.


  Beginnen Sie mit der Verführung bereits, wenn Sie beide nicht verfügbar sind. Schreiben Sie ihr z. B. eine erotische SMS, wenn Sie beide noch im Büro hinter ihren PCs hocken. Das weckt ihre Fantasie, so die deutsche Redakteurin Birgit Ehrenberg. Und es wirkt doppelt, da Handy oder E-Mail üblicherweise dazu dienen, gänzlich unerotische Dinge zu organisieren.


  „Einmal schrieb ich meinem Partner in einer SMS, dass wir uns später um 19.00 Uhr treffen würden. Als Antwort bekam ich: ,Super, dann geht es ja spätestens um 19.30 Uhr zur Sache; ich kann es gar nicht abwarten.’ Das fand ich klasse. Den ganzen Tag war ich völlig heiß in Vorfreude auf den Abend“, schreibt Emma, eine britische Redakteurin.


  Sie können Ihre Mails oder SMS noch aufregender gestalten, indem Sie eine Art Geheimsprache verwenden. Wenn Sie z. B. vor der Arbeit einen Quicky mit Ihrer Partnerin hatten, können Sie schreiben: „Ich habe noch immer deinen Duft in der Nase“, oder wenn Sie am Vorabend sehr ausgedehnten Sex hatten, könnten Sie scherzen: „Heute Abend wirst du um Gnade bitten.“


  Ein Paar, das von zu Hause aus arbeitet, erzählte uns, dass sie sich gerne von Schreibtisch zu Schreibtisch sexuelle E-Mails schreiben. Das geht so lange hin und her, bis beide es nicht mehr abwarten können, im Schlafzimmer zu verschwinden. Sie fragen sich jetzt vielleicht, ob man sich nicht die Zeit für die Mails sparen könnte? Natürlich, aber dann wäre die ganze Sache nur noch halb so aufregend.


  Wundern Sie sich nicht, wenn sich Ihre Partnerin in Schriftform viel offener ausdrücken kann, als von Angesicht zu Angesicht. Vor allem Frauen haben weniger Hemmungen, auszusprechen, was sie wirklich wollen, wenn Sie ihr nicht gegenübersitzen. Nutzen Sie dieses Wissen und bringen Sie sie dazu, in Schriftform ihre Wünsche genauer auszudrücken.


  Lassen Sie anzügliche Bemerkungen fallen! Erotische Anspielungen in unerwarteten Momenten können Wunder bewirken. Stellen Sie sich nur mal vor, Sie sind auf einer Party und inmitten des ganzen Trubels wispern Sie Ihrer Partnerin leise erotische Bemerkungen ins Ohr. Dabei behalten Sie Ton und Körpersprache, als würden Sie mit ihr über den Einkaufszettel reden. Das macht sie heiß!


  Setzen Sie auf Entzug. Dinge, die man nicht haben kann, sind besonders reizvoll. Setzen Sie diese Weisheit ein, indem Sie sie heiß machen und sich ihr dann entziehen. Küssen Sie sie z. B. heiß und innig, kurz bevor Sie gehen müssen. Oder beginnen Sie mit ihr intensiv zu flirten, wenn Sie Gäste erwarten. Springen Sie zu ihr unter die Dusche und fangen Sie an, sie zu liebkosen, aber gehen Sie dann nicht bis zum Äußersten. So können Sie 10 x eine Art Vorspiel durchexerzieren, ohne jemals zum Punkt zu kommen. Diese Methode macht sie heiß und lässt sie unentwegt an Sie denken. Sie werden sehen, Ihre Partnerin kann es bald nicht mehr erwarten, zu bekommen, wonach sie so lange geschmachtet hat.


  Hinterlassen Sie ihr kleine Andenken. Getrennt zu sein, ist niemals schön. Doch denken Sie daran, wenn einer von Ihnen das nächste Mal ohne den anderen verreisen muss, dass das Wiedersehen umso schöner, das Verlangen nach dem anderen umso größer ist. Hinterlassen Sie ihr kleine Aufmerksamkeiten: Stecken Sie ihr eine kleine Karte mit ein paar netten Worten ins Gepäck, vielleicht legen Sie auch eine Ihrer Boxershorts zwischen ihre Wäsche. Frauen lieben es, persönliche Gegenstände mit auf der Reise zu haben, die sie an den Partner erinnern.


  Verbinden Sie x-beliebige Situationen mit erotischen Anreizen. Sie treffen sich allwöchentlich mit Freunden zum Billardspielen? Cool, dieses Mal treffen Sie mit Ihrer Partnerin die Abmachung, dass der Gewinner später ans Bett gefesselt wird, oder die ungeteilte Aufmerksamkeit im Bett bekommt. Ihrer Kreativität sind keine Grenzen gesetzt. Dies mag eine gute Möglichkeit sein, die Vorlieben Ihrer Partnerin genauer herauszufinden.


  Geben Sie ihr die Macht. Auch dies ist ein guter Schachzug, um herauszufinden, was Ihre Partnerin besonders liebt. Christine Webber empfiehlt, Ihre Partnerin aufzufordern, den nächsten Verkehr komplett selbst zu bestimmen: „Ob du nun Oralverkehr möchtest, oder erst lange mit Streicheleinheiten eingestimmt werden möchtest, vielleicht willst du mich auch ans Bett fesseln. Sag mir einfach, wie du es haben willst und so machen wir es dann“, empfiehlt Webber. Dies führt nicht nur dazu, dass Sie die Vorlieben Ihrer Partnerin genauer kennen lernen, sondern es macht sie auch schon heiß, lange bevor sie überhaupt zusammenkommen.


  Nutzen Sie die Werbepausen: Nichts ist entspannender, als gemeinsam fernzusehen. Doch häufig ist der gemeinsame Abend vor der Glotze auch total abturnend. Ändern Sie daher Ihr Pattern: Anstatt Wertbepausen dazu zu benutzen, eine Flasche Bier aus dem Kühlschrank zu holen, füllen Sie sie mit sexuellen Intermezzi. Hier ein Vorschlag: Widmen Sie sich in jeder Werbepause einem bestimmten Körperteil und liebkosen Sie es. Beginnen Sie an unverfänglichen Stellen, wie dem Rücken, und arbeiten Sie sich dann langsam vor. Werden Sie von Pause zu Pause erotischer. Beachten Sie dabei, dass die Zärtlichkeiten einseitig sind und Ihre Partnerin passiv genießt. Natürlich ist es auch besonders wichtig, dass Sie sich am Ende jeder Werbepause wieder dem Film zuwenden. Das macht sie so heiß, dass sie das Ende des Films gar nicht abwarten kann.


  
    Nutzen Sie diese todlangweiligen Werbepausen, um die Stimmung richtig kochen zu lassen.

  


  Tun Sie ihr Gutes, ohne Gegenleistung zu erwarten. Frauen danken Ihnen besonders, wenn Sie sie verwöhnen, ohne den Hintergedanken von Sex zu haben. „Meine Frau soll nicht denken, dass ich immer, wenn ich etwas Nettes für sie tue, Sex von ihr erwarte. Zugegebenermaßen hätte ich es gerne so, aber ich kann mich auch zügeln“, so Jorge, ein spanischer Arzt. Diese Haltung zahlt sich über kurz oder lang aus, wenn Frauen fühlen, dass sie auch umgarnt werden, wenn Sie keinen Sex von ihr wollen. Wenn sie also das nächste Mal abgespannt nach Hause kommt, dann lassen Sie ihr ein Bad ein, geben Sie ihr eine Fußmassage und kuscheln Sie sie dann ins Bett.


  Sprechen Sie all ihre Sinne an


  Das Kama Sutra lehrt uns, dass der Raum des Liebespaares mit Weihrauch, gemütlichen Kissen, angenehmer Beleuchtung und frischen Blumen ausgestattet werden soll. Dies sind jahrtausendealte Klischees. Kommen sie Ihnen bekannt vor?


  Ja, nicht viel hat sich in all den Jahrhunderten geändert. Auch heute noch entsteht erotische Spannung, wenn alle Sinne angesprochen werden.


  Wir haben bereits erwähnt, dass ein gutes Vorspiel von der richtigen Balance zwischen Entspannung und Stimulation bestimmt wird. Um die Stimmung Ihrer Partnerin zu beeinflussen, sollten Sie alle ihre Sinne – Sehen, Hören, Riechen, Schmecken und Fühlen – ansprechen. Wie das geht, beschreiben wir im Folgenden:


  Sehen


  „Der Einfluss, den ein aufgeräumtes Schlafzimmer auf eine Frau hat, kann gar nicht hoch genug eingeschätzt werden“, so Dr. Patricia Taylor, Begründerin von www.expandedlovemaking.com. Frauen schätzen es, wenn ihre Bedürfnisse nach Sauberkeit geachtet werden. Hierzu gehören in erster Linie ein frisch bezogenes Bett und ein aufgeräumtes Zimmer. Ein in der Ecke liegender Haufen dreckiger Wäsche wirkt daher eher abturnend. Außerdem sollten Sie für gemütliche Beleuchtung sorgen.


  Frauen wollen sich hübsch fühlen. Ihre Selbstwahrnehmung können Sie günstig beeinflussen, indem Sie für abgedunkelte Beleuchtung sorgen. Dies vergrößert außerdem Ihre Chancen, dass Ihre Partnerin sich wohl dabei fühlt, betrachtet zu werden. Damit punkten Sie in die eigene Tasche. Wir empfehlen Ihnen daher, einen Dimmer zu besorgen bzw. Kerzen anzuzünden. Kerzen mit besonders langem Docht haben eine größere Flamme und vermitteln Ihnen das Gefühl, in einer Höhle Sex zu haben. Doch vergewissern Sie sich, dass einer von Ihnen lange genug wach bleibt, um die Kerze auszublasen. Auch pinkfarbene Glühbirnen sorgen für sehr schmeichelndes Licht. Sie sind in allen üblichen Fachgeschäften zu haben. Wechseln Sie also die Glühbirnen Ihrer Nachttischlampen und stellen Sie sie nach Möglichkeit auf den Boden. Der Lichteinfall von unten wirkt weniger direkt.


  
    Das Ritual des Ausziehens


    Die meisten Männer träumen davon, dass eine Frau sich vor ihnen auszieht. Doch wussten Sie, dass auch Frauen es gerne haben, wenn Männer für sie strippen?


    Wie wir aus dem Buch The Japanese Art of Sex von Jina Bacarr lernen, setzt die Geisha in Sachen Verführung auf die Erotik des Ausziehens. Sie ist zu Beginn des Aktes in mehrere Meter Stoff verhüllt, die sie dann langsam, in einem Stunden andauernden Ritual ablegt. Die Verführung des Mannes besteht in dem, was er nicht sehen kann. Er fühlt sich dabei, als würde er einen verborgenen Schatz enthüllen, so Bacarr.


    Hierzu einige Tipps:


    Lassen Sie ihre Klamotten an. Ja, ziehen Sie nicht gleich alles aus. Das Material der Frauenober- und Unterbekleidung fühlt sich nicht selten ziemlich gut an: Das kann ein Kaschmirpullover sein, eine Satinbluse oder seidene Unterwäsche. Seien Sie also kreativ und ziehen Sie z. B. den BH aus, aber lassen Sie den Pullover an. Schnell werden sich ihre Brustwarzen am wolligen Pullover abzeichnen. Oder reiben Sie sich an ihren Strümpfen. Auch das fühlt sich aufregend und sexy an und die Erwartungshaltung sorgt für zusätzliche Spannung. Sehen Sie das Angezogensein von der positiven Seite: Was kann man so alles anstellen, solange man noch keinen perfekten Zugang zu ihren Geschlechtsteilen hat?


    Nehmen Sie sich Zeit. Wenn es um das Ausziehen geht, sind die meisten Menschen viel zu unromantisch und schnell. Sie gehen ins Schlafzimmer, ziehen sich aus und gehen ins Bett. Damit berauben sie sich eines wichtigen Teils erotischer Spannung. Stattdessen sollten Sie auch das Ausziehen als wichtigen und spannenden Teil des Vorspiels sehen. „Nehmen Sie sich Zeit, ziehen Sie ein Teil nach dem anderen aus und fragen Sie vielleicht sogar um Erlaubnis, ein Teil ausziehen zu dürfen. Das zeigt viel Respekt und Achtung“, so Stephanie Wadell, MA.


    Sprechen Sie mit ihr. Erhöhen Sie ihre Erwartungshaltung, indem Sie mit ihr reden. Sagen Sie ihr, wie glücklich Sie sind, dass ausgerechnet Sie die Ehre haben, mit ihr zusammen sein zu dürfen. Lassen Sie sie wissen, wie sexy und erotisch Sie sie finden und kommentieren Sie jeden einzelnen Körperteil, wenn Sie sie ausziehen. „Mein Freund und ich, wir spielen manchmal ‚Inspektion‘. Dabei geht er langsam von einem Körperteil zum anderen, küsst und streichelt ihn auf der Suche nach dem perfekten Teil. Dies kann jedes Mal etwas anderes sein, mal ist es vielleicht mein Po, manchmal meine Hüfte. Aber bevor er sich auf einen Körperteil festlegt, muss er natürlich erst gründlich meinen ganzen Körper inspizieren“, erzählt Isabelle aus Paris.


    Behalten Sie Augenkontakt. Während des Entkleidens sollten Sie immer Augenkontakt mit Ihrer Partnerin behalten. Dies zeigt ihr, dass Sie völlig auf sie konzentriert und entschlossen sind, ihr jetzt und heute den besten Sex zu geben, den sie je gehabt hat. Seien Sie in Gedanken bei der Sache – immer und in jedem Moment. Das spürt sie und macht sie noch heißer.

  


  Hören


  Hören kann genauso stimulierend wirken wie Anfassen. Denken Sie nur daran, wie lange Sie schmeichelnde Worte von Ihrem Partner im Gedächtnis behalten und wie warm Ihnen immer wieder ums Herz wird, wenn Sie sich an die Worte erinnern. Ganz zu schweigen von Geräuschen des Wohlgefallens. Wie Sie dieses Wissen einsetzen können, auch dazu geben wir Ihnen einige Anregungen:


  Erotische Geräusche


  „Erotische Geräusche beim Sex können die Überleitung zur weiten Welt sexueller Kommunikation sein“, so Lynne Stanton, Autorin von Dirty Talk. Beginnen Sie damit, Ihren Reichtum an Sounds zu vergrößern. Probieren Sie immer wieder neue Geräusche aus und beobachten Sie, wie diese Ihre Partnerin und Sie selbst anturnen. Wagen Sie sich immer einen Schritt weiter, bis Sie schließlich Ihre Gefühle auch in Worten ausdrücken können. Wenn Sie zu schüchtern sind, um sich Ihrer Partnerin zu öffnen, warum probieren Sie es nicht einmal aus, wenn Sie alleine sind? Damit können Sie sich erst mal in aller Ruhe an Ihre eigene Stimme gewöhnen und Zutrauen zu Ihren Geräuschen fassen.


  Erotische Geräusche sind dabei nicht nur anregend für den Partner. Unsere Umfragen haben ergeben, dass Stöhnen beim Sex den Genuss für beide Seiten steigert. Dabei scheinen Männer der Meinung zu sein, Stöhnen sei eine reine Frauenangelegenheit. Doch nachdem sie sich selbst einmal mit mehr Offenheit ausgedrückt haben, stellten die meisten Männer fest, dass Stöhnen den Orgasmus noch viel intensiver erleben lässt, beschreibt Carla Tara, eine Tantralehrerin.


  
    Die meisten, die beim Sex viele Geräusche machen, bestätigen, dass dies den Sex noch intensiver macht.

  


  Erotische Gespräche


  Erotisch und anzüglich mit dem Partner zu kommunizieren, wird von vielen Frauen als willkommene Gelegenheit angesehen, aus sich herauszugehen und ihre Hemmungen fallen zu lassen. „Wenn er mich fragt, ob ich möchte, dass er in mich eindringt, zerschmelze ich jedes Mal“, sagt Mary, eine Krankenschwester aus Australien. „Wenn ich sexuelle Fantasien explizit und detailliert formuliere, ist das für meine Freundin so anturnend wie 20 Minuten Oralsex und sie kommt im Handumdrehen!“, schwärmt Camerino aus Mexiko.


  Außerdem können Sie erotische Gespräche auch dazu benutzen, um mit dem Partner seine Bedürfnisse und Grenzen auszuloten. Es ist sexy, dabei aber nicht bedrohlich, wenn Sie beschreiben, was und wie Sie es gerne hätten. Sie sehen dann auch schnell, wie weit Sie gehen können. So würden Sie z. B. genau beschreiben, wie Sie Analsex mit Ihrer Partnerin haben oder sogar antesten, was sie davon hält, einen „flotten Dreier“ auszuprobieren. Auch Tabuthemen lassen sich leichter verbalisieren. Sprechen Sie z. B. über Dinge, die Sie zwar aufregend finden, aber nicht wirklich tun würden. So können Sie z. B. beschreiben, wie Sie öffentlich Sex miteinander haben oder Sie beschreiben Ihrer Partnerin, die im richtigen Leben eine viel beschäftigte Karrierefrau ist, wie sie mal wieder ohne Unterhose das Haus verlässt.


  Bedenken Sie, dass solche erotischen Gespräche nicht gespickt von dreckigen, vulgären Ausdrücken sein müssen. Selbst das Wispern ihres Namens kann Wunder wirken.


  „Mein Mann sagt immer ‚Oh Gott, oh Gott‘, wenn er kommt. Das turnt mich unglaublich an! Wenn ich es mir selbst besorge, stelle ich mir immer vor, wie er das sagt und schon komme ich zum Höhepunkt“, schwärmt Marina aus Brasilien.


  Lesen Sie auch Kap. 13 „Dirty Talk“(s. hier) und „Berlitz für Unanständige“(s. hier), wo Sie lernen, alle wichtigen erotischen Redensarten in verschiedenen Sprachen auszudrücken.


  Liebesgezwitscher


  Erotische Gespräche müssen keineswegs anzüglich sein. Eine erotische Bemerkung, ein Kompliment, ein warmes Wort, leise ins Ohr geflüstert, wirkt besonders und vergrößert die Intimität zwischen den Partnern, erklärt Mabel Iam. Sagen Sie ihr, wie sehr Sie sie lieben, wie glücklich Sie sind, ihr Partner sein zu dürfen, lassen Sie sie wissen, wie stolz Sie auf sie sind etc. „Ich bin nicht besonders gut in solchen Dingen, aber es fällt mir leichter, ihr Komplimente zu machen, wenn wir zusammen im Bett sind und ich weiß, wie gerne sie das hört“, sagt Miguel, ein Hotelangestellter aus Puerto Vallarta.


  Romantische Musik


  Der Zusammenhang zwischen Musik und sexueller Erregung ist allseits bekannt. Musik stellt im Gehirn eine Verbindung zwischen Ratio, Emotion und Bewegung her. Sie kann auch unsere Sexualität positiv beeinflussen. Dennoch wird diese Erkenntnis immer noch viel zu wenig genutzt. Viele Menschen hören beim Sex tagaus tagein dieselbe CD, die sie schon in der Pubertät gehört haben.


  Wir befragten John Kale, den Begründer von Blush Records und Autor von Sex between the Beats: The Ultimate Guide to Sex Music, über den Zusammenhang von Musik und Sexualität. Er berichtete uns, dass er in seiner Funktion als DJ in einem Sexklub erstmals die unglaublichen Auswirkungen von Musik auf die Gefühlslage der Gäste wahrgenommen habe. „Ich hatte ja nur die Auswahl meiner Musik, um die Leute dazu zu bringen, einander nahezukommen, um schließlich miteinander ins Bett zu gehen. Und ich merkte deutliche Unterschiede im Verhalten der Gäste, je nachdem, welche Musik ich aufgelegt hatte. Musik ist billig, harmlos und nicht verboten. Richtig zusammengestellte Musik beeinflusst die Gefühlslage der Zuhörer ungemein. Was wollen Sie mehr?“


  Doch was genau ist es, das sexuelle Stimmung so stark beeinflusst? „Rhythmus und Ambiente“, sagt Kale.


  Rhythmus. Haben Sie sich auch schon einmal dabei erwischt, wie Sie beim Einkaufen den Rhythmus des Liedes aus dem Lautsprecher mitgetrommelt haben? Rhythmus hat einen fesselnden Effekt, man möchte einfallen und mit dem Groove verschmelzen. Auch Sex hat einen Rhythmus und wenn Sie es schaffen, Ihren Rhythmus auf den der Partnerin einzustellen, sind die Chancen für einen ekstatischen, überwältigenden Orgasmus groß. Allerdings haben Männer und Frauen nicht dasselbe Tempo. Daher muss von beiden Seiten versucht werden, sich auf einen gemeinsamen Rhythmus zu einigen. Üblicherweise bedeutet dies, dass Männer ruhiger werden, während Frauen ein wenig beschleunigt werden müssen. Dazu ist Musik hilfreich. Diese gibt einen Rhythmus vor, dem beide Partner nur folgen müssen.


  Ambiente. Musik kann außerdem für ein besonderes Ambiente sorgen. Die richtige Musikwahl kann dafür sorgen, dass unangenehme Gefühle oder Stimmungen im Handumdrehen verfliegen. Ebenso kann Musik eine bereits vorhandene Hochstimmung noch weiter anheizen. Mit der richtigen Musikauswahl können Sie, ebenso wie ein Dirigent das Orchester beherrscht, die sexuelle Gefühlslage beider Partner aufeinander abstimmen. Wir befragten Kale, ob er uns Ratschläge geben kann, wie wir die richtige Musik zusammenstellen können. Sein Ratschlag: „Sehen Sie Sex als ein Spiel in drei Akten – die Verführung, der Akt im Schlafzimmer und das Nachspiel.“ In Sex between the Beats finden Sie passende Musik für alle drei Akte. Darüber hinaus stellen wir Ihnen in Sexy-World-Music-Mix auf Seite 51/52 eine exklusive, von Kale zusammengestellte Playliste von Songs aus der ganzen Welt zur Verfügung.


  Lassen Sie die Musik immer weiterspielen. Wenn Sie z. B. mal zur Toilette müssen, achten Sie darauf, dass die Musik weiterspielt. Drücken Sie gegebenenfalls auf Wiederholung. Üblicherweise macht es niemandem etwas aus, die gleichen Lieder mehrmals anzuhören.


  iBuzz. Der iBuzz ist ein neues, vibrierendes Musik-Sexspielzeug, das in einen MP3-Player eingesteckt werden kann. Je lauter Sie die Musik hören, desto stärker ist die Vibration.


  Riechen


  „Die natürlich anregende Wirkung von Aromatherapie kann definitiv die erotische Stimmung anheizen“, sagt Aromatherapeutin Judith White, Autorin von Homespa Aromatherapy. Diese ist schon seit mehreren tausend Jahren bekannt. Die moderne Aromatherapie wurde in Deutschland entwickelt, wo ein medizinischer Gebrauch von Gewürzen und Pflanzen bereits viel weiter verbreitet ist als in den USA. Wir sind allerdings der Meinung, dass diese Entwicklung auch den Weg über den großen Teich nehmen sollte.


  Schon wenige Tropfen essenzieller Öle reichen aus, um Ihrer Sexualität eine neue Dimension zu geben. Auch Dr. Daniel Denoel, Autor von Natural Home Healthcare Using Essential Oils, glaubt daran, dass Düfte der Sexualität einen neuen Touch geben können. „Wir vernachlässigen unseren Geruchssinn. Durch den Gebrauch von essenziellen Ölen können wir diese verlorene Fähigkeit wiedergewinnen und sie einsetzen, um all unsere Sinne zu stimulieren.“


  Düfte einzusetzen, ist allerdings keine Eigenschaft, die gemeinhin mit Männern verbunden ist. Rolf, ein deutscher Architekt, berichtet, dass er insbesondere amerikanische Frauen regelrecht betören kann, wenn er Düfte einsetzt. Im eigenen Land dagegen sei das Benutzen von Düften unter Männern weit geläufiger.


  Hier finden Sie eine Liste von Düften, die gemeinhin mit Erregung und Verführung assoziiert werden.


  
    
      	Ylang-Ylang-Blumen werden in Indonesien traditionell auf das Bett von Frischverheirateten gestreut. Der Duft dieser Blume ist sehr betörend und wird in vielen Ländern der Welt eingesetzt.


      	Vanille wird von der Orchidee gewonnen und kommt von dem gleichen Wortstamm wie Vagina.


      	Jasmin ist die am häufigsten verwendete Blume in indonesischen Hochzeitszeremonien.


      	Sandelholz wird in Nepal und China als sexuelles Stimulans angesehen. In Indien wird es in der Ayurveda verwendet.


      	Rosen sind nicht ohne Grund die beliebtesten Blumen von Verliebten. Rosenöl und Rosenholz wurden schon vor langer Zeit zur Verehrung der Götter benutzt.

    

  


  Der Sexy-World-Music-Mix


  John Kale, der Autor von Sex between the Beats, hat exklusiv für „Der beste Sex der Welt – Die heißesten Tipps aus 42 Ländern“ eine Musikplayliste, die einen exotischen Touch in Ihr Sexleben bringen soll, zusammengestellt. Die Titel wurden aus allen Ländern der Welt zusammengestellt.


  Da wir unterschiedliche kulturelle Hintergründe haben und daher Amerikaner nun mal auf andere Lieder und Rhythmen abfahren als z. B. Südafrikaner oder Asiaten, haben wir Autoren kleine Änderungen der Liste vorgenommen. Wir haben Lieder aus verschiedenen Kulturen ausgewählt, von denen wir glauben, dass sie vom europäischen Ohr nicht als störend empfunden werden.


  
    
      	Electronic Groove:

      	Le Groove Eclectique von Mark Gorbulew (Max Music)
    


    
      	Afrika:

      	Princesses Nubiennes von Les Nubians (EMI/Virgin)
    


    
      	Amerika:

      	Six Erotic Journeys von Mystic Ocean (Blush Records)

      Objects of Desire/The Best of Blush Records von verschiedenen Musikgruppen
    


    
      	Brasilien:

      	Wave von Antonio Carlos Jobim (A&M)
    


    
      	Britisch:

      	Love Deluxe von Sade (Sony)
    


    
      	Karibisch:

      	Wild Orchid Soundtrack (Sire/London/Rhino)
    


    
      	Chinesisch:

      	Energy Awakens aus dem Album Prayers of the Flesh von Mystic Ocean (Blush Records)
    


    
      	

      	Oriental Sunrise von Riley Lee (Narada)
    


    
      	Französisch:

      	French Kiss von verschiedenen Musikgruppen (Intent City)
    


    
      	Indisch:

      	Kamasutra: Shah Featuring Al Gromer Khan (Eversongs)
    


    
      	Lateinamerikanisch:

      	Sensual Sensual von B-Tribe (Atlantic/Wea)
    


    
      	Mittlerer Osten:

      	Sensuous Rendezvous aus dem Album Under a Lover’s Moon (Blush Records)
    


    
      	

      	The Best of Natacha Atlas (Beggars UK-Ada)
    


    
      	Spanisch:

      	Nouveau Flamenco von Ottmar Liebert (Higher Octave)
    


    
      	Blush-Titel sind erhältlich bei www.blushrecords.com
    

  


  Schmecken


  Auch zwischen Geschmack und Sex gibt es eine klare Verbindung. Oft werden sogar die gleichen Adjektive benutzt, um sowohl Essen als auch Sexualität zu beschreiben: heiß, brodelnd, spannend, lecker. Selbst die Stereotype, die wir über verschiedene Kulturen haben, sind mit deren Ernährung verbunden: Ein lateinamerikanischer Lover ist gefährlich wie eine Habanero, der anspruchsvolle französische Typ dehnt sein Vorspiel aus, wie eine seiner Saucen, für deren Vorbereitung er drei Tage braucht.


  
    Wie Sie Essen und Sexualität miteinander verbinden können, dazu bekommen Sie hier einige Anregungen.

  


  Füttern Sie Ihre Partnerin. Essen ist ein sehr sinnlicher Akt. Nutzen Sie diese Erkenntnis und füttern Sie sie mit kleinen Bissen einer leckeren Mahlzeit. Aber nehmen Sie sich Zeit und konzentrieren Sie sich auf jeden Bissen. Achten Sie darauf, dass Ihre Finger immer einen Moment lang in ihrem Mund verweilen (natürlich müssen Ihre Hände frisch gewaschen sein), damit Sie austesten können, wie sinnlich sie mit ihrer Zunge umgeht. Machen Sie aus dem gegenseitigen Füttern ein sinnliches Ritual.


  
    Die europäischen Männer, die wir gesprochen haben, stellen eine klare Verbindung her zwischen der Art, wie eine Frau Essen genießt und wie sie sich im Bett verhält.

  


  Analysieren Sie ihren Appetit. Deuten Sie schon beim gemeinsamen Abendessen genau, wie sie ihre Mahlzeit genießt und Sie bekommen bereits eine Vorahnung, wie sie sich später im Bett verhält. „Eine Frau, die gutes Essen und guten Wein genießt, experimentierfreudig ist und dabei einen anspruchsvollen Gaumen hat, ist eine gute Liebhaberin“, meint Alejandro aus Madrid zu wissen. „Wenn Sie von meinem Nachtisch probieren möchte, den Happen einen Moment lang im Mund verweilen lässt und dabei mit geschlossenen Augen genießt, ist sie ein Tiger im Bett!“, beteuert Lorenzo, ein italienischer Filmemacher.


  Auch Candida Royalle, Produzentin von frauenfreundlichen Erotikfilmen, räumt ein, dass ihr Appetit beim Abendessen ein Barometer für ihre sexuelle Lust ist. „Achten Sie darauf, wie sie die Gabel hält, ob sie sensibel und genüsslich mit ihrem Essen umgeht. Wenn jemand langsam und bedächtig isst, dann nimmt er sich auch beim Sex viel Zeit. Und ich bin eine sehr langsame Esserin“, beteuert Candida.


  Der Nachtisch scheint am aussagekräftigsten zu sein: Stochert sie genusslos und stoisch in ihrem Mousse au Chocolat oder lässt sie sich jeden Bissen theatralisch auf der Zunge zergehen? „Dann hatte sie wohl gerade einen Orgasmus auf der Zunge“, behauptet Laura Corn, Autorin von 101 Nights of Grrreat Sex.


  Essen und Trinken Sie in Maßen. Die britische Expertin Sarah Hedley rät in ihrem Buch Sex by the Numbers, bei einem Date nicht allzu viel zu essen, um Aufgeblähtheit und Völlegefühl zu vermeiden. Auch Alkohol sollte nur in Maßen genossen werden. Schon Shakespeare warnte davor, dass Alkohol im Übermaß zu gesteigertem sexuellem Bedürfnis, aber herabgesetzter Leistung führe. Dies trifft nicht nur für Männer, sondern ebenso für Frauen zu. Unsere Umfragen haben ergeben, dass übermäßiger Alkohol nicht nur zu verminderter Feuchtigkeit und Gefühlsintensität, sondern auch zu weniger Orgasmen führen.


  Küssen Sie sie mit Essen im Mund. Beginnen Sie mit einem Eiswürfel, den Sie mit Ihrem Mund auf ihrer Haut verreiben. Dann probieren Sie das Gleiche mit einem Stück Schokolade, einem Schluck Sekt, einer Erdbeere oder Ähnlichem. Ihrer Kreativität ist keine Grenze gesetzt. Die israelische Schokoladenfabrik Max Brenner Chocolate (www.maxbrenner.com) hat eigens für solche Situationen ein Schokoladenei herausgebracht. Dieses Ei namens „Magnet“ schmilzt langsam im Mund, bis schließlich eine geheimnisvolle Füllung austritt.


  Nutzen Sie das exotische Flair von Früchten. Mit Beerenfrüchten lassen sich aufregende Sexspielchen kreieren. Platzieren Sie z. B. Erdbeeren oder Himbeeren auf ihrem Rücken oder Hintern, um sie dann langsam und genüsslich mit dem Mund wieder aufzupicken. Sie können auch einige gefrorene Weintrauben auf ihrem Rücken oder der Innenseite ihrer Schenkel auf- und abwandern lassen, oder ihre Brustwarzen damit leicht berühren.


  Frühstücken Sie im Bett. Was kann schöner sein als Sex am Morgen? Doch für viele ist es schwierig, morgens das Feuer der Erregung anzuzünden. Hier ein heißer Tipp: Servieren Sie ihr das Frühstück im Bett. Dies sorgt für Intimität und Entspannung. Bei der Auswahl der Zutaten gibt es Folgendes zu beachten: Die Banane sollte beim gemeinsamen Frühstück nicht fehlen. Sie ist, einer deutschen Studie zufolge, nicht nur reich an Proteinen, Kalzium, Phosphat, Vitaminen, Zink, Magnesium, Kalium und Glukose, und damit gesund für Körper und Geist, sondern sie soll auch den Serotoninspiegel erhöhen und für erotische Energie sorgen. Bieten Sie daher z. B. warmes Bananenbrot an. Anstelle von Kaffee sollten Sie dazu heiße Schokolade reichen, da diese als sexuelles Stimulans gilt. Erdbeeren und Himbeeren sorgen für ein Auffüllen Ihrer Zinkspeicher, die Sie durch den Verlust von Ejakulat angegriffen haben.


  Fühlen


  Es wird Sie vermutlich nicht verwundern, dass wir dieser Sinneswahrnehmung etwas mehr Beachtung schenken. Schließlich geht es beim Sex ja in erster Linie darum, berührt zu werden. Untersuchungen haben ergeben, dass erotisches Berühren nicht nur ein Verlangen bewirkt, wiederholt berührt zu werden. Wir sehen die Person, die die sexuellen Berührungen ausführt, auch in günstigerem Licht. Dies liegt an dem Hormon Oxytocin, landläufig auch „Liebeshormon“ genannt, dessen Wirkung wiederum von dem Hormon Östrogen verstärkt wird. Dies erklärt, warum Frauen stärker auf Berührungen reagieren, als Männer: Frauen haben einen weitaus höheren Östrogenanteil im Blut als Männer, sagt Dr. Marianne Legato, eine New Yorker Autorin und Verfasserin des Buches Why Men Never Remember and Women Never Forget.


  Im Laufe des Vorspiels steigt der Oxytocinspiegel im Blut, was wiederum für höhere Empfindlichkeit der erogenen Zonen sorgt. Kurz vor dem Orgasmus ist dann der Oxytocinspiegel 3-5 x höher als normal. Es ist das gleiche Hormon, welches auch für das Hochgefühl nach dem Orgasmus sorgt.


  Für Frauen gilt also besonders: Berührungen öffnen ihr Herz. Dieses Wissen gibt Männern vielfältige Möglichkeiten, sie zu verführen. Hier einige Ideen:


  Streicheln Sie sie kontinuierlich. „Frauen lieben sanfte und kontinuierliche Berührungen. Das entspannt sie. Wenn Berührungen dagegen immer wieder unterbrochen werden, haben sie Probleme, sich fallen zu lassen“, erklärt Dr. Patricia Taylor.


  Meiden Sie im Vorspiel ihre Sexualorgane. Die meisten Frauen hassen es, wenn ein Mann sie gleich an den Brüsten oder am Geschlechtsteil anfasst. Das ist vermutlich der größte Unterschied zwischen Frau und Mann. Frauen wollen erstmal aufgewärmt werden. Sie lieben es, in immer kleiner werdenden Zirkeln gestreichelt zu werden, rät uns Sexexperte Rachel Carlton Abrams. Beginnen Sie also an der Peripherie und arbeiten Sie sich dann langsam, sehr langsam vor. Midori berichtete uns von ihren Klienten, denen sie Fußmassage als Verführungsmittel vorstellte: „Da gibt es zwei Sorten von Männern. Die einen lehnen Fußmassage ab und behaupten, das hätte ja wohl nichts mit Sex zu tun. Die anderen willigen sofort ein und bestätigen, dass Fußmassage ein hervorragendes Verführungsmittel sei. Dies sind die Männer, die regelmäßig aufregenden und spannenden Sex haben.“


  Bevor Sie sich ihren Geschlechtsteilen zuwenden dürfen, müssen Sie sich zunächst zu ihren erogenen Zonen vorarbeiten. Erogene Zonen sind Punkte, auf die die Frau sehr sensibel reagiert. Unglücklicherweise sind diese Punkte nicht bei jeder Frau gleich. Das können die Achselhöhlen sein, die Innenseiten ihrer Schenkel, ihre Fußsohlen, ihre Ohren, ihre Haare. Jeder Mann sollte zumindest 10 Punkte kennen, die seine Partnerin anregen. Probieren Sie es aus, tasten Sie sich von einem Punkt zum nächsten vor und testen Sie ihre Reaktion.


  Ihre Ohren: Die einen lieben es, andere lässt eine Berührung der Ohren völlig kalt. Probieren Sie Folgendes: Fahren Sie mit spitzer Zunge über ihre Ohrmuschel, üben Sie mal einen sanften Druck aus und berühren Sie sie dann wieder nur sanft wie eine Feder. Saugen Sie auch an ihren Ohrläppchen. Wandern Sie dann hinter ihr Ohr, dort, wo der Hals in den Kopf übergeht. Dies ist eine besonders empfindliche Stelle. Sie spüren Ihren eigenen Atem und riechen dabei gleichzeitig den Körpergeruch Ihrer Partnerin. Sie wiederum hört Ihren Atem viel lauter und näher als sonst.


  Beachten Sie bitte, dass die wenigsten Frauen Feuchtigkeit mögen. Vermeiden Sie daher glibberige Zungenküsse.


  Ihr Nacken: Im Nacken kommen alle wichtigen Blutadern zusammen. Dies führt dazu, dass dieser sehr empfindlich ist und schnell auf Berührung reagiert. Berühren Sie sie nur federleicht, fahren Sie mit Ihren Lippen seicht über den gesamten Nacken. Wenn Sie spüren, dass Ihre Partnerin angeregt ist, können Sie Ihre Berührungen verstärken, vielleicht ein wenig nagen oder leicht beißen und saugen – aber bitte, Knutschflecke sind Späße aus der Pubertät! Vergessen Sie nicht die Stelle zwischen Haaransatz und Schultern. Diese ist besonders empfindlich. Berühren Sie so seicht wie möglich ihre Härchen am Nacken und versuchen Sie, gleichzeitig leicht ihre Brustwarzen zu berühren. Wir versichern Ihnen, das macht sie wahnsinnig.


  Ihr Haar: Frauen lieben es, wenn der Mann mit ihren Haaren spielt. Das erkennen Sie schon daran, dass sie selbst unentwegt mit ihren Haaren spielen! Natürlich geht für den Mann nichts über langes, wallendes Haar. Doch egal, welche Haarlänge, so gut wie jede Frau wird davon angeturnt, wenn ihr Partner ihr durch die Haare geht. „Meine Mutter hat mir beigebracht, jeden Abend 100 Bürstenstriche zu machen. Dieses Ritual habe ich bis heute erhalten. Doch manchmal übernimmt mein Mann diese Aufgabe. Das ist so schön! Ich brauche hier wohl nicht zu erwähnen, dass wir nicht immer die 100 Bürstenstriche vollenden …“, verrät Anja aus Deutschland. „Mein Mann lehnt manchmal über den Tisch und streicht mir eine Haarsträhne aus dem Gesicht. Das finde ich ungemein rührend“, erzählt Marie-Chantal aus Frankreich.


  Waschen Sie ihre Haare. Einer Umfrage von menshealth.com zufolge sagten 76 % der befragten Männer aus, dass sie schon einmal die Haare ihrer Partnerin gewaschen haben. Die britische Psychologin und Sexualberaterin Dr. Pam Spurr rät, die Haare mit reichlich Shampoo zu waschen und dabei mit den Fingerspitzen die Kopfhaut zu massieren. Manche Frauen mögen leichtere Bewegungen, andere lieben es, wenn Sie so hart massieren, dass Sie meinen, Sie würden sie skalpieren. Diese Kopfmassage wirkt ungeheuer entspannend und setzt das Hormon Oxytocin frei. Verwenden Sie dann einen Conditioner (wenn Ihre Partnerin sehr lange, lockige Haare hat, sollten Sie nicht zu sparsam mit der Haarkur umgehen, damit sie sich nicht verknoten) und ziehen Sie Ihre Finger wie einen Kamm durch ihre Haare. Sie können sogar leicht an ihren Haaren ziehen, das ist besonders erregend.


  
    In einer Umfrage, an der 3.200 Männer teilnahmen, sagten 76 % der Befragten aus, dass sie schon einmal die Haare ihrer Partnerin gewaschen hätten.

  


  Ihr Bauch: In der taoistischen Sexualität wird dem Bereich zwischen Schamknochen und Bauchnabel besondere Bedeutung beigemessen. Viele Frauen haben genau mit diesem Bereich Probleme, weil sie glauben, sie seien zu dick. Vielleicht können Sie ihr gerade damit Gutes tun, indem Sie diesem Bereich besondere Beachtung schenken.


  Ihr After: Dieser Bereich ist hochsensibel. Sie sollten ihn daher nicht außer Acht lassen. Wenn Ihre Partnerin Hemmungen hat, sich im Analbereich berühren zu lassen, gehen Sie zunächst sehr vorsichtig vor. Sprechen Sie mit ihr und versichern Sie ihr, dass Sie nicht weitergehen, als sie möchte. Vielleicht warten Sie, bis Sie beide frisch geduscht sind. Sarah Hedley, Autorin von Sex by the Numbers, sieht diese Form von Sex als geeignet für Paare, die zwar spüren, dass ihre Rückseite sehr berührungsempfindlich ist, aber die dennoch keinen Analsex praktizieren möchten.


  Ihre Lippen: Kann es einen erotischeren Körperteil geben, als die Lippen? Eine besonders hohe Anzahl von Nervenenden und dünne Haut sorgen dafür, dass die Lippen – im Übrigen auch ihre Schamlippen – sehr sensibel sind. Nicht zuletzt deshalb wird den Lippen schon seit Urzeiten besondere Beachtung geschenkt: Im alten Babylon wurden wertvolle Juwelen zermalen und als Lippenstift benutzt. Cleopatra benutzte aus Käfern hergestellten Lippenstift.


  
    Woran Sie ablesen können, dass Ihre Bemühungen fruchtbar sind


    Sie können sich leicht vergewissern, ob Ihre Partnerin durch Ihre Berührungen angeregt wird:


    Wenn die Frau erregt wird, erhöht sich ihr Blutdruck. Auch Puls und Atmung sind erhöht. Die Haut im Gesicht und auf dem Brustkorb färbt sich leicht rosa. Auch ihre Brüste wachsen um bis zu 25 % an, wenn sie stimuliert werden.

  


  Erotische Massage


  Massage wird bereits seit Jahrhunderten verwendet, um die Muskulatur zu lockern, Abfallprodukte in der Muskulatur schneller abzutransportieren, Stress abzubauen, die Blutzirkulation anzuregen und auch einfach zum Wohlbefinden. Jede Kultur scheint da ihre eigene Form von Massage zu kennen: Anma und Shiatsu in Japan, Tui Na in China, Lomilomi auf Hawaii, Shantala in Indien, Bodywork in Thailand und schwedische Massage in Schweden. Im alten Griechenland und Rom waren es sogar Ärzte, die die Massage verschrieben. Auf alten ägyptischen Sarkophagen sind Malereien zu sehen, die Masseure bei der Arbeit zeigen.


  Die Massage unter Partnern ist eine besonders sinnliche und intime Angelegenheit. Sie ist gleichzeitig entspannend und anregend und damit eine ideale Form des Vorspiels. Nur drei Dinge müssen Sie wissen, um eine gute erotische Massage durchzuführen, erläutert Barbara Carellas, Sexualberaterin und Autorin von Urban Tantra: Sacred Sex for the Twenty-First Century: wie Sie atmen müssen, wie Sie die Frau am besten anfassen und wie Sie um Feedback bitten. Im Folgenden statten wir Sie noch mit ein wenig Insiderwissen aus, das Ihre Qualitäten als Masseur noch weiter verbessert.


  
    Das beste Vorspiel kombiniert tiefe Entspannung mit dem richtigen Level von Stimulation.

  


  
    	Versuchen Sie niemals, zwei Dinge gleichzeitig zu tun. „Den unbefriedigendsten Sex hatte ich mit Partnern, wenn wir beide gleichzeitig versucht haben, den anderen zu befriedigen. Wenn er mich streichelte, hatte ich ein schlechtes Gewissen, wenn ich so passiv dalag und genoss. So versuchte ich gleichzeitig, ihn zu befriedigen. Das gelang mir aber auch nicht gut, weil ich zu abgelenkt war. Er wiederum konnte sich auch nicht einfach zurücklehnen und passiv genießen. Das war sehr frustrierend.“ Heute, nachdem Carellas unzählige Sextherapieworkshops geleitet hat, hat sie viele Erkenntnisse gewonnen. Die Wichtigste möchte sie unseren Lesern hier weitergeben: „Für die meisten Menschen ist es viel leichter, zu geben als zu nehmen. Aber die meisten geben viel lieber Partnern, die sich voll entspannen können und aus vollem Herzen genießen.“ Carellas empfiehlt daher, entweder aus vollem Herzen zu empfangen oder mit vollem Einsatz zu geben. Außerdem stellt sie richtig, dass der Empfangende gar nicht so passiv ist. Es ist Ihre Aufgabe als Empfangender, dem Partner zu sagen, was und wie Sie es mögen. Dies muss nicht immer in Worten sein, auch Laute des Genusses machen dem anderen deutlich, ob er auf dem richtigen Pfad ist. Zu hören, wie sehr der Partner oder die Partnerin das Streicheln genießt, ist sehr anregend für den anderen.


    	Konzentrieren Sie sich auf Ihr eigenes Vergnügen. „Fragen Sie sich nicht, wie sehr Ihre Partnerin Ihre Bemühungen genießt, sondern genießen Sie vielmehr Ihre eigenen Gefühle dabei. Konzentrieren Sie sich darauf, wie sich ihre Haut anfühlt, wie sie aussieht. Streicheln Sie sie zu Ihrem eigenen Vergnügen! Dies verschafft Ihnen mehr Genuss und gibt wiederum eine positive Rückkoppelung zu Ihrer Partnerin. Denn diese spürt natürlich, ob Sie auch erregt sind und das macht sie scharf“, betont Charla, Spezialistin für erotische Massage und Autorin von Erotic Massage: Sensual Touch for Deep Pleasure and Extended Arousal.
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  Im Folgenden möchten wir Ihnen noch einige Tipps zur Vorbereitung einer erotischen Massage geben:


  Halten Sie sie warm. Es ist unmöglich, sich zu entspannen, wenn es auch nur ein kleines bisschen kühl ist. Halten Sie daher den Raum warm. Auch eine Wärmedecke kann zum Einsatz kommen. Stellen Sie diese auf niedrige Stufe und decken Sie sie mit einem Handtuch ab. Achten Sie auch darauf, dass Sie Ihre Partnerin nicht mit kalten Händen streicheln, sondern reiben Sie gegebenenfalls Ihre Hände aneinander, bevor Sie sie berühren. Ziehen Sie sich aus. Die meisten Frauen fühlen sich unwohl, wenn sie selbst ausgezogen sind, der Partner aber noch angekleidet ist. Ziehen Sie sich daher auch aus. Sie können dann leichter auch andere Körperteile für Ihre Massage einsetzen, Ihre Arme, Ihre Füße, Ihre Brust …Wenn Sie den Eindruck haben, Ihre Partnerin fühlt sich nicht wohl dabei, nackt zu sein, dann nehmen Sie einfach ein Handtuch und bedecken Sie damit die Stellen, die Sie gerade nicht massieren.


  Setzen Sie ihr eine Maske auf. Wenn Sie einen ihrer Sinne ausschalten, sind ihre anderen Sinne umso mehr aktiviert. Damit ist ihre Empfindungsfähigkeit noch erhöht. Setzen Sie ihr daher eine Maske auf oder legen Sie ein Tuch über ihre Augen. Es ist dabei nicht wichtig, ihre komplette Orientierung auszuschalten. Wichtiger ist, dass sie sich wohlfühlt. Daher sollte das Tuch oder die Maske nur locker auf ihrem Gesicht aufliegen. Es ist nun besonders wichtig, dass Sie immer Körperkontakt zu Ihrer Partnerin haben, denn die meisten finden es äußerst unangenehm, wenn sie nichts sehen können und gleichzeitig den Kontakt zum Partner verlieren. Außerdem müssen Sie nun in der Wahl Ihrer Berührungen sehr umsichtig sein. Die Partnerin reagiert viel stärker auf abrupte Bewegungen. Vermeiden Sie es daher, sie zu hart anzufassen, sie zu kitzeln oder auch Eis auf ihren Rücken zu träufeln.


  Fordern Sie sie verbal dazu auf, zu genießen. Die meisten Frauen haben Schwierigkeiten, sich gehen zu lassen und aus vollem Herzen zu genießen. Sagen Sie Ihrer Partnerin daher, dass Sie es lieben, ihr Gutes zu tun und dass Sie keine Gegenleistung erwarten – nicht einmal einen Orgasmus. Vielleicht bieten Sie ihr an, später die Rollen zu tauschen. Aber regen Sie sie dazu an, sich alle Zeit zu nehmen. Bitten Sie sie auch um Feedback und fragen Sie sie, ob es noch etwas anderes gibt, was sie gerne hätte. Aber erwarten Sie keine großartigen Antworten. Stellen Sie Ihre Fragen so, dass ein „Ja“ oder „Nein“ ausreicht bzw. sie die Möglichkeit hat, Ihnen nonverbal zu antworten.


  „Mensch, ich traf mal einen Mann, der mir so eine geile Massage zukommen ließ. Das war alles perfekt vorbereitet und organisiert. Einfach genial. Aber das Problem war, ich musste dringend mal aufs Klo und ich habe mich doch nicht getraut, ihm das zu sagen. Damit habe ich die ganze Sache selbst ruiniert. Ich konnte mich am Ende nur noch darauf konzentrieren, nicht ins Bett zu machen“, erzählt Lola aus Berlin.


  Ölen Sie sie ein. Sparen Sie nicht am Massageöl. Sollte Ihre Flasche zu Ende gehen, dann benutzen Sie Speiseöl. Das tut auch seinen Dienst. Sie können das Öl auch einige Sekunden in der Mikrowelle oder im Warmwasserbad erhitzen. Verteilen Sie das Öl zunächst auf Ihren Händen, bevor Sie es auftragen. Sinnvoll ist es auch, immer ein großes Badehandtuch parat zu haben, denn das Öl macht sonst die ganze Bettwäsche dreckig. „Wenn ich nur unser Massagehandtuch in der Wäsche sehe, bin ich schon angeturnt“, schwärmt Marta von Guatemala.


  Wärmen Sie Ihre Hände an. Reiben Sie Ihre Hände, bevor Sie mit der Massage beginnen. Tantra-Experten glauben, dass dies wichtige Energie freisetzt, die sich dann auf ihre Haut überträgt.


  Halten Sie sie wach.Wenn Sie vermeiden wollen, dass Ihre Partnerin einschläft, versuchen Sie, sie auf die erotische Seite der Massage zu konzentrieren, sagt Dr. Queen. Lassen Sie sie z. B. ab und zu wie zufällig Ihr Geschlechtsteil berühren, sodass sie fühlt, dass Ihr Penis steif ist. Oder spreizen Sie ihre Beine. Auch wenn Sie sie nicht zwischen den Beinen anfassen, ist alleine die Stellung schon sehr erotisch. Vielleicht wollen Sie sie auch zwischendurch für ein paar Sekunden am Geschlechtsteil anfassen, bevor Sie sich aber ganz schnell wieder der Massage zuwenden.


  Berühren Sie ihre erogenen Zonen. Es wirkt besonders anregend, wenn die Massage immer wieder für kurze Momente von einem Berühren der erogenen Zonen unterbrochen wird. Das macht Lust auf mehr.


  Ihre Rückseite


  Nicht nur Schultern und Rücken verdienen Beachtung, auch das Gesäß ist im täglichen Leben großen Strapazen ausgesetzt und so sollte auch der Gesäßmuskel ausgiebig massiert werden – das ist ohnehin eine Stelle, der Sie gerne Beachtung schenken. Ölen Sie Ihre Hände ein und beginnen Sie dann mit langen, bedächtigen Strichen. Massieren Sie auf und ab, wobei Sie mit jedem Strich den ganzen Rücken entlangfahren. Beide Daumen sollten dabei an der Wirbelsäule entlangstreichen. In der Abwärtsbewegung massieren Sie dann ebenso ihre Schenkel. Wechseln Sie dann zu kreisenden Bewegungen, bei denen Sie den großen Muskelgruppen zur Hüfte hin folgen. Da sich im Gesäß immer viel Unterhautfettgewebe befindet, können Sie hier ruhig auch mal kräftiger zugreifen.


  Wenn Sie bereits Erfahrung mit Analsex gemacht haben, dann können Sie jetzt auch mit Ihren Daumen leicht zwischen ihren Pobacken entlangfahren. Mit besonders viel Öl massieren Sie leicht die Außenseite ihres Anus. Wenn Sie sicher sind, dass Ihre Partnerin diese Berührungen genießt, können Sie auch ganz vorsichtig eine Fingerspitze einführen. Wenden Sie sich dann wieder ihrem Gesäß, ihrer Hüfte und ihren Schenkeln zu.
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  Ihre Füße


  Manche Frauen können von Fußmassage alleine einen Orgasmus bekommen, behauptet Dr. Bob Schwartz, Autor von The One-Hour Orgasm.


  „Wenn mein Freund meine Füße massiert, kommt mir das vor, als wäre er mein Sklave. Das fühlt sich total aufregend an“, schwärmt Maria aus Argentinien.


  Die richtige Fußmassage ist eine Kunst für sich: Der Fuß besteht aus 26 Knochen, nur wenig Muskel- oder Fettgewebe liegt schützend darüber, sodass die Füße sehr empfindlich sind und daher sehr vorsichtig massiert werden müssen. Wenn allerdings die Berührung zu leicht ist, reagieren viele Menschen kitzelig. Nehmen Sie also eine ausreichende Menge an Massageöl und cremen Sie den gesamten Fuß sowie das Fußgelenk damit ein. Wichtig ist, die Intensität der Massage graduell zu steigern. Dies trifft insbesondere für die knochigen Stellen des Fußes und das Fußgewölbe zu. Massieren Sie dann auch aufwärts bis zu ihren Waden.


  Wenn Sie sich eine Weile lang einem Fuß zugewendet haben, massieren Sie den anderen Fuß. Wenn Sie dann wieder zum ersten Fuß zurückkehren, erhöhen Sie den Druck leicht. Legen Sie nun beide Hände um ihren Fuß, die Finger auf der Fußsohle und die Daumen auf dem Fußrücken. Legen Sie Ihre Hand um das Fußgelenk, üben Sie leichten Druck aus und fahren Sie mit der Hand am Fuß entlang bis runter zu den Zehenspitzen. Wiederholen Sie diese Bewegung einige Male, aber drehen Sie dabei Ihre Hand jedes Mal ein wenig, sodass sich Ihre Daumen immer an einer anderen Stelle befinden. Schließlich machen Sie mit Ihren Daumen kleine Kreisbewegungen auf der Fußsohle. Im Fersenbereich können Sie etwas mehr Druck ausüben, im Fußgewölbe müssen Sie dagegen sehr vorsichtig massieren.


  
    Bei manchen Menschen gibt es eine direkte Verbindung zwischen dem mittleren Zeh und den Genitalien.

  


  Wenn Ihre Partnerin auf dem Bauch liegt, dann beugen Sie leicht ihre Knie, ohne sie dabei zu verdrehen, drücken Sie mit Ihrem Handrücken auf ihre Ferse und fahren Sie gleichzeitig mit Ihren Fingern zwischen ihren Zehen entlang. Massieren Sie dann jeden Zeh einzeln. Schenken Sie dabei ihrem mittleren Zeh besondere Beachtung. Bei manchen Menschen gibt es eine direkte Verbindung zwischen dem mittleren Zeh und dem Geschlechtsteil. Bewegen Sie dann wieder Ihre Finger zwischen ihren Zehen und spreizen Sie dieses Mal Ihre Finger behutsam, womit Sie ihre Zehen leicht auseinanderziehen. Wenn Sie diese Bewegung sehr sachte ausführen, fühlt sich das sehr erregend an. Lassen Sie dann Ihre Finger in der Position und beginnen Sie, langsam ihren gesamten Fuß im Fußgelenk zu rotieren. Rotieren Sie erst im Uhrzeigersinn und dann in die andere Richtung. Schließen Sie die Massage eines Fußes ab, wie Sie sie begonnen haben, mit einer leichten, langsamen Massage des ganzen Fußes.


  Ihre Hände


  Die Handmassage ist der Fußmassage sehr ähnlich. Ein großer Vorteil der Handmassage ist, dass sie praktisch immer und überall ausgeführt werden kann, ohne dabei zu intim zu werden. Wenn Ihre Partnerin sehr trockene Hände hat, sollten Sie reichlich Fettcreme, wie Kokos- oder Sheabutter, benutzen. Nehmen Sie eine Hand zwischen Ihre Hände und beginnen Sie mit Auf- und Abwärtsbewegungen. Beginnen Sie mit leichten, knetenden Bewegungen, wobei Sie auf Ihren Daumen auf ihrem Handrücken und mit Ihren Fingern auf ihrer Handfläche entlangfahren. Massieren Sie auch ihre Handgelenke und Unterarme. Insbesondere, wenn sie viele Stunden am Computer tippt, wird sie Ihnen für diese Lockerung dankbar sein! Halten Sie schließlich ihre Hand und bewegen Sie dabei gleichzeitig Ihre freie Hand zwischen den Sehnen auf dem Handrücken entlang auf und ab. Sie können dann auch Ihre Finger in den ihren verhaken, leicht zudrücken und sie so auf- und abbewegen.


  
    Die besondere Empfindsamkeit der Zehenspitzen


    Viele Frauen lieben es, wenn Sie an ihren Zehen saugen. Diese laden ja auf Grund ihres niedlichen Aussehens auch geradezu dazu ein, in den Mund genommen zu werden. Küssen Sie zunächst ihre Füße zärtlich, beschreiben Sie dann mit Ihrer Zunge kleine Zirkel auf ihrer Fußsohle und dann zwischen ihren Zehen, bevor Sie schließlich jede Zehe einzeln in den Mund nehmen und an ihr saugen. Da die Zehen eine relativ dicke Haut haben, können Sie auch daran nagen oder sogar leicht zubeißen.

  


  Ihre Brüste


  Die Brüste sind nicht nur für die Frau die erogensten Zonen, sondern auch dem Mann gibt die Berührung besondere Befriedigung. Um Ihre Liebkosung noch erotischer zu machen, möchten wir Ihnen einige Tipps auf den Weg geben: Dr. Ava Cadell schlägt vor, dass Sie zunächst Ihre Hände auf dem Bauchnabel der Frau platzieren. Dann schieben Sie sie langsam nach oben, bis beide Handrücken ihre Brüste umfassen und gehen dann langsam wieder runter zu ihrem Bauch. Diese Auf- und Abwärtsbewegung bewegt Energie durch den Körper und fühlt sich wunderbar anregend an.


  Wiederholen Sie diese Bewegung wieder und wieder und wann immer Sie ihre Brüste erreichen, machen Sie Kreise, die Sie immer kleiner werden lassen. Streicheln Sie dann leicht die Außenseiten ihrer Brüste von oben, von unten und von beiden Seiten. Diese Außenbezirke sind jetzt viel sensibler als ihre Brustwarzen selbst. Österreichische Wissenschaftler haben herausgefunden, dass der obere Bereich der Brüste (etwa die 10-14-Uhr-Stellung) am sensibelsten ist. Stimulieren Sie also den Außenbereich ihrer Brüste unter ihren Achseln mit Ihrer Zunge oder Ihren Fingerspitzen.


  Benutzen Sie auch Ihren Handrücken, um sie zu streicheln. Handrücken und Handfläche geben ihr ein seichtes, aber sehr intensives Gefühl auf der Brustwarze, ohne dabei wehzutun. Ferner müssen Sie wissen, dass die Areola, das ist der dunkelrot gefärbte Bereich um die Brustwarze herum, viel empfindlicher ist als die Brustwarze selbst. Verwenden Sie hier daher viel Zeit! Wenn Ihre Partnerin dann schließlich so erregt ist, dass Sie sich zur Brustwarze vortasten, dann berühren Sie sie erst sehr sachte. Cadell empfiehlt, Daumen und Zeigefinger zu benutzen und ihre Brustwarze sehr behutsam in einer rotierenden Bewegung zu massieren. Bewegen Sie Ihre Finger mal im Uhrzeigersinn und dann wieder in Gegenrichtung. Legen Sie dann Ihre ganze Hand leicht auf ihre Brustwarze und rollen Sie Ihre Handfläche leicht darüber. Schließlich können Sie auch ihre Brustwarze zwischen Daumen und Mittelfinger nehmen und sie sachte nach oben ziehen. Konzentrieren Sie sich zunächst nur auf eine Brustwarze und fragen Sie Ihre Partnerin nach Feedback, um nicht zu viel Druck auszuüben.


  Vergessen Sie nicht, dass Sie Ihre Partnerin immer weiter mit Ihren Händen befriedigen sollten, auch wenn Sie schon in sie eingedrungen sind.


  Dies sind die besten Techniken, die wir Ihnen als Ergebnis unserer Umfragen anbieten können.


  
    Aber sie sind doch so hübsch!


    Einer Studie aus Wien zufolge sind große Brüste etwa 24 % weniger sensibel als kleine. Dr. med. Alan Matarasso, Arzt für plastische Chirurgie in New York, erklärt, dass dies wohl daran liegt, dass die Nerven, die das Gefühl von der Brustwarze aus weiterleiten, bei großen Brüsten übermäßig gedehnt sind.

  


  Extratipps


  Hier erfahren Sie noch einige ganz besondere Tricks, wie Sie Ihre Partnerin eindrucksvoll verführen können.


  Ohne Hände. „Entdecken Sie den Körper der Partnerin ohne Ihre Hände. Benutzen Sie stattdessen Ihre Nase, Ihre Zunge, Ihre Lippen, Ihre Knie, Ihre Haare oder Ihre Zehen. Sie werden verblüfft sein, wie aufregend sich das anfühlt“, schwört Kesta Desmond, Autorin von Pure Kama Sutra and Pure Erotic Massage. Für den besonderen Kick knoten Sie Ihre Hände locker hinter Ihrem Rücken zusammen. Machen Sie es sich besonders hart, um für noch mehr Erregung zu sorgen. Versuchen Sie, Ihrer Partnerin nur unter Benutzung Ihrer Zunge Zeichen und Anweisungen zu geben.


  Mit Handschuhen. Das Tragen von Handschuhen kann besonders reizvoll sein, denn die verschiedenen Materialien, wie z. B. Latex, Fell oder Kunstfaser, fühlen sich aufregend und erotisch an. Wir haben auch Handschuhe aus Plastik mit vielen kleinen Nippeln gesehen, die gute Massagedienste leisten. Außerdem gibt es Handschuhe, die man in der Mikrowelle erwärmen kann und sogar ein Paar mit eingebautem Vibrator haben unsere Autoren aufgetan.


  „Mein Mann musste mal für eine Weile Latexhandschuhe tragen, weil er sich böse am Finger geschnitten hatte. In dieser Zeit haben wir die besondere Exotik von Körperkontakt mit Latex kennen gelernt. Wenn er mich mit den Handschuhen gestreichelt hat, fühlte sich das so erotisch an, ganz anders als mit der Hornhaut der Hand.“


  Mit Öl. Erinnern Sie sich noch an die Mazola-Partys aus den 70ern? Damals war es in, sich und den Partner mit Öl einzureiben und sich dann aneinanderzureiben. Wir raten Ihnen allerdings, vor dem Sex ein Paar große Müllsäcke aufzuschneiden und diese als Lakenunterlage zu benutzen. Wenn Sie es professioneller haben möchten, können Sie auch in www.erosboutique.com eigens dafür hergestellte Bettlaken bestellen.


  Mit Accessoires. Seien Sie kreativ! Schauen Sie sich in Ihrem Haushalt um nach Gegenständen, die Sie für Ihr gegenseitiges Vergnügen benutzen können. Da wäre z. B. eine kleine, weiche Make-up-Bürste, eine Feder, Satinunterwäsche, ein Stückchen Wildleder oder Samt, vielleicht sogar eine abgestumpfte Gabel. Setzen Sie Ihrer Partnerin nun eine Maske auf und berühren Sie sie leicht mit diesen Gegenständen. Es ist besonders reizvoll, wenn Sie sie an immer neuen, unvorhersehbaren Stellen ihres Körpers stimulieren. Vergessen Sie nicht, den erogenen Zonen besondere Beachtung zu schenken: die Innenseiten ihrer Oberschenkel, die Unterseiten ihrer Brüste, ihr Hals, ihre Hüfte. Genießen Sie die Zeichen ihrer Erregung, wie sie sich aufbäumt, um Ihrer Berührung entgegenzugehen.


  Mit den Lippen. Küssen Sie sie leicht und sanft an immer neuen Stellen. Lassen Sie sie dabei immer im Unklaren, wo Sie sie als Nächstes berühren werden.


  Mit der Zunge. Übersäen Sie ihren ganzen Körper mit heißen Zungenküssen. Lassen Sie keine Stelle aus, außer dort, wo sie Sie am liebsten haben möchte: zwischen ihren Beinen. Besorgen Sie ihr den heißesten Zungensex, den sie je erlebt hat – auf der Innenseite ihres Fußgelenks. Reizen Sie sie mit erotischsten Küssen in ihrem Kniegelenk. Saugen, lecken nagen Sie überall, nur nicht an ihren Geschlechtsteilen.


  Mit dem Vibrator. Der Hauptzweck des Vibrators ist die erotische Massage. Also nutzen Sie ihn, um z. B. die so empfindliche Gegend um die Klitoris, auch G-Spot genannt, zu stimulieren.


  „Ich liebe es, auf dem Bauch zu liegen und den Vibrator zwischen meinen Beinen oder auf meinen Pobacken zu spüren. Mein Partner kann auch ganz einfach den Vibrator zwischen meinen Beinen liegen lassen. Das stimuliert mich schon so sehr, dass ich ganz schnell zum Höhepunkt komme“, schwärmt Lizzie aus London.


  Dies ist das Vorspiel. Egal, ob Sie letztendlich in sie eindringen wollen, sei es mit Ihrer Zunge, mit Ihren Fingern, oder mit Ihrem Penis, je länger Sie sich mit dem Vorspiel beschäftigen, desto aufregender wird der Hauptakt!


  Wenn Sie zwischendurch noch die Genitalmassage ausprobieren wollen, dann finden Sie hierzu in den folgenden zwei Kapiteln viele Anregungen. Also, haben Sie Spaß, nehmen Sie sich Zeit, probieren Sie Neues aus und schauen Sie, ob diese neuen Erfahrungen Ihnen noch mehr Vergnügen bereiten, als Sie es bisher kannten.


  
    [image: Image]
  


  Kapitel 4


  Seien Sie der geschickteste Mann der Welt


  Frauen sind wie Sportwagen: Sie brauchen Beachtung und gute Pflege. Wenn es um Sex geht, ist jede Frau ein bisschen anders. Die eine mag den Sex rau, die andere möchte dagegen ganz sanft angefasst werden. Das macht es für den Mann nicht gerade einfacher, ihr die Aufmerksamkeit und Befriedigung zu schenken, die sie sich wünscht.


  „Ich war neun Jahre lang in einer festen Beziehung. Als wir uns dann trennten, habe ich erstmal ziemlich über die Stränge geschlagen, habe so ziemlich jede Nacht mit einer anderen Frau geschlafen. Ich fand es besonders heiß, wenn sie vor meinen Augen masturbierten. Dann wusste ich genau, wie sie es haben wollten. Mensch, das hat mir die Augen geöffnet: Da ist ja keine Frau wie die andere. Die eine hat beim Orgasmus die Beine breit, die andere geschlossen, manche wollen etwas in der Vagina spüren, wenn sie kommen, andere brauchen einfach nur ihre Scheide an etwas zu reiben, wieder andere wollen auf dem Bauch liegen. Sie benutzen mal einen Finger, mal die ganze Hand oder die Bettdecke. Da sind wir Männer doch ganz anders: Wir ziehen einfach nur am Schwanz!“, beschreibt James, ein britischer Banker.


  Unserer Studie zufolge wünschen sich 27 % aller Männer, ihre Partnerin würde durch bloßes Berühren der Vagina zum Orgasmus kommen. Doch nur 30 % aller Frauen kommen alleine durch Geschlechtsverkehr zum Höhepunkt. Die meisten Frauen brauchen zusätzlich eine Stimulation der Klitoris. Folgende Zahlen belegen dies: Wenn Frauen masturbieren, erreichen sie nach durchschnittlich 4-6 Minuten den Orgasmus, beim Geschlechtsverkehr dauert es dagegen 10-20 Minuten.


  Männer, Ihre Hände sind Ihr nützlichstes Werkzeug, um der Frau zu geben, was sie möchte. Nutzen Sie sie. Auf den folgenden Seiten lernen Sie, was Sie mit Ihren Händen so alles anstellen können.


  Einige nützliche Begriffe


  
    
      	Vulva:

      	Der Außenbereich der Scheide.
    


    
      	Labia majora:

      	Die großen Schamlippen.
    


    
      	Labia minora:

      	Die kleinen Schamlippen. Wie Sie vielleicht schon festgestellt haben, kann das Aussehen der Schamlippen von Frau zu Frau sehr unterschiedlich sein.
    


    
      	Klitoris:

      	Der kleine Hügel, der am Scheidepunkt der Labien (Schamlippen) versteckt ist. Der sichtbare Teil der Klitoris hat zwei Teile: eine Hautfalte, die die extrem empfindliche Drüse schützt. Die meisten Frauen mögen keine direkte Berührung der Drüse, da diese zu empfindlich ist und daher schnell zu schmerzen beginnt. Auf jeden Fall sind Sie gut beraten, die Klitoris erst zu berühren, wenn die Frau bereits sehr erregt und feucht ist.

      Dies sind nur die sichtbaren Teile der Klitoris, die Spitze des Eisberges sozusagen. Die Drüse ist verbunden mit dem Schaft. Der harte Teil, den Sie unter der Hautfalte spüren können, ist in zwei Arme unterteilt, die sich wie ein Gabelbein zur Vaginalöffnung nach unten ziehen. Wir zeigen Ihnen später einige gute Bewegungen, die nicht nur die Klitoris indirekt stimulieren, sondern gleichzeitig andere verborgene, erogene Punkte anregen. Interessant ist auch, dass die Klitoris nur einen einzigen Zweck hat, nämlich der Frau sexuelle Lust zu verschaffen. Das kann sie aber gut: 8.000 Nervenenden – die größte Ansammlung von Nerven im menschlichen Körper – tun ihren Job. Die Klitoris kann aber auch ein nervöses Fräulein sein, denn mit wachsender Erregung strömt Blut ein, sie wird größer und empfindlicher – genauso wie Ihr Penis.
    


    
      	
        
          Die Klitoris hat nur einen einzigen Zweck: der Frau sexuelle Lust zu verschaffen.

        

      
    


    
      	U-Spot:

      	Der U-Spot befindet sich etwa 2 cm unterhalb der Klitoris. Wenn Sie diesen Punkt leicht berühren, kann sich das für die Frau sehr erregend anfühlen. Machen Sie kleine, runde Bewegungen mit Ihrem Finger, um diesen Punkt zu stimulieren. Wenn Sie es ihr mit dem Mund besorgen, dann konzentrieren Sie sich auf die Klitoris, aber benutzen Sie gleichzeitig Ihre Unterlippe, die Sie gegen Ihre Zähne drücken, um ihren U-Spot zu reizen. Versuchen Sie aber nicht, mit Finger oder Zunge in die Öffnung einzudringen. Dies kann zu einer Harnröhrenentzündung führen, erklärt Dr. Barbara Keesling, Autorin von Sexual Healing.
    


    
      	Vagina:

      	Die Vagina ist die Scheidenöffnung. Die meisten Nerven befinden sich im äußeren Drittel der Vagina. Aus diesem Grund fühlen sich auch kurze, flache Stöße, die nicht tief in die Vagina hineingehen, für die Frau sehr erregend an. Doch auch tief in der Vagina sind zwei Punkte, die reizbar sind und gut auf Reibung mit Ihrem Penis, dem Finger oder einem Sexspielzeug ansprechen: der A-Spot und der G-Spot.
    


    
      	Der G-Spot:

      	Der G-Spot wurde 1950 von dem deutschen Gynäkologen Ernst Grafenberg entdeckt. Es handelt sich um eine raue, schwammige Gewebeansammlung in der Scheidenwand (der Teil der Öffnung, der dem Bauch am nächsten ist), die sich etwa 5 cm oberhalb der Scheidenöffnung befindet. „Wenn Sie die Vagina in drei Teile unterteilen, ist der G-Spot am Übergang zwischen dem zweiten und dritten Teil lokalisiert. Ebenso wie die Klitoris schwillt auch der G-Spot unter Erregung an“, erläutert Dr. med. Emmanuele A. Jannini, Professorin für Endokrinologie und medizinische Sexologie an der Universiät von L’Aquila in Italien.

      Es ist aber heute noch umstritten, ob wirklich jede Frau einen G-Spot besitzt. Demnach können Sie auch nicht jede Frau an dieser Stelle stimulieren. Aber auf jeden Fall ist es einen Versuch wert, denn wenn Sie ihn treffen, wird Ihre Partnerin darauf abfahren. Die Stimulation des G-Spots führt zu einem Ausscheiden erheblicher Mengen durchsichtigen Scheidensekrets aus den Skenegängen. Diese Flüssigkeit wird aus der Harnröhre ausgestoßen und manchmal kann die Menge so groß sein (bis zu einer Tasse voll!), dass Frauen sogar befürchten, sie hätten in die Hose gepinkelt.

      „Als ich zum ersten Mal eine solche Ejakulation hatte, dachte sowohl ich als auch mein Partner, ich hätte in die Hose gemacht. Keiner von uns sagte ein Wort. Ich dachte, gleich sterbe ich vor Peinlichkeit!“, erzählt Camille. Es ist bis heute unklar, was genau die Konsistenz dieses Sekrets ist. Es scheint aber Ähnlichkeit mit dem männlichen Ejakulat zu haben.
    


    
      	Der A-Spot:

      	Dieser Punkt, der von einem malaysischen Arzt entdeckt wurde, befindet sich direkt oberhalb des Gebärmutterhalses. In Kurzform: Wenn Ihr Penis die richtige Länge für Ihre Partnerin hat, dann stimulieren Sie diesen Punkt ganz automatisch. Sie brauchen sich also keine Gedanken zu machen, wie Sie ihn am besten erreichen. Die meisten Frauen finden, dass ein besonders tiefes Eindringen in die Scheide den Punkt reizt.
    


    
      	
        
          Jede Frau ist anders und hat unterschiedliche erogene Punkte.

        

      
    

  


  
    Wer braucht eigentlich noch Ibuprofen®?


    Wenn Ihre Partnerin das nächste Mal über Kopfschmerzen klagt, dann bieten Sie ihr ein Alternativheilmittel an: Beverly Whipple, Professorin am College of Nursing an der Rutgers-Universität behauptet, dass eine Stimulation des G-Spots Schmerzen reduzieren kann. Ein Orgasmus ist dabei nicht nötig, um den Effekt zu erzielen. Keine Sorge, Männer, wenn Sie den Punkt nicht finden können, ist Ihre Partnerin sicher auch für jede andere Stimulation im Scheidenbereich dankbar.

  


  Wie Sie herausfinden können, was sie möchte


  Wir haben bereits erwähnt, dass Frauen unterschiedliche Bedürfnisse haben. Wie kann ein Mann also wissen, was sie mag? Die Verantwortung für befriedigenden Sex ist nicht nur in seiner Hand. Seine Partnerin sollte stattdessen zeigen bzw. sagen, was sie mag, erklärt die niederländische Psychologin Achsa Vissel. „Wenn sie weiß, was sie möchte, kann sie ihm das zeigen.“ Allerdings haben viele Paare Hemmungen, sich im Bereich Sexualität offen auszudrücken. Sie sagen oft, „mein idealer Partner weiß, was ich möchte. Da brauche ich nichts zu sagen.“ Doch dies ist insbesondere bei Paaren, die schon lange zusammen sind, schwierig. Sie sollten Ihre Partnerin daher offen nach ihren Bedürfnissen fragen. Das erleichtert ihr, sich zu äußern.


  Marta, eine Professorin aus Guatemala, erzählte uns: „Mein früherer Lebenspartner sagte mir mal in sehr erotischer Form, ich könnte ihn immer darum bitten, uns mehr Zeit zu lassen, denn er wollte, dass ich unseren Sex genauso genieße wie er. Das war das erste Mal, dass ich mich getraut habe, mich wirklich offen zu äußern. Das hat einen riesigen Unterschied gemacht. Ich wusste ja gar nicht, was ich vorher verpasst hatte!“


  Wir möchten unsere Leser daher ermutigen, mit ihren Partnern offen über Sex zu sprechen. Diese Gespräche sind am Anfang schwer, aber sie werden mit der Zeit immer leichter. Bleiben Sie relaxt und besinnen Sie sich darauf, dass Sie beide das gleiche Ziel verfolgen: Sie möchten mehr Spaß im Bett haben. Hier finden Sie einige Expertentipps.


  
    Eine seltene Anomalie


    Wussten Sie schon? Einige wenige Frauen leiden unter der Krankheit PSAS (in Japan bekannt als iku iku byo, die Komm-Komm-Erkrankung). Diese Frauen haben bis zu 300 Orgasmen am Tag, unabhängig davon, ob sie erregt sind oder nicht. So amüsant dies dem ersten Anschein nach klingt, diese Erkrankung ist nicht nur äußerst störend, sondern auch schmerzhaft. Bevorzugt scheint sie in der Postmenopause aufzutreten, insbesondere, wenn sich die Frauen zuvor einer Hormonbehandlung unterzogen haben.

  


  Seien Sie kommunikativ


  Sprechen Sie mit Ihrer Partnerin über ihre Wünsche. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und machen Sie es ihr damit leichter, ihre Wünsche auch auszudrücken. James, der britische Banker, hat einen guten Tipp für uns: „Ich versuche, immer die Kommunikation einzuleiten. Dazu beginne ich mit einer positiven Bemerkung, wie: ‚Mensch, das fühlt sich geil an; saug noch fester, Süße!‘ und wenn ich dann dran bin, sage ich z. B.: ‚Es turnt mich unheimlich an, dich anzusehen. Willst du, dass ich ihn schneller bewege, Pussy?‘ Das macht es ihr leichter, sich auch zu äußern.“


  Stellen Sie Ja-/Neinfragen


  Formulieren Sie Ihre Fragen immer so, dass Ihre Partnerin nur mit ja oder nein antworten muss. Fragen Sie dagegen nicht: „Was möchtest du gerne?“ Die meisten Frauen möchten sich beim Sex nicht gerne in langen Sätzen äußern. Zudem ist es ihnen unangenehm, genau zu sagen, wie sie es haben möchten, weil sie nicht wissen, wie weit der Partner mitgehen will, sie meinen, sie hätten vielleicht abartige Wünsche, erklärt Patricia Pearlman, eine Sexexpertin.


  
    Spielen Sie Doktor


    Egal, wie viele Ratschläge Sie aus diesem Buch oder von anderen Seiten bekommen, Ihre Partnerin ist Ihr bester Ratgeber. Dr. Patricia Taylor von www.expandedlovemaking.com, empfiehlt daher, sich regelmäßig Zeit zu nehmen, um Doktor zu spielen. Fordern Sie sie auf, sich selbst zu berühren. Damit sehen Sie genau, wo und wie sie sich am liebsten berührt und welche Techniken sie benutzt. Dann können Sie Ihre Hand auf die der Partnerin legen, während sie sich selbst streichelt. Und schließlich können Sie die Hand der Frau auf Ihre eigene legen. Damit kann sie den Druck der Bewegungen selbst regulieren.


    „Als ich zum ersten Mal meine Frau beim Masturbieren beobachtet habe, war ich zum einen super erregt – ich bin dann selbst praktisch ohne Berührung gekommen – und zum anderen doch ziemlich überrascht, dass sie sich doch völlig anders berührt, als ich das immer getan hatte. Viel sanfter und langsamer. Selbst kurz vor dem Orgasmus streichelte sie sich noch sehr zart“, erzählt Steve aus Australien.


    Wenn auch das erste Ziel von dieser Art Kommunikation das Kennenlernen des Partners ist, so führt es nicht selten auch zu ungeahnter Qualität beim Sex. Es entsteht eine sehr große Intimität und Erotik, wenn der Partner sagt, dass er sich ausschließlich auf die Befriedigung des anderen konzentrieren möchte. Auch die eigene Offenheit und Verwundbarkeit, die entsteht, wenn man sich so hingibt, schafft große Nähe.

  


  Ermutigen Sie sie zur Körpersprache


  Regen Sie an, dass sie Ihnen beim Sex mit Körpersprache Rückmeldung gibt, was sie mag. Dabei kann sie positive Zeichen setzen, wie stöhnen, sich räkeln oder aufbäumen, sie soll sich aber auch nicht genieren, nonverbal Kritik zu äußern. Sie kann z. B. Ihre Hand nehmen und sie woanders hinlegen. Sagen Sie ihr, dass Sie nicht beleidigt sind, wenn sie Ihnen auch Rückmeldung gibt, wenn sie etwas nicht mag.


  Fragen Sie nie, wie gut Sie waren


  Es mag verführerisch sein, sich nach dem Sex zu erkundigen, wie gut man war. Vermeiden Sie aber Fragen wie: „War ich gut? War das der beste Sex, den du je hattest?“ Das ist nämlich ziemlich abturnend.


  Tauschen Sie die Rollen


  Robin Milhausen, Professor an der University of Guelph in Kanada, empfiehlt seinen Klienten, Rollentausch zu spielen: Jeder Partner bekommt 20 Minuten, in denen er genau das bekommt, was er gerne haben möchte. Wenn die Zeit abgelaufen ist, kommt der andere dran.


  Benutzen Sie Ihre Hände


  An dieser Stelle möchten wir unseren männlichen Lesern sagen, dass die Klitoris kein Schalter ist, den man nur anmachen muss, um die Frau in Stimmung zu bringen.


  Wir geben Ihnen daher hier einige wichtige Handreichungen rund um den heißen Punkt, die Ihre Frau scharf machen werden.


  Necken Sie sie


  Indirekter Kontakt der Klitoris ist häufig angenehmer als direkter. Lassen Sie daher so lange wie möglich ihre Unterhose an und streicheln Sie sie mit dem schützenden Material dazwischen. „Je länger mein Partner wartet, bis er meine Unterhose auszieht, desto aufregender ist es“, sagt Lavina aus St. Lucia. Wenn Sie dann weitergehen wollen, dann beginnen Sie mit den Labien. Diese sind weniger nervendurchzogen und daher weniger empfindlich. Die inneren Labien sind dabei etwas sensibler als die äußeren. „Teilen Sie ihre äußeren Schamlippen mit Ihren Daumen und massieren Sie diese dann leicht in kleinen Kreisbewegungen“, empfiehlt Dr. Ava Cadell. „Schieben Sie dann Ihre Daumen auf den äußeren Schamlippen Ihrer Partnerin auf und ab und massieren Sie schließlich in gleicher Bewegung die inneren Schamlippen. Interpretieren Sie dabei die Körpersprache Ihrer Partnerin und beobachten Sie auch die Schwellung ihrer Labien, ein natürliches Zeichen, wenn die Frau erregt ist“, erklärt Cadell weiter.


  Kneten Sie sie


  Leichter Druck oder Vibration auf dem Venushügel, dieser befindet sich über dem Schambein, dort, wo die Schamhaare sind, ist eine oft vernachlässigte Methode, die Klitoris indirekt zu stimulieren. Streicheln Sie also ihr Haar, legen Sie Ihre Handfläche über den Venushügel, experimentieren Sie mit verschiedenen Bewegungen, mal sanft, mal fester, vielleicht auch mal ein leichter Klaps. Jede der Bewegungen stimuliert gleichzeitig die Klitoris mit.


  Wärmen Sie sie auf


  Bald werden Sie feststellen, dass Ihre Partnerin schneller atmet und auch ihr Herzschlag erhöht ist. Werfen Sie einen Blick auf ihre Brustwarzen. Diese erscheinen nun in dunklerem Rot. Auch die Schamlippen werden dunkler und schwellen an. Ihre Klitoris ist nun extrem sensibel. Viele Frauen wollen in diesem Stadium nicht mehr direkt auf der Klitoris berührt werden. Massieren Sie daher gleichmäßig und rhythmisch ihre Schamhaare oder ihre Labien. Streichen Sie mit Ihren Fingern an ihrem Unterbauch entlang bis zum Schambereich. Nehmen Sie Ihre Finger dann auseinander wie eine Schere und streichen Sie links und rechts an den Schamlippen entlang. Auch das stimuliert sie. Unterbrechen Sie aber Ihre Bewegungen nie. Anders als Männer verlieren Frauen ihre Erregung in Sekunden, wenn die Stimulation unterbrochen ist.


  
    Magische Finger


    Frauen benutzen ihre Fingerspitzen, Knöchel oder Handflächen, um sich zu befriedigen. Die eine führt nur einen einzigen Finger in die Scheide, eine andere vielleicht drei Finger oder sogar die ganze Hand. Beobachten Sie oder fragen Sie nach, um zu erfahren, wie Ihre Partnerin es am liebsten möchte.

  


  
    Gleitmittel machen einen besseren Job


    Wenn Sie schon Erfahrung mit Gleitmitteln gemacht haben, dann wissen Sie, dass sich mit deren Hilfe Ihre Bewegungen noch erotischer anfühlen. Wir haben daher eine Spezialistin dazu befragt, wo die Unterschiede bei den handelsüblichen Gleitmitteln liegen. Megan Roberts, die britische Vertreterin von ID Lube, das Nr.-Eins-Produkt in einem von Men‘s Confidential Magazine durchgeführten Test, führt aus: „Es gibt im Grunde drei verschiedene Arten von Gleitmitteln: die auf Öl, auf Wasser und auf Silikon basierenden Mittel.


    Auf Öl basierende Gleitmittel: Diese Gleitmittel sind sehr sparsam. Sie sind leicht mit einem Papiertaschentuch abwischbar und werden nie klebrig. Allerdings neigen sie zur Fleckenbildung. Sie sind nicht zusammen mit Latex verwendbar und sollten auch nicht in der Vagina benutzt werden. Sie sind dagegen sehr für Analsex und männliche Masturbation geeignet und verschaffen höchste Befriedigung – wer diese einmal verwendet hat, wird nicht mehr auf die Lotion der Freundin zurückgreifen wollen.


    Auf Wasser basierende Gleitmittel: Diese fühlen sich am natürlichsten an. Wenn Sie einen Tropfen zwischen Daumen und Finger verreiben, werden Sie erstaunt sein, wie sehr die Konsistenz der Scheidenflüssigkeit ähnelt. Sie hinterlassen keine Flecken, können auch in der Scheide und zusammen mit Latex verwendet werden und führen üblicherweise nicht zu Allergien. Bei lange andauerndem Sex können sie zwar austrocknen, doch sind sie auch schnell mit einem Tropfen Spucke wiederbelebt. Sie sind sehr vielseitig, können sowohl für Vaginal- als auch für Analsex verwendet werden. Daher sind auf Wasser basierende Gleitmittel auch die am meisten empfohlenen Produkte.


    Auf Silikon basierende Gleitmittel: Diese Produkte fühlen sich komplett anders an, als die auf Wasser basierenden Fabrikate. Das Silikonmolekül ist zu groß, um absorbiert zu werden, sodass es auf der Haut hin- und hergleitet. Damit erhalten diese Produkte ihre Gleiteigenschaften besser als die zuvor beschriebenen Mittel. Sie sind außerdem hoch konzentriert und damit sehr sparsam. Zudem sind sie ölfrei und hinterlassen keine Spuren.


    Silikongleitmittel sind hervorragend zur Massage geeignet und da sie auch noch nach langer Zeit auf der Haut bleiben, leisten sie auch noch gute Dienste, wenn Sie nach einer langen Massage noch Sex haben wollen. Megan erzählte uns, dass sie diese Produkte sogar als Moisturizer benutzt. Viele teure Anti-Aging-Cremes enthalten ebenfalls Silikon. Dies verleiht der Haut ein wunderbar seidiges Gefühl. Es kann darüber hinaus sowohl von Frauen als auch von Männern als Rasieröl verwendet werden. Und wenn die Frau es vor dem Sex zwischen ihre Beine schmiert, verhindert es unangenehmen Ausschlag, der durch die Reibung mit den Schamhaaren entsteht.


    Silikon ist wasserfest und daher auch geeignet für Spielchen in der Dusche. Allerdings sollten Sie dieses Gleitmittel nicht zusammen mit Silikon enthaltenen Sexspielzeugen anwenden, da sie diese im Laufe der Zeit beschädigen können.


    Weitere Features von Silikon-Gleitmitteln sind: Verschiedene Geschmacksrichtungen, Beimischung von rotem Klee, welcher die Durchblutung fördert und die Frau ganz schnell „heiß“ macht. Manche Paare haben auf Grund der Vielfalt dieser Produkte immer eine Selektion von Cremes parat – für jede Vorliebe etwas. Manche Frauen mögen das Gleitmittel auf der Klitoris, zwischen den Schamlippen oder auch auf den Brustwarzen. Probieren Sie es aus!“

  


  Warum Sie zwei Hände haben


  Während Sie die Klitoris Ihrer Partnerin stimulieren, können Sie Ihre andere Hand nutzen, um …


  Ihre Finger in sie hineinzustecken. Viele Frauen lieben das Gefühl, etwas in Ihrer Vagina zu haben, wenn sie kommen. Stimulieren Sie ihre Klitoris, wandern Sie dabei gleichzeitig mit Ihrer anderen Hand an den Schamlippen entlang zu ihrer Scheidenöffnung und stecken Sie dann einen Finger hinein. Wenn Ihre Partnerin zu diesem Zeitpunkt noch nicht feucht genug ist, benutzen Sie Gleitcreme. Bleiben Sie für einen Moment bewegungslos in ihr und spüren Sie, wie sie Ihnen ihr Becken entgegenstreckt. Das bedeutet, sie möchte mehr. Vielleicht streichen Sie nun an den Innenwänden der Scheide entlang, drücken mit Ihrem Daumen gegen ihren G-Spot, so, als würden Sie mit Ihrem Daumen einen Fingerabdruck machen, erklärt Dr. Ian Kerner, Sexualtherapeut und Autor von She Comes First.


  Der G-Spot kann etwas mehr Druck vertragen als die Klitoris.


  Eine andere Möglichkeit, den G-Spot zu stimulieren, ist, Ihren Zeigefinger leicht gebeugt einzuführen und dabei gleichzeitig mit der anderen Hand Druck auf ihr Schambein auszuüben. Oder Sie bewegen Ihren Finger rhythmisch rein und raus, als wären Sie mit Ihrem Penis in ihr. Wenn die Frau dann sehr erregt ist, führen Sie einen zweiten Finger ein.


  Vergessen Sie auch nicht ihren After und ihr Perineum. Diese Stellen haben viele Nervenenden, sodass sich jede Berührung der Haut angenehm anfühlt. Wenn Sie leichten Druck auf das Perineum (Damm) ausüben, kann sich das auch sehr erotisch anfühlen. Massieren Sie mit leichtem Druck Gleitcreme auf ihre Schamlippen bis runter zum Anus, schieben Sie dann langsam Ihren Daumen zum Perineum, zurück zum Anus und zur Scheidenöffnung.


  Besonders erregend ist es auch, wenn Sie hinter ihr stehen und mit Ihrem Daumen Ihre Klitoris stimulieren. Führen Sie dann den Mittelfinger – oder vielleicht einen zweiten Finger – in ihre Scheide ein. Ihr kleiner Finger ist nun frei, um auf Reisen zu gehen …


  „Ich liebe es, wenn er meinen Anus berührt, aber ich kann es nicht richtig genießen, denn ich will wirklich keinen Analverkehr haben. Wir haben also einen Deal gemacht: Er kann machen, was er will, solange er es mir nicht von hinten besorgt, sondern immer schön an der Oberfläche bleibt. So kann ich schön entspannt genießen, was immer er mit seinen Fingern oder seiner Zunge macht“, erzählt Anissa aus Marokko.


  Wenn Sie näher kommen. Bewegen Sie Ihre Finger langsam, aber sicher immer tiefer in sie rein. In regelmäßigen Abständen streicheln Sie dabei ihre Klitorisspitze und ihre inneren Schamlippen. Manche Frauen mögen es, wenn Sie vier Finger über der Klitorisspitze halten. Andere bevorzugen es, wenn Sie Ihre Finger wie eine Gabel um ihre Schamlippen auf- und abbewegen, dabei ihre Klitoris zwischen beide Finger nehmen und von Seite zu Seite streichen. Wieder andere Frauen lieben es, wenn Sie Ihre Handfläche über ihren Schamhügel legen und diese dann von Seite zu Seite bewegen. „Ich finde Kreisbewegungen am heißesten. Es regt mich total an, wenn er mich über oder unterhalb der Klitoris mit leichten Kreisbewegungen massiert“, schwärmt Agata aus Brasilien.


  Sie können auch die Klitoris leicht zwischen Daumen und Zeigefinger nehmen und diese dann leicht rollen. Fangen Sie mit langsamen Rollbewegungen an und erhöhen Sie dann kontinuierlich das Tempo.


  Männer klopfen ihren Penis, um die Blutzirkulation anzuregen und den Penis damit steif zu machen. Bei Frauen wirkt diese Technik auch: Ziehen Sie dazu ihre Labien zurück, um die Klitoris freizusetzen, drücken Sie dann sanft und rhythmisch auf die Klitoris, bis sie erregt ist.


  Variieren Sie Druck und Rhythmus, um herauszufinden, worauf sie am meisten anspricht. Sobald Sie den perfekten Rhythmus gefunden haben, behalten Sie ihn bei und unterbrechen Sie niemals die Bewegung. Schieben Sie den Finger immer wieder auf und ab. Jedes Mal, wenn Sie in die Nähe der Scheidenöffnung kommen, führen Sie den Finger ein und ziehen ihn wieder raus. Nehmen Sie viel Scheidenflüssigkeit mit hinauf zur Klitoris. Und wieder auf und ab, immer schön gleichmäßig und rhythmisch. „Ich fahre voll darauf ab, wenn mein Partner mit seinem Finger ständig rein- und rausgeht. Das ist das Beste auf der ganzen Welt“, schwärmt Barbara aus England.


  Seien Sie direkt. Kurz vor dem Orgasmus kommt es zu Kontraktionen in Vagina und unterem Abdomen, die Sie vielleicht auch fühlen können. Wenn Ihre Partnerin jetzt noch direkte Stimulation möchte, dann massieren Sie ihre Klitoris weiter mit zwei Fingern oder Ihrer Handfläche. Vergrößern Sie langsam, aber sicher den Druck, bis sie kommt. Und nun hören Sie nicht auf! Machen Sie so lange weiter, bis Ihre Partnerin Ihnen deutliche Zeichen gibt. „Ich verspreche Ihnen, Sie werden dafür bezahlt“, verrät Dr. Debby Herbenick, Editorin von Men‘s Health Bedroom Confidential.


  Der Höhepunkt. Beim weiblichen Orgasmus ziehen Muskeln und Bänder in einem einmaligen Zusammenspiel die Klitorisspitze wieder unter die Vorhaut.


  Es fühlt sich für die Frau an, als sei ihr gesamter Körper daran beteiligt. Sie spürt die Muskelkontraktionen in Vagina, Uterus und After. Der Orgasmus dauert zwischen 10 Sekunden und einer Minute. „Ich mag intensive und direkte Bewegungen, wenn ich komme“, sagt Marta und viele Frauen stimmen dem zu. Auf jeden Fall gilt: Hören Sie nicht auf, bis die Frau Ihnen ein deutliches Zeichen gibt.


  Game over.Wenn sie fertig ist, beruhigen sich Puls und Atmung. Ihre Klitoris ist nun sehr sensibel, sodass direkte Berührung nicht mehr angesagt ist. Sie können sie aber sanft indirekt stimulieren, vielleicht Ihre Handfläche schützend über sie legen, bis die Partnerin bereit ist zur zweiten Runde.


  Lesen Sie hierzu auch Hier bezüglich der Ratschläge, wie Sie Ihrer Partnerin zu mehreren Höhepunkten verhelfen können.


  
    Eine hilfreiche Faustregel


    Je mehr sie angeturnt ist, desto intensiver können Sie sie anfassen. Wenn Sie sie z. B. beim Vorspiel noch ganz sanft um die Brustwarzen herum stimuliert haben, können Sie im Hauptakt eventuell auch ein bisschen nagen, fester saugen oder ziehen.

  


  Nun fassen Sie sich selbst an


  Was gibt es Besseres, als gemeinsam zum Orgasmus zu kommen? Das fühlt sich nicht nur erhebend an, sondern es sieht, von außen betrachtet, auch ungemein erotisch aus. Wenn Sie eine voyeuristische Ader haben, dann versuchen Sie, sich dieses Spiel z. B. mittels Spiegel anzuschauen.


  „Ich liege am liebsten in den Armen meines Partners, wenn ich komme. Er ist so groß und stark und ich fühle mich dabei wunderbar warm und sicher. Er küsst dann meinen Nacken und hält mich ganz fest. Das ist der beste Orgasmus schlechthin“, erzählt Nadja aus Kroatien.


  „Nachdem wir schon viele Jahre zusammen waren, haben wir eine Stellung herausgefunden, die uns beide total erregt: Ich fessle sie ans Bett und masturbiere über ihr. Dabei weiß sie nie, wann ich komme und wo ich hinspritze. Diese Erwartungshaltung macht sie wahnsinnig. Wir machen das natürlich auch andersrum: Sie fesselt mich, was mich natürlich furchtbar quält, weil ich sie nicht anfassen kann, und sie masturbiert über mir. Das ist so heiß, ich komme da, ohne dass ich berührt werde“, schwärmt Jorge aus Spanien.


  Wie wär’s mit einem kleinen Wettrennen?


  Ein weiteres Spielchen, das Sie ausprobieren können, ist, um die Wette zu masturbieren. „Ich mache das mit meiner Frau. Wir schauen uns gegenseitig tief in die Augen und besorgen es uns dabei selbst. Wer schneller ist, hat gewonnen. Wir sind da übrigens ziemlich ausgeglichen …“, beschreibt Gustavo aus Argentinien.


  „Meine Frau will es manchmal gleich, nachdem wir fertig sind, noch ein zweites Mal haben. Dann legt sie manchmal selbst Hand an und Sie glauben ja gar nicht, wie schnell sie dabei ist! Zuerst habe ich ja gedacht, halt mal, das ist doch eigentlich mein Job. Aber heute finde ich es o. k.“, sagt Angelo aus Italien.


  Ja, Angelo, das denken wir auch – molto bene.


  
    [image: Image]
  


  Kapitel 5


  Seien Sie der selbstbewussteste Mann der Welt – beeindrucken Sie Ihre Partnerin mit Ihrer Zunge


  35 % aller Männer glauben von sich, sie seien überdurchschnittlich gut im Bett. Und 6 % meinen sogar, sie seien der Superman beim Sex. Ganz an der Spitze stehen die Ekuadorianer: 63 % von ihnen glauben nämlich, in eine der beiden oben beschriebenen Kategorien zu gehören.


  Wir haben Frauen dazu befragt, was einen Mann zur Superklasse macht. Die Antwort war einhellig: Er muss ziemlich gut mit seiner Zunge umgehen können. Für die meisten Frauen ist eine Stimulation mit der Zunge der schnellste Weg zum Höhepunkt. Ob dies wohl die besondere Qualität der Ekuadorianer ist? Dora aus Guayaquil meint: „Hier in Ekuador nehmen sich die Männer viel Zeit. Sie hören erst auf, wenn der Job vollendet ist – und wenn er gut gemacht ist.“


  Die Beliebtheit von Oralsex


  Eine australisch-britische Sexualexpertin informierte uns über die Ergebnisse einer Umfrage unter Schülern. Diese wurden befragt, was sie wählen würden, wenn sie sich zu entscheiden hätten, zwischen Geschlechtsverkehr und Oralsex. Die große Mehrheit wählte den Oralsex. Die Zunge scheint wohl mächtiger zu sein als das Schwert.


  Viele Frauen sehen Oralsex auch als intimer an als Geschlechtsverkehr, behauptet Dr. Patti Britton, Sexualtherapeutin und Autorin von The Art of Sex Coaching. Dies kann eine sehr intime und sanfte Art sein, dem anderen zu zeigen, wie sehr man ihn liebt.


  Oralverkehr ist keineswegs eine Erfindung der Neuzeit. Nein, es wurde übermittelt, dass bereits etwa 700 n. Chr. eine chinesische Kaiserin der Tang-Dynastie alle ihre männlichen Besucher dazu aufforderte, niederzuknien und ihre Klitoris zu lecken. Wie schön war es doch, damals Herrscherin zu sein.


  Die beliebtesten Stellungen


  Unsere Körper sind beim Sex wie füreinander geschaffen. Das ist auch beim Oralsex der Fall. Nur muss man sie da ein bisschen hinbiegen.


  Wir beschreiben Ihnen hier die beliebtesten Stellungen:


  Der Klassiker: In der klassischen Position liegt sie auf ihrem Rücken, hat die Beine breit und Ihr Kopf befindet sich zwischen ihren Beinen. Der eindeutige Vorzug dieser Position ist, dass Sie Zugang zu allen attraktiven Stellen haben. Der Nachteil liegt jedoch auf der Hand: Es ist ziemlich unbequem. Um diese anstrengende Haltung zu verbessern, können Sie ihr Kissen unter den Po legen. Damit ist Ihre Scheide und Klitoris schön präsentiert. Sie kann sich dann zurücklehnen und wenn sie schön erregt ist, die Rücken ihrer Oberschenkel umfassen, ihre Knie zurückziehen oder ihre Füße auf Ihre Schultern legen. Sie können Ihre Partnerin auch bitten, auf der Bettkante zu liegen oder sich auf einen Stuhl zu setzen. Dann können Sie vor ihr knien und haben damit Ihren Rücken entlastet, rät Sexerzieherin Midori, Autorin von Wild Side Sex.


  69: In dieser Stellung liegen die Partner Kopf an Fuß: Sie haben Ihren Mund an ihrer Vagina und gleichzeitig hängt Ihr Geschlechtsteil über ihrem Gesicht. Diese Position hat zweifellos ihre Vorteile. Wenn Sie einen Vibrator oder Dildo benutzen, ist das die optimale Stellung. „Wenn er seine Finger oder den Vibrator in mir drin hat, er dabei gleichzeitig mit seiner Zunge spielt und ich an ihm sauge, regt mich das unheimlich an. Das ist so berauschend. Da komme ich ganz schnell zur Sache“, schwärmt die Australierin Nikki.


  Die Stellung hat aber auch ihre Schattenseiten: Manche finden es zu hart, selbst zu genießen und sich gleichzeitig auf die Befriedigung des anderen zu konzentrieren. „Ich kann mich gar nicht auf meine eigene Befriedigung konzentrieren und am Ende tut mir alles weh“, bemerkt Bree aus Deutschland.


  „Oh Gott, niemals! Wenn sie richtig erregt ist, vergisst sie alles und auf einmal spüre ich ihre Zähne in meinem Teil. Nein, danke“, erklärt der Spanier Jorge.


  Sie können natürlich auch einfach in der 69-Stellung anfangen und dann, wenn beide so richtig erregt sind, in andere Stellungen übergehen.


  68: Diese Stellung ist eine Alternative zur 69, für solche, denen dies zu hart erscheint. Sie liegen wie zuvor Kopf an Fuß, doch dieses Mal liegen Sie seitlich von ihr, sodass beide Beine auf einer Seite ihres Kopfs liegen. Das ist deutlich entspannender und Sie können der Frau vermitteln, dass sie jetzt erstmal dran ist und Sie später die Rollen tauschen.


  T-Stellung: „Ich liege gerne mit meinem Kopf auf ihrem Oberschenkel, mit meinen Körper wie ein T im rechten Winkel. Unser erster Gedanke war, meinen Penis in sicherem Abstand zu halten, um nicht in ihr Gesicht zu spritzen. Aber dann fanden wir heraus, dass ich durch diese Stellung auch wunderbar meine Zunge in sie reinstecken kann und sie kommt dann super schnell“, erklärt uns Lorenzo aus Italien.


  Andersrum: Manche bevorzugen auch die Frau oben. „Wow, ich komme schon nach Sekunden, wenn ich meine Muschi in sein Gesicht reinbohren kann“, schwärmt Nikki. Die Frau kann auch rückwärts auf seinem Gesicht sitzen. Oder sie sitzt wiederum rittlings am Kopfende des Bettes auf ihm und lehnt dabei ihren Rücken gegen die Wand. Somit kann er sie gleichzeitig oral befriedigen und ihre Brüste stimulieren.


  Stehend: Die Frau steht, während der Mann vor ihr kniet. Es kann mitunter ein wenig schwierig sein, an alle Stellen zu gelangen, aber Frauen genießen häufig das Gefühl von Dominanz, das ihnen diese umgekehrte „Blow-Job-Position“ verleiht. Besonders heiß wird es, wenn die Frau noch lange Stiefel anhat.


  
    Ich komme schon nach Sekunden, wenn ich meine Muschi in sein Gesicht grabe.

  


  69 andersrum: Sie reibt ihren Oberkörper an Ihnen, während sie Ihren Penis hält, küsst oder saugt und Sie gleichzeitig an ihrer Klitoris saugen. Wenn Sie hierbei Ihre Zunge steif halten, kann Ihre Partnerin sich vor- und zurückbewegen. Mit ein bisschen Massageöl wird das Ganze noch erotischer.


  Von hinten: Für diese Stellung brauchen Sie eine Frau mit Selbstvertrauen: Die Frau sollte vornüber gebeugt an einem Tisch o. Ä. lehnen. Sie stehen hinter ihr und lecken Sie von hinten. So haben Sie hervorragenden Zugang zum hinteren Teil ihrer Scheide und natürlich auch zu allen anderen erotischen Teilen.


  Was Sie tun können, um ihren Appetit anzuregen


  Midori hält regelmäßig Workshops, in denen sie über Cunnilingus (Zungenverkehr) spricht. Sie führt ihn sogar mithilfe ihrer weiblichen Assistentin vor.


  Interessiert? Schauen Sie nach unter: www.planetmidori.com


  Hier ein Ausschnitt mit den wichtigsten Fakten:


  Lassen Sie ihr ein Bad ein. Sie wissen bereits, dass Frauen entspannt sein müssen, um sexuelle Lust zu verspüren. Lassen Sie ihr daher ein Bad ein und sorgen Sie für gemütliche Atmosphäre. Das Baden hat zudem den positiven Effekt, dass sie sich keine Sorgen mehr über Reinlichkeit machen muss.


  Lassen Sie es langsam angehen. Für manche Frauen ist Cunnilingus eine gute Einstimmung, aber die meisten finden es irritierend, wenn der Mann so anfängt. „Ich sage mir immer: ‚Jetzt schon?‘ Hat das nicht noch ein bisschen Zeit? Es fühlt sich nicht wirklich gut an für mich, solange ich noch nicht richtig heiß bin. Ich habe es lieber, wenn er erstmal mit Küssen oder Streicheln anfängt, bevor er einen Stock tiefer geht“, äußert die australische Studentin Sarah.
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  Die meisten Frauen finden zudem klitorale Stimulation, wenn sie zu früh eingesetzt wird, ziemlich nutzlos oder sogar schmerzhaft. Fühlen Sie daher, was sie möchte. Bewegen Sie sich langsam mit Ihren Händen auf und ab und streicheln Sie sie großflächig, immer auf ihre Reaktion achtend. Reizen Sie sie durch ihre Kleidung, schieben Sie Ihren Oberschenkel zwischen ihre Beine, sodass sie sich an ihm reiben kann, lecken sie den Punkt, wo der Oberschenkel in ihren Genitalbereich übergeht. Dieser Bereich ist ungeheuer sensibel und erotisch und jedes Lecken, Blasen oder Nagen turnt sie unheimlich an. Sorgen Sie in diesem Anfangsstadium für großflächige Stimulation mit Ihrer ganzen Hand, anstatt mit einem oder zwei Fingern kleine Bereiche zu erregen. Machen Sie sie heiß, indem Sie vorenthalten. Lassen Sie sie warten. Berühren Sie sie nicht direkt an den Genitalien, ziehen Sie ihr nicht die Kleidung aus. Lecken Sie sie durch die Kleidung. Erregen Sie sie, bis sie es nicht mehr aushalten kann, von Ihnen nicht direkt berührt zu werden. Je länger Sie diese Taktik der Vorenthaltung spielen, desto heißer und überwältigender wird der Hauptakt. Wenn Sie dann schließlich wirklich mit Ihrem Finger oder Mund in den Genitalbereich kommen, dann schieben Sie diesen erst durch die Unterhose und lassen Sie die Klitoris bis zum Schluss. Wenn Sie diese dann endlich berühren, können Sie ein Feuerwerk erwarten, sagt Midori.


  
    Zungentraining


    Die Zunge ist der stärkste Muskel im Körper. Das heißt aber nicht, dass sie nicht trainiert werden muss, um den harten Belastungen des Cunnilingus standzuhalten. Wir haben extra für Sie daher eine Reihe von Übungen zusammengestellt, die Ihre Zunge fit halten:


    1. Platzieren Sie ein Minzdrops zwischen Lippen und Frontzähnen, erläutert die deutsch-japanische Sexualerzieherin Midori. Das Loch des Drops ist die Klitoris. Nun stecken Sie Ihre Zungenspitze hinein und machen kleine Kreise, erst im Uhrzeigersinn und dann in die andere Richtung. Dann stoßen Sie Ihre Zunge durch das Loch, kreisen und stoßen dabei im Wechsel.


    2. Strecken Sie Ihre Zunge so weit wie möglich raus und bewegen Sie sie dann in alle Richtungen.


    3. Versuchen Sie auch verschiedene Bewegungen mit Ihrer Zunge, rollen Sie sie in Quer- oder in Längsrichtung. Halten Sie Ihren Kiefer dabei entspannt.


    4. Sie können auch eine Pflaume zur Hand nehmen, diese der Länge nach aufschlitzen (der Schlitz entspricht den Schamlippen) und dann Ihre Zunge dagegendrücken. Probieren Sie unterschiedliche Techniken, Geschwindigkeit und Druck.


    Wie Sie ihre Körpersprache lesen können


    Wenn Sie in der Lage sind, die Körpersprache Ihrer Partnerin zu lesen, können Sie leicht herausfinden, was sie scharf macht: Sind Ihre Bewegungen zu sanft, wird die Frau Ihnen ihren Körper oder ihre Hüfte entgegenstrecken. Sind Ihre Liebkosungen daher zu fest, zieht sie zurück. Hier sind noch einige andere Möglichkeiten, wie Sie ohne Worte miteinander kommunizieren können:


    Vormachen: Lassen Sie sie mit ihrer eigenen Zunge demonstrieren, wie fest sie die Berührungen haben möchte. Sie kann z. B. auf Ihrer Handfläche oder an Ihrem Ohrläppchen Druck und Rhythmus der Bewegungen imitieren.


    Zeigen:Wenn Sie Probleme haben, ihren G-Spot zu finden, bitten Sie sie, Ihre Hand zu führen. Sie kann auch ihre eigenen Finger in V-Form um die erogene Stelle legen. Sie müssen dann nur noch mit Ihrer Zunge auf Entdeckungsreise gehen. Dieses Experimentieren ist an sich schon ein großer Genuss. „Auch wenn ich nicht zum Höhepunkt komme, fühlt sich das alles super an. Solange mein Partner mir nicht wehtut, ist alles erlaubt“ erzählt Veronica aus Ekuador.


    Kurzanweisungen: Animieren Sie sie dazu, Ihnen kurze verbale Rückmeldungen zu geben, wie schneller, tiefer, fester oder weiter.

  


  Wenn es zur Sache geht


  Sie haben bereits erfahren, dass Frauen unterschiedliche Vorlieben haben. Das gilt auch für den Moment vor dem Orgasmus. Als Grundregel gilt zwar, dass Ihre Bewegungen fester und schneller werden müssen, wenn Ihre Partnerin sehr erregt ist. Dennoch können manche Frauen auch kurz vor dem Orgasmus nicht allzu viel Aggressivität vertragen. Für den Oralsex gilt daher: Probieren Sie verschiedene Zungenbewegungen aus. Eine steife Zungenspitze fühlt sich anders an als eine relaxte Zunge. Wenn Sie unsicher sind, beginnen Sie auf jeden Fall mit einer lockeren Zunge und lecken Sie die Vagina Ihrer Partnerin wie ein Eis am Stiel.


  Wir empfehlen folgenden Ablauf:


  Stimulieren Sie zuerst ihre Schamlippen. Küssen Sie sie genauso, wie Sie sie im Gesicht küssen. Lecken und küssen Sie ihren Schamhügel. Teilen Sie ihre Schamlippen und lassen Sie Ihre Zunge auf- und ablaufen.


  Machen Sie Kreisbewegungen. Stimulieren Sie die Bereiche um die Klitoris im Wechsel mit langen Strichen entlang der Schamlippen. Berühren Sie dabei aber nicht die Klitoris direkt. Häufig ist eine Seite der Klitoris sensibler als die andere. Achten Sie auf die Körpersprache der Frau und versuchen Sie, herauszufinden, worauf Sie am stärksten reagiert, rät Cox. Besten Zugang haben Sie zu diesen Stellen, wenn Ihre Partnerin ein Bein anwinkelt und dabei das Knie auswärts zeigt.


  Alternieren Sie verschiedene Bewegungen. Streichen Sie mit Ihrer Zunge in langen Zügen an ihrer Vulva entlang und tippen Sie dann leicht mit Ihrer Zungenspitze auf Ihre Klitoris. Gehen Sie dann wieder zurück zu den langen Strichen. Mit diesem ständigen Wechsel machen Sie sie wahnsinnig, beschwört Midori.


  Lecken Sie ihre Schamlippen wie Eis am Stiel. Auch hier ist Kontinuität der Schlüssel. Je kontinuierlicher Sie Ihre Partnerin stimulieren, desto schneller machen Sie sie heiß.


  Halten Sie Ihre Zunge still. Diese Technik wird häufig unterschätzt. Eine bewegungslose Zunge im Bereich der Vulva ist sehr erregend. Ihre Partnerin macht die Arbeit und sie macht sie gut, denn schließlich weiß nur sie ganz genau, wie schnell und wie stark sie die Bewegungen haben möchte. Dies ist vielleicht sogar der schnellste Weg zum Orgasmus.


  Rollen Sie Ihre Zunge. Wenn Sie zu den Glücklichen gehören, die ihre Zunge der Länge nach aufrollen können, dann können Sie diese um die Klitoris Ihrer Partnerin legen, um sie zu stimulieren.


  Saugen Sie. Die Technik des Saugens ist hoch stimulierend. Sie müssen allerdings unbedingt beachten, dass Sie immer sehr sachte vorgehen. Saugen Sie kurz und sanft an ihrer Klitoris oder an ihren Schamlippen, wechseln Sie dann wieder zu langen, massierenden Zungenbewegungen. Dieser Wechsel von langen Strichen und Saugen führt zu noch längeren und noch intensiveren Orgasmen, erklärt Dr. Bob Schwartz, Autor von The One-Hour Orgasm.


  Stecken Sie Ihre Zunge in ihre Vagina. Dies ist extrem stimulierend. Glauben Sie nicht, Ihre Zunge sei zu kurz, um für heftige Erregung zu sorgen. Die meisten Nerven befinden sich im äußeren Teil der Vagina und diesen können Sie leicht mit Ihrer Zunge abdecken! Kurz bevor sie kommt, wollen Sie dann vielleicht einen Finger oder Ihren Penis in die Scheide einführen.


  Benutzen Sie Ihre Lippen. Wechseln Sie regelmäßig zwischen Zungen- und Lippenstimulation, um Ihrer Zunge eine Pause zu gönnen. Grundsätzlich ermüdet Ihre Zunge schneller, je weiter sie herausgestreckt ist.


  Benutzen Sie auch Ihre Hände. Vermutlich setzen Sie Ihre Hände bereits ein, um die Brüste Ihrer Partnerin zu stimulieren, während Sie mit Ihrem Mund ihre Vagina befriedigen. Aber warum nicht die Hände dort zu Hilfe nehmen, wo es am meisten zählt? Stimulieren Sie mit der Hand die Klitoris oder ihren G-Spot, während Sie ihre Schamlippen küssen. Natürlich kommt eine Frau auch zum Orgasmus, ohne dass Sie Ihre Hände benutzen, aber mit Händen wird es noch besser. „Wenn mein Partner mich oral befriedigt, liebe ich es besonders, wenn er mir mit zwei Fingern in meiner Vagina ganz leicht ein Signal gibt, hier und jetzt zu kommen. Noch geiler ist es, wenn er gleichzeitig meine Klitoris leckt“, schwärmt Emma. Auch Dr. Ava Cadell plädiert für Multitasking: „Lecken Sie ihre Klitoris, stimulieren Sie dabei gleichzeitig ihren G-Spot mit einer Hand und nutzen Sie dabei die andere Hand, um ihren gesamten Genital- und Analbereich großflächig zu massieren. Wenn Sie diese Technik beherrschen, wird sie Sie niemals gehen lassen“, schwört Cadell.


  Benutzen Sie auch Ihre Nase. Ja, Sie haben richtig gelesen. Auch die Nase ist ein exzellenter und sanfter Erreger – und sie ist sowieso vor Ort. Also, experimentieren Sie!


  Und ein Sexspielzeug. Dildo und Vibrator sind exzellente Zugaben beim Oralsex. Sie leisten auch gute Dienste, wenn Sie die Positionen wechseln wollen und gerade keine Hand zur Verfügung haben.


  Aber nicht Ihre Zähne. Seien Sie immer schön vorsichtig mit Ihren Zähnen, rät Mabel Iam. Sie müssen, wenn überhaupt, sehr sachte eingesetzt werden.


  Summen Sie. Alle Vibrationen sind angenehm. Versuchen Sie es also mal mit Summen, das ähnelt der Bewegung des Vibrators.


  Wie wäre es mit Kohlensäure zur Stimulation? Nehmen Sie einen Schluck Champagner in den Mund und nutzen Sie dann die kohlensäurehaltige Flüssigkeit, um Ihre Partnerin im Genitalbereich zu reizen. Ihre Nervenenden reagieren heftig auf die Kohlensäure.


  Nutzen Sie Pfefferminz. Die Minze kann für ein ganz besonderes Gefühl beim Orgasmus sorgen. Halten Sie aber Abstand von Pfefferminzöl. Dies ist zu scharf und kann daher als schmerzhaft empfunden werden, wie einer unserer Kollegen auf unangenehme Weise herausfinden musste.


  
    Lecken Sie an ihrer Scheide wie an einem Eis am Stiel

  


  
    Der Cunnilingus in Pornos


    Wenn Sie mehr über Cunnilingus herausfinden wollen, sind Pornos nicht besonders nützlich. Um die besten Techniken zu erfahren, sollten Sie daher besser zu einem Lehrvideo greifen. Unser Favorit ist Nina Hartley’s Guide to Better Cunnilingus.

  


  Ein besonders wertvoller Ratschlag


  „Frauen kommen zum Höhepunkt, wenn sie rhythmisch und regelmäßig stimuliert werden. Wenn Sie also eine Bewegung gefunden haben, die sie genießt, dann hören Sie nicht auf!“, warnt Midori. Insbesondere zu Beginn genießen Frauen allerdings verschiedenartige Bewegungen. Seien Sie daher abwechslungsreich und bleiben Sie nicht zu lange bei derselben Stimulation. Midori empfiehlt weiterhin, die Hüftbewegungen der Frauen richtig zu interpretieren. Wenn Sie eine bestimmte Bewegung mit der Zunge machen und Ihre Partnerin bewegt ihre Hüfte, dann muss das nicht heißen, dass etwas nicht in Ordnung ist. Behalten Sie Ihren Rhythmus bei, Ihre Partnerin versucht vermutlich lediglich, Sie genau an die richtige Stelle zu rücken.


  Und wenn sie sich dann urplötzlich überhaupt nicht mehr bewegt, wie starr erscheint, dann machen Sie um Gottes willen weiter, denn Ihre Partnerin will Ihnen damit sagen, dass Sie es gerade ganz richtig treffen. Wenn Sie einfach kontinuierlich weitermachen, dauert es nicht mehr lange, bis Ihre Partnerin zum Höhepunkt kommt. Und wenn es so weit ist, dann machen Sie so lange weiter, bis sie Ihnen deutliche Zeichen zum Aufhören setzt. Manche Frauen wollen während des gesamten Orgasmus stimuliert werden. Wenn Sie zu früh aufhören, unterbrechen Sie den schönsten Teil.


  Wenn Frauen keinen Zungenverkehr wollen


  „Ich bin völlig heiß drauf, es meiner Freundin mit der Zunge zu besorgen. Doch sie scheint das überhaupt nicht haben zu können. Wenn Sie mich überhaupt mal ranlässt, dann nur für ein paar Minuten und sie ist dabei steif wie ein Brett“, erzählt Jonas aus Portugal.


  Wir haben Frauen dazu befragt, warum sie Zungenverkehr ablehnen. Hier sind ihre Antworten:


  Sie befürchtet, sie braucht zu lange. Die meisten Frauen empfinden mehr Befriedigung, wenn sie geben können, als wenn sie empfangen, erklärt Barbara Carrellas, Sexualerzieherin und Autorin von Urban Tantra: Sacred Sex for the Twenty-First Century. Sie befürchten beim Sex immer, dass sie zu lange brauchen und ihren Partner langweilen. Midori plädiert daher für ein langes Vorspiel. Stellen Sie sicher, dass Ihre Partnerin schon sehr erregt ist, bevor Sie sie mit der Zunge stimulieren. Ansonsten befürchtet sie vermutlich, dass sie ewig braucht und die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass sie einen Orgasmus vortäuscht.


  Versichern Sie Ihrer Partnerin, dass Sie alle Zeit der Welt haben und es genießen, sie zu befriedigen. Wenn sie beide unsicher sind, setzen Sie sich nicht den Orgasmus zum Ziel, das nimmt Ihnen viel Druck.


  Lassen Sie ihr ein Bad ein. „Als wir jung waren, haben die Jungens den Geruch unserer Geschlechtsteile immer mit Fischgestank verglichen. Wenn ich dran zurückdenke, ist mir das heute noch peinlich und ich habe, selbst wenn ich frisch geduscht bin, immer ein ungutes Gefühl, wenn mein Partner mich mit der Zunge befriedigt“, sagt Elisabeth aus England. Obwohl die meisten Männer diese Form der Befriedigung lieben, teilen doch viele Frauen diese Vorbehalte. Wir möchten Ihnen an dieser Stelle einige Tipps geben, wie Sie die Hemmungen Ihrer Partnerin überwinden können:


  Zunächst sollten Sie nur dann Oralsex anfangen, wenn Sie wissen, dass Ihre Partnerin frisch geduscht ist. Vielleicht wollen Sie ihr zu diesem Zweck ein Bad einlassen?


  Sie können auch parfümierte Gleitcremes einsetzen. Das mag ihr mehr Zutrauen geben und vielleicht gefällt Ihnen dieser Geschmack auch besser als der natürliche Geschmack bzw. Geruch Ihrer Partnerin. Versichern Sie sich aber, dass die Gleitcreme farb- und zuckerfrei ist, um Pilzinfektionen zu vermeiden.


  Außerdem sollten Sie auch verbal Überzeugungsarbeit leisten. Sagen Sie ihr, wie sehr Sie es genießen, ihren Genitalbereich mit der Zunge zu berühren. „Ich habe mit meinem letzten Partner diese Hemmungen überwinden können. Er hat beim Fernsehen immer sein Gesicht zwischen meinen Beinen versteckt, tief eingeatmet und mir versichert, dass er diesen Geruch liebt. Irgendwann habe ich dann aufgegeben und angefangen, ihm zu glauben“, erzählt Elizabeth.


  Nehmen Sie nie den Kopf Ihrer Partnerin zwischen die Hände: Was für Sie sehr anturnend ist, ist für Ihre Partnerin mit höchster Wahrscheinlichkeit ein großer Flop. Wir haben mit vielen Frauen gesprochen und fast alle haben sich darüber beschwert, dass ihre Partner in der Erregung ihr Gesicht zwischen beide Hände nehmen. Also, lassen Sie das in Zukunft besser bleiben. Natürlich ist nichts dagegen einzuwenden, ihr zärtlich die Haare aus dem Gesicht zu streichen. Das finden die meisten Frauen sehr erotisch.


  Wenn er zu rau ist: „Mein Freund ist ein sehr zärtlicher Liebhaber und hat wahrhaftig magische Finger. Doch wenn er mit seinem Mund da unten ist, dann gnade mir Gott! Wenn ich dann versuche, mich wegzubewegen, nimmt er meinen Po zwischen seine Hände und zieht mich wieder an sich ran. Irgendwann musste ich ihm dann mal ganz klar sagen, dass er mir richtig wehtut“, beschwert sich Anna aus der Ukraine. Dies ist vermutlich der Hauptfehler, den Männer beim Oralsex machen, aber, keine Angst, diesen können Sie ganz einfach ausmerzen: Nehmen Sie einfach Abstand von der Idee, Sie müssten heftige Stoßbewegungen mit der Zunge machen. Halten Sie dagegen Ihre Zunge still und steif und lassen Sie Ihre Partnerin den Rhythmus vorgeben. Das strengt Sie weniger an und führt ganz sicher zum Ziel.


  Machen Sie ihr Komplimente: Wenn Frauen sich Sorgen machen, dass ihr Genitalbereich unschön aussieht, ist ihre Gefühlsintensität beeinträchtigt und sie haben Schwierigkeiten, zum Orgasmus zu kommen, erwies eine Studie, die im Journal of Sex Research veröffentlicht wurde. Machen Sie ihr daher Komplimente und sagen Sie ihr, wie attraktiv Sie sie finden – auch ihre Genitalien. Vergessen Sie auch nicht, ihr zu sagen, wie erregend Sie den Sex mit ihr finden, denn viele Frauen sind erstaunlich unsicher und meinen, sie wären nicht „gut genug“.


  
    Die besten Fellatio-Tricks von Frau zu Frau


    Dieses Kapitel dient zwar eigentlich dazu, Männern Selbstvertrauen zu geben. Hier haben wir aber einige Spezialtipps von Frauen zusammengestellt, wie sie mit dem Mund den Penis stimulieren und die Erregung ihres Partners damit in unerreichte Höhen treiben.


    „Viel, viel Speichel und wenn er erst mal richtig steif ist, dann stimuliere ich mit den Händen auch den Analbereich“, sagt Devon aus London.


    „Ich nenne das die Korkenzieherbewegung. Ich stimuliere seinen Penis mit meinem Mund im Uhrzeigersinn und gleichzeitig mit meiner Hand gegen den Uhrzeigersinn.“


    Heiß & Kalt. „Ich stimuliere seinen Penis abwechselnd warm und kalt. Dazu nehme ich mal warmen Tee in den Mund und mal kaltes Wasser oder Champagner“, erläutert Yvonne aus Paris.


    „Ich nehme den Penis in meinen Mund und stimuliere ihn gleichzeitig mit meinen Fingern und sehr viel Gleitcreme. In meinem Mund spüre ich ganz genau, wie er kommt“, sagt Mika aus der Ukraine.


    „Augenkontakt. Mein Freund steht total darauf, mich zu beobachten. Erst war mir das ziemlich unangenehm, aber heute genieße ich es sogar, ihm direkt in die Augen zu sehen“, erzählt Belinda aus England.


    „Ich errege gleichzeitig mich selbst und ihn. Je mehr ich erregt bin, desto ungehemmter werde ich und das turnt ihn total an!“

  


  
    Enthusiasmus ist alles


    „Am allermeisten turnt es mich an, wenn ich sehe, wie erregt mein Partner ist. Der wird ja völlig wahnsinnig, wenn er sein Gesicht in meiner Muschi vergraben kann. Das finde ich fast noch geiler, als das Gefühl, dort unten stimuliert zu werden“, schwärmt Liat aus Israel.

  


  
    Rasierte Muschi?


    Rasieren oder nicht – da scheiden sich die Geister. Manche Männer lieben es, wenn ihre Partnerin völlig glatt rasiert ist, andere bevorzugen es, mit ihren Fingern durch ein Büschel Schamhaare zu fahren. Wenn Sie sich nicht entscheiden können, ist auch beides möglich: Es erfordert nur ein wenig Kreativität, um verschiedene Formen einzurasieren oder zu zupfen. Der neueste Trend ist oben voll und unten nackt zu gehen, erzählten uns Deborah Driggs und Karen Risch, Ko-Autorinnen von Hot Pink: The Girl’s Guide to Primping, Passion and Pubic Fashion. Dabei ist diese Art von Kunst keineswegs neu. Antike Bilder zeigen, dass Frauen schon im alten China und in Indien stolz ihre getrimmte Vulva präsentierten.


    In Europa herrschte im Mittelalter die Vorliebe der totalen Haarlosigkeit – vielleicht auch, um das Problem von Lauserkrankungen in den Griff zu bekommen.


    Den Brasilianern haben wir das Wachs zu verdanken, welches das Nachwachsen von Haaren für einige Wochen verhindert.


    Was auch immer Sie bevorzugen, eine Stimulation der Klitoris ist sicherlich einfacher, wenn die Haut drumherum glatt rasiert ist. Natürlich können Sie das auch zusammen erledigen, womit das Rasieren gleich einer erregenden Einleitung zu mehr dient. Übrigens wären 67 % aller Frauen einverstanden, ihren Genitalbereich zu rasieren (und 55 % sind zumindest einmal schon „unten ohne“ gegangen). Sogar 95 % der Männer wären einverstanden, sich zu rasieren – schließlich lässt eine Rasur ja auch den Penis deutlich größer erscheinen. Wenn eine Frau schon bereit ist, ihre Schamhaare künstlerisch zu trimmen, können Sie auch gleich darüber nachdenken, mit Accessoires, wie kleinen Perlen o. Ä., für weitere Verschönerungen zu sorgen.


    Hot Pink: The Girl’s Guide to Primping, Passion and Pubic Fashion ist ein E-Book, welches Sie unter www.hotpinkbook.com bestellen können.


    Weitere Produkte, die Sie vielleicht interessieren könnten, sind erhältlich unter www.shopinprivate.com
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  Kapitel 6


  Machen Sie Ihre Partnerin zur glücklichsten Frau der Welt


  
    Quickie Stats:


    Prozentsatz der Männer, die angeben, ihre Partnerin bei jedem Verkehr zum Orgasmus zu bringen.

  


  
    
      
        	1. Italien

        	60 %
      


      
        	2. Ungarn

        	58 %
      


      
        	3. Philippinen

        	54 %
      


      
        	4. Indonesien

        	53 %
      


      
        	5. Niederlande

        	50 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	44 %
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	43 %
      

    

  


  In der von Men’s Health durchgeführten Studie ermittelten wir, mit welcher Häufigkeit Männer ihre Partnerinnen beim Verkehr zum Orgasmus bringen. Es wird Sie vermutlich nicht verwundern, dass Italien das Land mit den zuversichtlichsten Männern ist. 60 % der Befragten gaben an, ihre Partnerin jedes Mal zum Höhepunkt zu bringen. Italien gilt ja ohnehin als das Land von Schönheit und Kunst, als das Land der Liebe und das Land, in dem Männer gerne Frauen verführen und Frauen gerne verführt werden. Italienische Männer sehen die Befriedigung einer Frau als Zeichen ihrer Männlichkeit an, sagt Laura Rivolta, Psychologin und Sexualtherapeutin an der Universität von Mailand. Italiener lieben Schönheit, egal, ob es sich um einen teuren Armani-Anzug handelt, eine überwältigende Oper oder eine schöne Frau. Sie beherrschen wie keine andere Kultur die Kunst des Lebens und finden immer Gelegenheiten, das Leben zu genießen. Zum Genuss italienischer Männer gehört eben auch, Frauen zum Genuss zu verhelfen. Italiener haben eine sehr gute und gesunde Einstellung zu Sex, gelten als verspielt, locker und humorvoll. Männer sind zudem gemeinhin sehr romantisch und geben ihren Partnerinnen viel Aufmerksamkeit und Zeit im Bett. Wir befragten daher italienische Männer nach ihren heißesten Tipps zum Geschlechtsverkehr. Lesen Sie also im Folgenden Ratschläge von der führenden Nation zum intimsten Part beim Sex, dem Geschlechtsverkehr.


  Tipps und Tricks rund um den Geschlechtsverkehr


  Überlassen Sie ihr die Führung. Einer Studie der Universität von Illinois zufolge, sind Paare, bei denen Frauen üblicherweise den Sex initiierten, sexuell zufriedener. Lesen Sie hierzu auch Kap. 9 zu mehr Details.


  Atmen Sie bewusst. Sex ist nicht nur Kopfsache. Nein, guter Sex ist auch eine Frage der richtigen Atmung. Charla, Autorin von Erotic Massage: Sensual Touch for Deep Pleasure and Extended Arousal, sagt: „Wir müssen uns von unserer Kopflastigkeit verabschieden und stattdessen auf unseren Körper hören. Konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung. Anstatt flach und kurz zu atmen, sollten Sie tiefe und langsame Atmung anstreben. Öffnen Sie Ihren Brustkorb und machen Sie ihn weit. Der Bauch bleibt beim Atmen locker und entspannt. Atmen Sie hörbar durch die Nase, mit geschlossenem Mund und leicht verengtem Hals.“


  Fragen Sie um Erlaubnis. Fragen Sie Ihre Partnerin um Erlaubnis, bevor Sie in sie eindringen. Küssen Sie zärtlich ihre Lippen oder streicheln Sie sie. Manche Frauen finden das sehr erregend. Sie fühlen sich dann respektiert, sicher und relaxt, erläutert Dr. Barnaby Barratt, Präsident der American Association of Sex Educators, Councelors, and Therapists.


  Erhöhen Sie die Intimität. Wenn Sie während des Verkehrs mit Ihrer Partnerin sprechen oder ihr gefühlvoll in die Augen schauen, erhöht das ungemein die Intimität. Frauen finden diese Art der Verbindung sehr erregend. „Während des Geschlechtsverkehrs Augenkontakt zu haben, ist für mich eines der erhebendsten Gefühle überhaupt. Es ist so erotisch, ihm tief in die Augen zu schauen, während er tief in mir drin ist. Seine Augen, seine vor Wollust geweiteten Pupillen sagen so viel über seine Gefühle aus“, schwärmt Maria aus Italien.


  Nehmen Sie sich mehr Zeit. Versuchen Sie, jedem Teil Ihres Verkehrs noch mehr Zeit zu widmen. Dehnen Sie das Vorspiel so lange wie nur möglich aus. Wenn Sie dann schließlich miteinander schlafen, dann führen Sie jeden Stoß ganz bewusst und langsam aus. Wenn Sie spüren, dass Sie gleich kommen, dann ziehen Sie ihn noch mal raus und widmen sich aufs Neue der Befriedigung Ihrer Partnerin. Kommen Sie erst dann zur Sache, wenn sie Sie förmlich dazu drängt.


  Stimulieren Sie sie am Eingangsbereich der Vagina. Führen Sie Ihre Stöße nur kurz und dabei sehr bedacht aus. Ihr Ziel ist es, die ersten Zentimeter ihrer Vagina zu stimulieren. Versuchen Sie daher nicht, bei jedem Stoß tief in sie einzudringen, sondern bleiben Sie an der Oberfläche. Diese Stimulation erreichen Sie am besten, indem die Frau die Beine flach liegen hat. Zum einen können Sie dann nicht so tief in sie eindringen, da ihre Hüften aufeinanderreiben, zum anderen stimulieren Sie so ihre Schamlippen mit.


  Variieren Sie Ihre Stöße. Anstatt nur schnell, fest und tief zu stoßen, sollten Sie Ihre Stöße variieren. Dies sorgt für einen erregenden Spannungseffekt. Mixen Sie daher schnelle, flache Stöße mit langsamen, tiefen Stößen. „Mein Mann dringt zunächst nur sehr kurz und flach in mich ein, bis er mich damit fast wahnsinnig macht. Wenn er dann endlich ganz reingeht, fühlt sich das ungeheuer intensiv an“, schwärmt Judit aus Ungarn.


  Beginnen Sie mit kurzen, flachen Stößen. Diese stimulieren den Kopf Ihres Penis nicht zu sehr. Wenn Ihre Partnerin dann schon extrem scharf ist, gehen Sie zu tieferen Stößen über. Dringen Sie langsam und kraftvoll in sie ein, aber ziehen Sie ihn schnell wieder heraus. Das reizt ihre Klitoris besonders.


  Der Überraschungsstoß. Oder penetrieren Sie sie schnell und tief, wechseln dann zu langsamen Stößen, bevor Sie schließlich einen besonders kräftigen, tiefen Stoß ausführen. Dieser Überraschungsstoß tief in ihr drin sorgt für Spasmen und leitet so den Orgasmus ein.


  Benutzen Sie Ihre Hände. Legen Sie Ihre Handflächen auf ihre Brüste und bewegen Sie sie sanft. Berühren Sie ihre Klitoris oder stimulieren Sie ihren Anus. Ihre Hände sollten überall sein. Führen Sie Ihre Finger in ihren Mund, streicheln Sie ihre Haare.


  Küssen Sie sie genau im richtigen Moment. Frauen empfinden eine besonders intensive Nähe, wenn sie genau im Moment des Höhepunkts geküsst werden.


  
    Die drei erfolgreichsten Formen des Geschlechtsverkehrs


    Kesta Desmond, die britische Autorin von Pure Kama Sutra, klärt uns auf, dass es neun Möglichkeiten gibt, in die Frau einzudringen. Hier beschreiben wir Ihnen die drei beliebtesten:


    Piercing: Halten Sie Ihren Penis in einem spitzen Winkel, wenn Sie in sie eindringen, anstatt wie üblich in einem rechten Winkel. Das stimuliert gleichzeitig ihre Klitoris.


    Blowing: Stoßen Sie Ihren Penis kurz und stark in Ihre Partnerin hinein, um ihn dann gleich wieder herauszuziehen. Warten Sie einen Moment – das sorgt für Spannung – und stoßen Sie ihn dann wieder in sie hinein.


    Churning: Halten Sie Ihren Penis in der Hand und stimulieren Sie mit ihm die Klitoris Ihrer Partnerin in kleinen kreisenden Bewegungen. Das ist ein schneller und sicherer Weg zum Orgasmus, sowohl für die Frau als auch für den Mann.

  


  
    Analverkehr


    Analverkehr ist eine Technik, die mehr und mehr Paare ausprobieren. Warum auch nicht? Schließlich ist der After der direkte Nachbar zu den Genitalien und sehr reich an Nervenenden. Damit fühlt sich alles, was dort passiert, fast genauso gut an wie im Genitalbereich.


    Em und Lo, die Autoren von Rec Sex, informieren uns im Folgenden über die Basics in Bezug auf Analverkehr.


    
      
        	Regel Nr. 1

        	Benutzen Sie Gleitcreme.
      


      
        	Regel Nr. 2

        	Benutzen Sie viel Gleitcreme. Mit Spucke alleine kommen Sie nicht weit.
      


      
        	Regel Nr. 3

        	Benutzen Sie noch mehr Gleitcreme, als Sie denken.
      

    


    Probieren Sie Analsex unter der Dusche. Das erstickt jegliche Vorbehalte über Hygiene im Keim.


    Beginnen Sie sanft und langsam. Beginnen Sie mit einer Stimulation der Außenbereiche des Afters. Führen Sie dann ganz langsam und vorsichtig nur einen kleinen Finger ein. Vergessen Sie nicht, immer viel Gleitcreme zu benutzen. Sie sollten hierzu wissen, dass der After hochsensibel ist. Er dehnt sich bei Erregung nicht aus und er wird auch nicht von selbst feucht. Daher die Gleitcreme! Auch das Gewebe ist sehr empfindlich und reißt schnell. Selbst wenn Ihre Partnerin festes Zugreifen liebt, wenn Sie an ihrer Hintertür klopfen, müssen Sie sensibel sein!


    Gehen Sie auf Nummer sicher. Vergessen Sie nicht, dass Analverkehr ein hohes Infektionsrisiko für Geschlechtserkrankungen birgt. Schützen Sie sich!


    Benutzen Sie nie ein Kondom für vorne und hinten.Wenn Sie das Kondom bereits zum Geschlechtsverkehr benutzt haben, dürfen Sie es unter keinen Umständen auch noch für den Analverkehr benutzen. Das Risiko einer Infektion wäre zu groß. Natürlich gilt dies auch umgekehrt. Auch wenn Sie nur einen Finger in ihrem After hatten, müssen Sie unbedingt vermeiden, ihn später in Gesichtsnähe zu bringen, denn Fäkalbakterien in Mund oder Scheide bergen ein hohes Infektionsrisiko. Wir möchten Ihnen sogar empfehlen, nach jedem Analverkehr zu duschen, um jegliches Risiko einer Infektion zu vermeiden.


    Was Männer lieben. Der am häufigsten genannte Wunsch von Männern ist eine Stimulation ihres Afters. Das männliche Ejakulat wird in der Prostata gebildet und dessen Produktion kann durch leichte Massage stimuliert werden. Außerdem sind die Nervenenden im Becken miteinander verbunden, was wiederum für höhere Sensibilität sorgt.

  


  So tun als ob


  Nach einer von Dr. Al Cooper, klinischer Direktor des San Jose Marital and Sexuality Centers, durchgeführten Studie gaben zwei Drittel aller befragten Frauen an, sie würden zumindest hin und wieder einen Orgasmus vortäuschen. Nach den Ursachen befragt, erklärte er, dass Frauen entweder bemüht sind, das Ego ihres Partners nicht verletzen zu wollen oder klärenden Gesprächen aus dem Weg gehen zu wollen. Häufig fühlen sich Frauen auch einfach schuldig, weil sie meinen, sie bräuchten zu lange, bis sie zum Höhepunkt kommen. Um diese Probleme zu vermeiden, sollten Paare zunächst versuchen, Druck in ihrer sexuellen Beziehung zu vermindern. Männer sollten ihren Partnerinnen klarmachen, dass es beim Sex nicht darum geht, ihnen Unfehlbarkeit zu bestätigen. Sie erwarteten auch nicht, von ihren Partnerinnen immer für ihre „gute Arbeit“ gelobt zu werden.


  Männer können ihre Partnerinnen auch offen danach fragen, ob sie gekommen ist und möglicherweise gleich anfügen, dass sie gerne noch weitermachen wollen. Wenn ein Kommunikationsproblem besteht, sollten Männer auf jeden Fall das Gespräch suchen. Sagen Sie ganz offen, dass Sie den Eindruck haben, Ihre Partnerin genieße den Sex nicht so sehr wie Sie selbst und fragen Sie sie, was Sie anders machen können, rät Sexualerzieher Dr. Logan Levkoff. Fragen Sie sie vor allem auch, was sie gerne möchte, denn nur wenn Sie die Vorlieben Ihrer Partnerin kennen, können Sie sie zum Höhepunkt bringen. Staci Keith, die Autorin von Drive Your Woman Wild in Bed, rät auch, aus dem „so schnell wie möglich“ ein „so langsam wie möglich Rennen“ zu machen. Dazu bitten Sie Ihre Partnerin, den Orgasmus so lange wie möglich hinauszuschieben. Dies ist eine gute Methode, ihr Rennen gegen die Zeit zu vermeiden. Frauen brauchen übrigens durchschnittlich 15-40 Minuten bis zum Orgasmus. Das ist deutlich länger als Männer. Versuchen Sie vor allem nicht, Ihre Frau zu überführen und sie anzuschuldigen, einen Orgasmus vorgetäuscht zu haben. Das können Sie nämlich nur schwer herausfinden. Ein Orgasmus sieht bei jeder Frau anders aus: Manche sind laut und extrovertiert, andere wiederum still und bewegungslos. Es gibt zwar typische Anzeichen für einen Orgasmus, wie das Anziehen der Fußzehen und die Ausscheidung größerer Mengen Scheidensekrets, aber dies ist nicht bei jeder Frau und bei jedem Orgasmus der Fall. Manche Männer meinen, sie könnten die Kontraktionen, die tief in der Scheide passieren, fühlen, doch auch dies ist nicht immer der Fall. Mit dem Finger sind die Kontraktionen auf jeden Fall besser zu fühlen, als mit dem Penis, da dieser weniger Nerven hat und daher nicht sehr sensibel ist.


  Grundsätzlich bleibt festzustellen, dass die Wichtigkeit des Orgasmus gemeinhin überschätzt wird. Für uns Männer mag Sex ohne Höhepunkt unbefriedigend sein, doch es gibt eine ganze Menge Frauen, die Sex auch ohne Höhepunkt berauschend finden. „Ich muss nicht bei jedem Verkehr zum Orgasmus kommen, um ihn befriedigend zu finden. An manchen Tagen denke ich, ich würde sterben, wenn ich keinen kriege, aber an anderen Tagen finde ich es völlig o. k., vorher aufzuhören. Allerdings ist mein Partner manchmal beleidigt, wenn ich sage, dass ich jetzt genug habe. Er meint dann, das sei nur eine halbe Sache“, erzählt Perla. „Manchmal hört er auf, wenn ich kurz davor bin, und ich denke: ‚Mensch, du wirst mich doch wohl jetzt nicht so auf halber Strecke verhungern lassen?‘ Aber dann küsse ich ihn einfach weiter, bewege meine Hüften und zeige ihm damit nonverbal, dass ich noch mehr will. Ich habe mittlerweile verstanden, dass er das nicht immer spüren kann, ob ich schon gekommen bin“, berichtet uns Leonie.


  
    Quickie Stats:


    Prozentsatz der Männer, die von sich sagen, mit Sicherheit zu wissen, dass ihre Partnerin schon einmal einen Orgasmus vorgetäuscht hat.

  


  
    
      
        	1. Spanien

        	14 %
      


      
        	2. Tschechische Republik

        	11 %
      


      
        	3. Mexiko

        	10 %
      


      
        	4. China

        	6 %
      


      
        	5. Rumänien

        	5 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	1 %
      

    

  


  
    Quickie Stats:


    Prozentsatz der Männer, die behaupten, dass ihre Partnerin niemals einen Orgasmus vortäuscht.

  


  
    
      
        	1. Niederlande

        	58 %
      


      
        	2. Portugal

        	56 %
      


      
        	3. Slowenien

        	54 %
      


      
        	4. Italien

        	48 %
      


      
        	5. Indonesien

        	45 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	42 %
      

    

  


  Sex, nein danke, ich bin Brite


  So, oder so ähnlich hieß mal eine sehr populäre Show in Londons West End. Und dabei sind die Briten, ganz im Gegensatz zu ihrem schlechten Ruf, beim Sex eine sehr verspielte und genussvolle Nation. Dies zeigt sich nicht zuletzt in ihrer Vorliebe für Sexspielzeuge. Einmal befand sich in der britischen Ausgabe der international aufgelegten Zeitschrift Good Housekeeping sogar neben einem Test von Staubsaugern und Küchenmaschinen ein Vergleich verschiedener Vibratoren: Geräte für erotischste Klitorisstimulation, für Vaginalstimulation und Allrounder wurden da miteinander verglichen. Der Alleskönner ist übrigens der Liebling der Engländer. Sexshops befinden sich in Großbritannien in der Einkaufsstraße Seite an Seite mit Bäckereien und Gemüseläden. So kann es Ihnen passieren, dass Ihre Liebste beim allwöchentlichen Lebensmitteleinkauf mal eben in den Ann Summers Store marschiert, um einen Santa-Vibrator mit Gleitcreme zu erstehen. Jacqueline Gold, Direktorin von Ann Summers, hat in den 70ern Naughty-Tupperware-Partys ins Leben gerufen und damit den Grundstein für die Revolution von Sexspielzeugen in Großbritannien gelegt. Bei diesen Partys können Frauen nicht nur erotische Unterwäsche und Sexspielzeuge kaufen, sondern auch ihre Erfahrungen im Gebrauch austauschen.


  Wir befragten Sarah Hedley, Autorin von Sex by the Numbers, ob sie uns Männern Ratschläge geben kann, dieses Gefühl von Scham und Erniedrigung abzulegen, was uns immer noch beschleicht, wenn es darum geht, ein Sexspielzeug zu benutzen. Hier ihre Antworten:


  Fühlen Sie sich vielleicht bedroht? Frauen lieben ihre Sexspielzeuge. Sie sehen diese nicht als Ersatz für die Mühen ihres Partners an, sondern wollen entweder das gemeinsame Sexleben aufpäppeln, oder sich ein paar schöne Stunden verschaffen, wenn der Partner nicht verfügbar ist. „Ich komme da einfach nicht drüber hinweg. Ich fühle mich übergangen und nutzlos, wenn wir dieses Zeug einsetzen. Meine Frau sagt: ‚Wir benutzen schließlich auch Gleitcreme und erotische Unterwäsche. Wo ist der Unterschied?‘ Aber für mich geht es einfach zu weit, wenn wir auch noch Batterien auf dem Nachttisch liegen haben“, murrt Witold aus Polen. Männer fühlen sich häufig erniedrigt, wenn ihre Frauen solche Spielzeuge benutzen wollen. Doch diese sehen die Sex-Toys gar nicht als Ersatz an, sondern als besonderen Kick. Wir empfehlen unseren Lesern daher, den Gebrauch von stimulierenden Geräten als Bereicherung ihres Sexlebens anzusehen. „Frauen, die masturbieren, kennen ihren Körper besser, als Frauen, die sich nicht selbst befriedigen. Sie sind häufig auch ungehemmter und offener und erreichen einen Orgasmus leichter und schneller“, erklärt die Sexualtherapeutin Dr. Diana Wiley aus Los Angeles. Im Übrigen ist doch der Mann der beste Liebhaber, der seiner Frau den besten Sex bietet – ganz egal, ob mit oder ohne Sex-Toy.


  
    Sagen Sie Ja zu den Sexspielzeugen Ihrer Partnerin. Sie verbessern Ihr Sexleben.

  


  Wenn die Frau nicht so richtig anbeißen will. Was können Sie tun, wenn Sie selbst gerne Sexspielzeuge einsetzen würden, aber Ihre Partnerin lehnt ab? Besprechen Sie mit ihr die verschiedenen Einsatzbereiche der Produkte, schauen Sie gemeinsam in einen Katalog, vielleicht kaufen Sie Ihrer Partnerin ein Geschenkset mit Gleitmittel, Massageöl und Körperfarbe. Geben Sie ihr Zeit. Wann immer Ihre Partnerin dann bereit dazu ist, kann sie ein Sexspielzeug rausholen und es mit Ihnen zusammen erkunden. Insbesondere Paare, die schon seit vielen Jahren zusammen sind, brauchen Abwechslung in ihrem Sexualleben. Nutzen Sie also diese Produkte, um ihm neuen Schwung zu geben. Überwinden Sie Ihre Scham und entdecken Sie gemeinsam die aufregende Welt der Sex-Toys. Vibrato-ren werden im Übrigen nicht nur von Frauen verwendet. Auch Männer können damit stimuliert werden. Wenn Ihre Partnerin mit dem Vibrator Schaft, Kopf und Hoden stimuliert, ist das sehr erregend.


  Der erste Einkauf


  Wer sich zum ersten Mal in einen Sexshop wagt, mag von der erdrückenden Vielfalt der Produkte überwältigt sein. Wir wollen dem verunsicherten Einsteiger eine Kurzanleitung geben, die ihm einen leichteren Einstieg in diese aufregende Welt ermöglichen soll.


  Die Grundlagen: Die drei wichtigsten Sex-Toys für die Frau sind: ein Produkt zur Stimulation der Klitoris, ein Produkt zur Stimulation der Vagina bzw. des Afters (vergessen Sie nicht, dass Sie dieses Produkt wegen der Infektionsgefahr nur entweder vorne oder hinten benutzen dürfen) und ein Produkt für sowohl Klitoris als auch Vagina. Diese Produkte gibt es sowohl vibrierend als auch ohne Vibration. Alle vorgenannten Geräte können ebenso vom Mann benutzt werden. Es gibt darüber hinaus auch Männerprodukte, wie Penisringe und Prostatamasseure.


  Wo die Geräte zu bekommen sind: Studien haben ergeben, dass 20 % aller Frauen 1 x pro Woche masturbieren. 60 % von ihnen benutzen dazu ein Sexspielzeug. Wenn Ihre Partnerin noch nicht zu dieser Gruppe gehört, dann können Sie in allen großen Städten spezielle Sexshops aufsuchen. In den meisten Läden kann man die Geräte sogar antesten. Solche Shops zu besuchen, ist heute nicht mehr so wie vor 30 Jahren: Heutzutage kann alleine der Besuch schon eine erotische Erfahrung sein. Sie erfahren vielleicht einige neue Techniken oder lernen neue Produkte kennen und haben die Möglichkeit, über eigene Erfahrungen zu sprechen bzw. neue Anregungen zu bekommen. Sollten Sie noch zu gehemmt sein, um einen Sexshop zu besuchen, können Sie natürlich auch online bestellen. Manche Paare finden sogar das Ritual des Bestellens besonders aufreizend. Schon beim Aussuchen der Sex-Toys wird ihr Sexleben belebt.


  Was Sie alles online bestellen können:


  Vibratoren


  Für Einsteiger gibt es kein besseres Spielzeug als den Vibrator. Mit ihm kommen Sie dem erhebenden Gefühl eines gemeinsamen Orgasmus noch näher: „Die Frau stimuliert einfach ihre Klitoris, während der Mann in ihr drin ist. Es ist dann viel leichter, gemeinsam zu kommen“, erklärt Candida Royalle, Produzentin von frauenfreundlichen Sexfilmen. Empfehlenswert ist z. B. der bei www.mypleasure.com bestellbare Ultraviolet.


  Von Sex and the City mögen Sie auch den Hasen kennen, den Sie unter www.babeland.com bestellen können. Es handelt sich hierbei um ein Multifunktionsgerät, das einen mit Perlen besetzten Schaft hat. Dieser stimuliert die Vaginalöffnung der Frau, während die Hasenohren ihre Klitoris erregen. Das Gerät ist auch vielseitig einsetzbar: sowohl in der Anfangsphase, um sie heiß zu machen, als auch im Hauptteil als Ergänzung der männlichen Bemühungen.


  [image: Image Missing]


  Wechseln Sie verschiedene Positionen ab: Die Frau kann oben liegen und den Vibrator von unten einführen. Sie kann auch auf dem Rücken liegen und ihn von oben benutzen. Der Vibrator kann natürlich auch zwischen Ihnen liegen. Damit erreichen Sie eine sehr leichte Vibration. Die Stimulation der Klitoris führt dazu, dass die Frau gemeinsam mit Ihnen kommt.


  Lassen Sie den Vibrator wandern: Stimulieren Sie nicht nur Klitoris und Vagina mit dem Gerät, sondern fahren Sie es auch über ihren Schamhügel, ihre Pobacken und Brustwarzen bzw. den Analbereich (aber vergessen Sie nicht die Infektionsgefahr!). Dann lässt Ihre Partnerin den Vibrator über Ihren Penis, Hodensack, After und Ihre Achselhöhlen wandern.


  Dämpfen Sie die Bewegungen des Vibrators: In manchen Situationen, wie z. B. direkt nach dem Orgasmus, ist die Intensität des Vibrators für die Frau zu hoch. Dann kann es sehr angenehm sein, ihn mit der Hand, einem Tuch oder Ähnlichem abzudecken. „Mein Favorit ist im Moment das Masturbieren mit dem Vibrator, nachdem ich ihn mit einer dichten Baumwollunterhose abgedeckt habe“, erzählt Emma.


  Eingeschlafen? Manchmal können Körperteile, die längere Zeit mit dem Vibrator stimuliert worden sind, einschlafen. Das ist nicht gefährlich. Geben Sie Ihrer Partnerin ein wenig Zeit, stimulieren Sie sie vielleicht in der Zwischenzeit mit dem Mund, und schon kann’s weitergehen.


  
    Was Männer so alles für die Liebe tun


    Männer auf den Philippinen und auf Borneo piercen ihren Penis und stekken kleine Perlen oder Ringe hindurch, um die Frau beim Verkehr zu stimulieren, wie Don Voorhees in seinem Buch Sex, Trivia, Quickies beschreibt. Manche Asiaten tragen auch kleine Glocken, Gold- oder Silberbälle unter ihrer Penishaut, um die Partnerin zu erregen.

  


  
    Die Herstellung von Sexspielzeugen


    Sexspielzeuge werden aus sehr unterschiedlichen Materialien hergestellt. Sarah Hedley führt uns in die Eigenschaften und Unterschiede ein.


    Gummi


    Diese Spielzeuge sind billig und sehr soft. Allerdings riechen sie stark nach Gummi und einige enthalten zudem gesundheitsschädliche toxische Chemikalien, wie sie auch in PVC vorkommen. Nach einer von Greenpeace durchgeführten Studie enthalten sogar sieben von acht getesteten Sexspielzeugen die gesundheitsschädliche Chemikalie Phtalates in besorgniserregenden Mengen. Sie sollten daher beim Kauf unbedingt darauf achten, dass das von Ihnen ausgewählte Produkt chemikalienfrei ist.


    Gleitcreme: Hedley rät von der Benutzung von Gleitcremes auf Ölbasis ab. Kaufen Sie stattdessen Cremes auf Wasser- oder Silikonbasis.


    Reinigung: Gummispielzeuge sind porös und müssen daher zusammen mit Kondomen verwendet werden, um Keimfreiheit zu garantieren. Die Geräte können mit Wasser und Seife gewaschen werden.


    Silikon


    Silikonspielzeuge sind zwar etwas teurer als Gummispielzeuge, aber sie sind nicht porös. Sie können einfach gewaschen werden und sogar, wenn sie nicht batteriebetrieben sind, im Geschirrspüler gereinigt werden. Sie haben weiterhin den Vorzug, dass sie sich schnell erwärmen und die Wärme auch lange stauen. Sollten Sie unter einer Latexallergie leiden, stellen Sie sicher, dass das Spielzeug Ihrer Wahl latexfrei ist.


    Gleitcreme: Benutzen Sie nur Gleitcreme auf Wasserbasis.


    Reinigung: Diese Spielzeuge können ebenfalls mit Wasser und Seife bzw. im Geschirrspüler gewaschen werden. Sie können sie auch mit kochendem Wasser desinfizieren.


    Härtere Materialien


    Sexspielzeuge sind außerdem in Plastik, Glas, Acryl oder Metall zu haben. Beachten Sie bei Glasprodukten, dass diese bruchsicher sind.


    Gleitcreme: Sie können jede Art Gleitcreme benutzen.


    Reinigung: Glas- und Metallprodukte können abgekocht werden. Was die Reinigung der anderen Produkte angeht, sollten Sie den Anweisungen auf der Packungsbeilage folgen.

  


  Dildos


  Der Unterschied zwischen einem Dildo und einem Vibrator ist, dass der Dildo nicht vibriert. Allerdings sind manche Dildos innen hohl, sodass man einen kleinen Vibrator hineinstecken kann, was manche Frauen noch erregender finden. Dildos gibt es in einer Vielzahl von Variationen, Farben, Materialien, Größen und Dicke.


  Penisringe


  Penisringe werden um das Ende des Penis oder um Penis und Hodensack gelegt. Sie können aus allen möglichen Materialien hergestellt sein, wie Leder, Metall oder Stoff, häufig sind auch kleine Accessoires daran befestigt, wie z. B. Vibratoren. Da sie häufig zusammen mit Gleitcreme verwendet werden, sollten sie waschbar sein.


  Mike Perring, medizinischer Direktor von Optimal Health in London, rät insbesondere Männern mittleren Alters, die Erektionsschwierigkeiten haben, einen solchen Penisring zu tragen. Dieser beeinträchtigt nicht den Einfluss von Blut in den Penis, hemmt aber den Blutrückfluss. Dies verhilft dazu, den Penis länger steif zu halten. Er fühlt sich härter an und sieht auch größer aus. Beachten Sie bitte, dass Sie diese Ringe nicht länger als 30 Minuten tragen, um Schaden am Penis zu vermeiden. Sie können solche Penisringe z. B. bestellen unter www.goodvibes.com.


  Ben-Wa-Bälle


  Diese in China hergestellten Metallbälle kann die Frau den ganzen Tag lang in ihr tragen. Sie trainieren außerdem die Bauchmuskeln und machen den Orgasmus intensiver. Auch Ben-Wa-Bälle sind unter www.mypleasure.com erhältlich.


  Duotone Bälle


  Dies sind schwere Bälle, die sich in größeren, an einer Kette aufgehängten Bällen befinden und in die Vagina eingeführt werden. Wenn sich die Frau bewegt, dann bewegen sich die Bälle mit. Sie kann auch einen Ball heraushängen lassen, um für äußere Stimulation zu sorgen.


  Butt Plugs


  Sowohl Frauen als auch Männer können diese kleinen, schnullerartigen Accessoires im Gesäß tragen. Sie sind in verschiedenen Farben und Größen zu haben. Achten Sie aber darauf, dass das Endteil dieses Spielzeugs großflächig genug ist, sodass es nicht komplett im Po verschwindet. Das würde nämlich unangenehme Folgen haben.


  Prostatamasseur


  Der Aneros Prostate Massager MGX, erhältlich unter www.aneros.com, war ursprünglich mal ein medizinisches Gerät. Es ist dann aber von so vielen Benutzern für sexuelle Stimulation missbraucht worden, sodass es nun offiziell als Sexspielzeug gilt. Es hat sogar so viele Anhänger, dass sich mittlerweile eine Yahoo-Gruppe der Fans gebildet hat. Der Prostate-Massager ist anatomisch geformt und gibt Ihnen daher so natürliche Kontraktionen, dass sich die Massage extrem erregend anfühlt. Das Beste ist, dass Sie nichts dazu tun müssen. Sie führen das Gerät einfach in den After ein, lehnen sich zurück und genießen. Leider ist der Prostatamasseur nicht ganz billig. Zudem ist er auch nicht für Quickies geeignet, aber wenn Sie viel Zeit haben, ist er der Mühe wert! Vergessen Sie nicht, den Masseur immer zusammen mit viel Gleitcreme zu benutzen.


  Anal Beads


  Dies ist eine Art Perlenkette mit mehreren Kugeln, die in den After eingeführt werden. Sie sollten diese aber kurz vor dem Orgasmus herausziehen. Die Anal Beads sind erhältlich unter www.goodvibes.com.


  Was danach passiert


  Nach dem Orgasmus gehen die Wege von Frau und Mann leider weit auseinander. Sie kennen das vermutlich: Für Sie selbst gibt es nichts Schöneres, als direkt nach dem Geschlechtsverkehr sanft einzuschlummern, aber Ihre Partnerin ist hellwach, möchte mit Ihnen quatschen, fernsehen oder weiter kuscheln – ein Alptraum. Vielleicht hilft es Ihnen, wenn Sie die physikalischen Hintergründe für diese so unterschiedlichen Reaktionsweisen kennen lernen. Marianne Legato, MD, Autorin von Why Men Never Remember and Women Never Forget, erläutert: Nach dem Orgasmus produzieren sowohl Frauen als auch Männer das Hormon Oxytocin. Wenn dieses eine Verbindung eingeht mit den bereits vorhandenen Hormonen, kommt es zu sehr unterschiedlichen Reaktionen: Im Frauenkörper verbindet es sich mit Östrogen, was eine aufputschende Reaktion bewirkt. Im Männerkörper aber verbindet es sich mit Testosteron, wodurch es neutralisiert wird und damit nicht nur jegliche Lust auf Nähe und Kuscheln verschwindet, sondern der Mann auch sehr matt und schläfrig wird.


  Frauen und Männer sollten daher einen Kompromiss anstreben: Schenken Sie Ihrer Partnerin zumindest 10 Minuten, in denen Sie noch miteinander schmusen, vielleicht fernsehen oder eine Kleinigkeit essen. Damit stellen Sie Ihre Partnerin zufrieden und schlafen schließlich mit einem guten Gefühl gemeinsam ein.
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  Kapitel 7


  Die besten Positionen im Bett


  
    Quickie Stats:


    Anzahl der verschiedenen Positionen, die Männer kennen und ausprobieren:

  


  
    
      
        	1. Ungarn

        	8,2
      


      
        	2. Argentinien

        	5,7
      


      
        	3. Spanien

        	4,6
      


      
        	4. Brasilien

        	3,9
      


      
        	5. Griechenland

        	3,8
      


      
        	
          Deutschland

        

        	3,3
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	3,3
      

    

  


  Erläuterung der Zahlen: Man sagt, dass der Kommunismus den Sex in Ungarn gehemmt hätte. Während dieser Zeit hatten die Menschen dort nämlich keinen Zugang zu Sexzeitschriften, nicht einmal den Playboy oder das Kama Sutra konnten sie bekommen. Seit der Befreiung vom Kommunismus 1989 haben die Ungarn plötzlich Zugang zu allen diesen Medien. Ob dies allerdings der Grund dafür ist, dass sie die Statistik der größten Kreativität beim Sex anführen, sei dahingestellt. Vielleicht kennen sie auch deshalb so viele Positionen, weil sie aus Mangel an Außeneinflüssen kreativ sein mussten.


  Im Folgenden erfahren Sie alle wissenswerten Details über die gängigsten Stellungen im Bett. Die beschriebenen Positionen haben natürlich keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Wir wollen Ihnen vielmehr Anregungen geben, Neues auszuprobieren, vielleicht bereits bekannte Stellungen zu variieren oder in neuer Form aneinanderzureihen. Nicht jede Stellung wird Ihnen zusagen. Die Bedürfnisse von Paaren sind sehr unterschiedlich und auch der Körperbau spielt eine Rolle bei der Auswahl Ihrer bevorzugten Stellungen. Suchen Sie sich also aus, was Sie interessiert. Seien Sie offen und kreativ.


  Wie Sie Ihre Frau überzeugen können


  Wir von Men’s Health werden immer wieder mit der Frage konfrontiert, wie ein Mann es schaffen kann, seine Frau davon zu überzeugen, neue Stellungen im Bett auszuprobieren. Wir haben hier einige Ideen für Sie zusammengestellt:


  Lesen Sie gemeinsam darüber. Kaufen Sie sich z. B. das Kama Sutra, oder Anne Hooper’s Kama Sutra, die neuere Version mit vielen attraktiven Bildern, schenken Sie diese Ihrer Frau und lesen Sie gemeinsam darin. Dieses gemeinsame Stöbern ist eine erotische Erfahrung und wenn Sie über das Gelesene sprechen, öffnet das den Horizont Ihrer Partnerin, macht sie offener, relaxter und vielleicht auch probierfreudiger. Auch wenn Sie beide niemals wirklich ausgefallene Stellungen ausprobieren, so bekommt Ihre Sexualität dennoch neuen Schwung.


  Schleichen Sie sich an.Viele der hier beschriebenen Positionen können Sie auch gut als Überleitung von Stellungen, die Sie bereits kennen, nutzen. Sie können damit leicht von bereits bekanntem Terrain einen Übergang schaffen, um Neues auszuprobieren. Achten Sie dabei auf die Reaktion Ihrer Partnerin. Wenn sie aktiv mitmacht, können Sie ein wenig weitergehen, verkrampft sie, sollten Sie sich etwas zurückhalten. Als Grundregel gilt, dass Frauen es üblicherweise nicht mögen, rüde hin- und hergeschubst zu werden. Gehen Sie daher zunächst behutsam vor und checken Sie ihre Vorlieben. Wenn Sie zu weit gehen, kann Ihrer Partnerin in Sekunden die Laune verdorben werden. Anders als Männer, können nämlich Frauen, wenn sie etwas stört, auch noch sehr kurz vor dem Orgasmus abgekühlt werden.


  Wenn Sie auf Widerstand stoßen, finden Sie heraus, warum. Frauen widerstrebt es oft, neue Stellungen auszuprobieren, wenn sie denken, dass diese Position es für sie schwierig macht, zum Höhepunkt zu kommen. Wenn Sie dies als Partner spüren, sollten Sie das Problem offen ansprechen. Sagen Sie z. B.: „Ich weiß, dass diese Stellung dich nicht zum Höhepunkt bringt, aber vielleicht können wir sie trotzdem für eine Weile ausprobieren und ich stimuliere dich später noch weiter?“


  Verbinden Sie sich die Augen. Viele Frauen, die in Bezug auf ihr Äußeres unsicher sind, bleiben bei ihnen vertrauten Positionen, da sie dann sicher sind, dass sie nicht angesehen werden. Um ihr diese Unsicherheit zu nehmen, schlagen Sie vor, sich die Augen zu verbinden, dann wird sie sicherlich einen großen Teil ihrer Unsicherheit verlieren.


  Seien Sie sensibel. Viele Frauen lehnen bestimmte Stellungen aus psychologischen Gründen ab, z. B. weil sie sich untergeben oder unterwürfig fühlen. Andere Positionen geben ihnen dagegen ein Gefühl von Macht. Dies ist z. B. der Fall, wenn die Frau oben liegt. Wenn Sie den Eindruck gewinnen, dass Ihre Partnerin eine Stellung aus psychologischen Gründen ablehnt, dann sagen Sie ihr, dass die Positionen beim Sex nur Spiel und Spaß sind, aber nichts mit Überlegenheit oder Unterwürfigkeit zu tun haben. „Das Schlafzimmer ist ein Ort, an dem man vor der realen Welt und dem Alltag entfliehen kann. Wer sich beim Sex auspeitschen lässt oder an den Haaren ziehen lässt, will deshalb noch lange nicht im täglichen Miteinander so behandelt werden“, macht Julianne Balmain, Autorin von The Kama Sutra Deck: 50 Ways to Love Your Lover, klar.


  Halten Sie Ihr Versprechen: Worte, die beim Sex gesagt werden, gehören ins Schlafzimmer. Wenn Sie es anregend finden, sich in der Hitze des Gefechts zu beschimpfen oder gegenseitig runterzumachen, dann dient das ausschließlich sexueller Stimulation. Diese Ausdrücke sollten niemals im Alltag verwendet werden. Christophe aus Paris erzählt: „Beim Sex liebten mein Ex-Freund und ich es, uns gegenseitig die schlimmsten Worte an den Kopf zu werfen. Er nannte mich Schlampe oder Nymphomanin und sagte z. B., dass ich es mit allen seinen Freunden treiben wollte. Das turnte uns beide unheimlich an. Doch eines Tages haben wir uns gestritten und er beschimpfte mich mit denselben Ausdrücken, die wir sonst nur beim Sex verwendet hatten. Da war die Sache für mich gelaufen. Ich habe mich noch am selben Tag von ihm getrennt – keine Reue.“


  Bringen Sie sie zum Orgasmus. Sie wissen bereits, dass die Frau eine direkte Stimulation der Klitoris braucht, um zum Höhepunkt zu kommen. Wenn Sie ihr den besten Sex geben wollen, den sie je hatte, müssen Sie jedes Mal ihre Klitoris stimulieren. Benutzen Sie dazu Ihren Penis, Ihre Hand, Ihren Hüftknochen oder den Vibrator. Die Frau kann auch selbst ihre Hand bzw. einen Vibrator benutzen. Wie auch immer Sie ihre Klitoris stimulieren, tun Sie es – immer.


  
    Versichern Sie ihr, dass alles, was Sie beide im Schlafzimmer tun, Spaß und Spiel ist und nichts mit dem täglichen Leben zu tun hat.

  


  Sagen Sie ihr, dass auch Sie bereit sind, Neues auszuprobieren und fragen Sie sie, was sie gerne möchte.


  Kurze Anmerkung


  Wenn wir in diesem Kapitel von „Bett“ sprechen, dann meinen wir das nicht wörtlich. Der Begriff „Bett“ steht für den Ort, an dem Sie mit Ihrer Partnerin intim werden. Es gibt viele andere Orte, an denen Sie Sex haben können, scheuen Sie sich also nicht, das Wort „Bett“ gegen Küchentisch, Badewanne o. Ä. zu ersetzen.


  
    Quickie Stats:


    Was ist Ihre liebste Position beim Sex?

  


  
    
      
        	

        	Er

        	Sie
      


      
        	Missionar

        	21 %

        	36 %
      


      
        	Doggy Style

        	40 %

        	26 %
      


      
        	Cowgirl

        	33 %

        	30 %
      


      
        	Löffelchen

        	4 %

        	6 %
      

    

  


  Historische Überlieferungen der Sexpositionen


  Historische Kulturen überliefern uns eine Vielzahl von Stellungen beim Sex. Da ist zunächst das Kama Sutra, das wir bereits einige Male erwähnt haben und das einen umfangreichen Katalog von Positionen abbildet. Dann gibt es Mantak Chias Sexual Reflexology, das sich auf den taoistischen Text The Classic of the Arcane Maid beruft. Dieser beinhaltet Die vier Leistungen, Die neun Essenzen, Die fünf Bedürfnisse, Die fünf Symptome, Die 10 Bewegungen und Die neun Stellungen.


  Eine weitere Quelle, die wir zitieren, ist das bereits im 15. Jahrhundert von Muhammad ibn Muhammad al-Nafzawi geschriebene The Parfumed Garden of Sensual Delight. Dieses Buch wurde im 19. Jahrhundert schließlich ins Englische und ins Französische übersetzt. Es bietet u. a. eine Vielzahl amüsanter Namen für die Genitalien, Heilungsmöglichkeiten von sexuellen Dysfunktionen und Hausrezepte für Penisvergrößerung. Leider können wir keines dieser Rezepte empfehlen. Auch andere der Ratschläge sind äußerst dubios. Da wird dem Leser z. B. empfohlen, im Falle einer Löwenattacke, das Raubtier mit herausgestrecktem Penis einzuschüchtern. Ob das wirklich das Mittel der Wahl ist, halten wir für eher zweifelhaft.


  Im Folgenden stellen wir die 11 Grundpositionen vor, beginnend mit der Missionarsposition, die einer Men’s Health-Umfrage zufolge weltweit von 42 % der Männer bevorzugt wird.


  Die Missionarsposition


  Wie es geht: Die Frau liegt auf ihrem Rücken und der Mann liegt zwischen ihren Beinen.


  Warum Sie diese Position lieben: Sie ist komfortabel und bietet viel Reibung.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Obwohl es in dieser Position wohl am schwierigsten für die Frau ist, zum Höhepunkt zu kommen, ist sie dennoch unter Frauen sehr beliebt, weil sie viel Intimität bietet. Sie können sich beim Geschlechtsverkehr küssen und tief in die Augen schauen.


  Wie Sie diese Stellung ein wenig interessanter machen können:


  [image: Image Missing] Wenn die Frau ihre Beine weit auseinander hat und dabei die Knie anstellt, können Sie tiefer in sie eindringen, lange, tiefe Stöße machen.


  [image: Image Missing] Die Frau kann Sie mit ihren Beinen umklammern und Sie damit sehr festhalten.


  [image: Image Missing] Wenn Ihre Partnerin ein Bein anstellt, wird ihre Hüfte leicht verdreht. Dadurch kommen Sie leichter an ihren G-Spot.


  [image: Image Missing] Wenn die Frau flexibel genug ist, kann sie ihre Beine anwinkeln und ihre Knie zur Brust drücken. Diese Stellung bietet Ihnen den besten Ausblick auf ihren Po. Außerdem können sie bei keiner anderen Stellung so tief in sie eindringen. Seien Sie aber vorsichtig, denn wenn Sie zu viel Druck auf ihre Beine ausüben, können Sie ihr wehtun.


  [image: Image Missing] Sie können auch in der zuvor beschriebenen Position ihre Knie zusammendrücken und auf ihren Bauch drücken. Dies ist vielleicht nicht die komfortabelste Stellung für Ihre Partnerin, aber der Mann hat hervorragenden Zugang zu allen wichtigen Punkten.


  [image: Image Missing] Wenn Sie ein Maximum an Reibung wünschen, dann lassen Sie die Beine der Frau geschlossen und lang gestreckt. Die Beine des Mannes sind dagegen leicht gespreizt und liegen außen.


  [image: Image Missing] Für Überraschungseffekt und Intimität sorgt auch ein plötzliches Innehalten der kräftigen Stoßbewegungen. Nur sehr kleine, rhythmische Bewegungen werden aufrechterhalten. In der taoistischen Sexualität wird diese Variante „Morning Prayer“ genannt. Sie erreichen dadurch körperliche und geistige Vereinigung.


  [image: Image Missing] Die sogenannte Coital-Alignment-Technik ist für manche Frauen die einzige Stellung, durch Geschlechtsverkehr zum Höhepunkt zu kommen, denn der Mann kann gleichzeitig mit seinem Schambein die Klitoris stimulieren. Dabei liegt er flach auf ihrer Brust, aber ein wenig höher als üblicherweise und macht kleine Bewegungen. Die Frau umgreift ihn mit ihren Beinen, um mehr Gegendruck zu erzeugen. Wenn Sie nun versuchen, mit Ihren Fußsohlen die Fußsohlen der Partnerin zu berühren, bringt das ihr Becke genau in die richtige Position. „Das ist für mich die einzige Möglichkeit, beim Geschlechtsverkehr zum Orgasmus zu kommen. Mensch, die Stellung hat mein Leben verändert“, schwärmt die Australierin Mary.


  [image: Image Missing] Wenn Ihre Partnerin flexibel und sportlich ist, kann sie Kopf und oberen Rücken von Bett heben und sich gleichzeitig mit beiden Händen abstützen.


  [image: Image Missing] Bei der Seagulls-Flying-Position rutscht die Frau auf dem Bett so weit nach unten, bis nur noch ihr Gesäß aufliegt. Der Mann steht auf dem Boden, nimmt Ihre Füße hoch und legt sie auf seine Schultern. Diese Position gibt ihm sehr viel Kraft beim Stoßen.


  Insbesondere die Missionarsstellungen profitieren sehr von der Zugabe warmen Öls. Wenn Sie kein Massageöl haben, können Sie auch ganz einfach Speiseöl verwenden. Wenn Sie ein Kondom verwenden, vergessen Sie aber nicht, dass Öl und Latex sich nicht vertragen.


  
    Kissenschlacht


    Die leichteste und dabei sehr effektive Variation der Missionarsstellung ist die Zuhilfenahme von einigen Kissen: Legen Sie einfach ein oder zwei Kissen unter den Rücken der Frau, sodass ihre Vagina erhöht ist. Nun können Sie vor ihr knien oder stehen. Sie kann ihre Knie jetzt weit auseinandernehmen und ihre Füße um Ihre Beine legen (Butterflyposition). Wenn diese Position eine Ihrer Lieblinge ist, möchten Sie vielleicht bei www.liberator.com ein eigens zu diesem Zweck angefertigtes Kissen erstehen. Diese kommen in unterschiedlichen Formen, wie Halbmond, Würfel oder Keil. Letztgenanntes hat den optimalen 26°-Winkel, der das Becken genau so weit erhebt, dass eine optimale Stimulation der Klitoris möglich ist.

  


  Wild Horse Leaping


  Wie es geht: Die Frau liegt auf ihrem Rücken und hat dabei ihre Beine senkrecht nach oben gestreckt. Ihre Füße befinden sich in der Nähe seiner Ohren.


  Warum Sie diese Position lieben: Ihre Vagina wird durch diese Position enger, sodass Sie mehr Reibung verspüren. Außerdem können Sie gleichzeitig mit beiden Händen ihren Po umfassen.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Wenn sie ihre Füße auf die Brust des Mannes legt, kann sie damit seine Bewegungen kontrollieren, wodurch ihr G-Spot stimuliert wird.


  Wie Sie diese Stellung ein wenig interessanter machen können:


  [image: Image Missing] Bewegen Sie sich abwechselnd hoch und runter und von Seite zu Seite. Wenn Ihre Partnerin sehr flexibel ist, können Sie auch etwas nach unten rutschen.


  [image: Image Missing] Wenn Ihre Partnerin Yoga macht, kann sie auch den Schulterstand ausprobieren. Dabei unterstützen ihre Hände ihren mittleren Rücken, während ihr Körpergewicht auf Schulterblättern und Nacken lastet. Seien Sie aber vorsichtig, denn durch diese Position können Sie sehr tief in sie eindringen.


  Dual Orgasmus Position


  Wie es geht: Sie beginnen in der Missionarsstellung. Dann nimmt die Frau ein Bein hoch und lässt das andere Bein flach liegen. Stoßen Sie nun in Richtung ihres angehobenen Beins. Diese Stellung ist eine gute Alternative zum vorher beschriebenen Schulterstand.


  Die Spinne


  Wie es geht: Der Mann sitzt mit ausgestreckten Beinen auf dem Bett und die Frau sitzt ihm gegenüber. Beide lehnen sich nun leicht zurück und stützen dabei ihre Hände hinter sich ab. Die Beine der Frau sind gebeugt, ihre Knie befinden sich dicht neben den Schultern des Mannes. Nun stecken Sie Ihren Penis in sie hinein und helfen ihr gleichzeitig, sich langsam nach unten zu bewegen. Ziehen Sie sie zu sich und beugen Sie dabei Ihre Beine.


  Warum Sie diese Position lieben: Dies ist eine der wenigen Stellungen, wo die Vereinigung der Geschlechtsteile für beide Partner sichtbar ist. Dies sorgt für den besonderen Kick.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Bei dieser Stellung ist zwar weniger Reibung, aber die Frau fühlt Sie tiefer in sich drin.


  Das X


  Wie es geht: Der Mann liegt auf dem Rücken. Die Frau liegt rücklings auf ihm, hat dabei einen Oberschenkel unter und den anderen über ihm. Dann lehnt sie sich zurück, bis ihr Körper zwischen seinen Beinen liegt. Halten Sie dabei gegenseitig ihre Hände, um Stabilisation zu erzielen.


  Warum Sie diese Position lieben: Die Position bringt Ruhe ins Geschehen, weil nicht viel Bewegung möglich ist.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Ihr Oberschenkel hat genau die richtige Position, um ihre Klitoris zu stimulieren.


  
    Schwangerschaftspositionen


    Wenn sich auch Schwangerschaft häufig negativ auf die sexuelle Lust der Frau auswirkt, so können hormonelle Schwankungen doch für sehr unterschiedliche Stimmungen sorgen und manche Frauen haben gerade in dieser Zeit besonders viel Lust. „Das Einzige, was mich dazu bewegen könnte, noch ein zweites Kind zu bekommen, ist unser Schwangerschaftssex. Der war gigantisch“, sagt Mark aus Südafrika. „Als sie schwanger war, kam ich mir vor, als würde ich fremdgehen. Alles war so anders. Ihr Körper war rund und füllig, sie roch und schmeckte anders. Ich hätte gerne noch ein Baby, um mal wieder meine Zweitfrau besuchen zu können“, scherzt Alejandro aus Madrid.


    Stellungen, die Sie noch im letzten Monat der Schwangerschaft durchführen können:


    [image: Image Missing] Die Frau liegt auf dem Rücken und der Mann liegt neben ihr auf der Seite. Sie hebt ein Bein an, er steckt ein Bein zwischen ihre Beine und führt dann seinen Penis von der Seite in sie hinein.


    [image: Image Missing] Sie liegt am unteren Ende des Bettes, der Mann steht am Bettende und dringt in sie ein, ohne dabei Gewicht auf ihren Bauch zu legen.


    [image: Image Missing] Wenn die Frau oben liegt, kann sie Druck auf ihren Bauch vermeiden. Außerdem hat sie nun die Kontrolle über Tempo und Intensität der Stöße.


    Wenn das Risiko einer Frühgeburt besteht, sollte jegliche sexuelle Erregung vermieden werden. Diese führt zur Ausschüttung von Oxytocin, was Kontraktionen und Frühwehen einleiten kann. Wenn Sie Fragen oder Ängste haben, sollten Sie sich nicht scheuen, mit dem Gynäkologen über Sexualität während der Schwangerschaft zu sprechen.

  


  [image: Image Missing]


  Wenn Sie oben liegt


  Der Mann unten


  Wie es geht: Der Mann liegt unten mit geschlossenen Beinen, die Frau kniet mit gespreizten Beinen auf ihm.


  Warum Sie diese Position lieben: Sie ist sehr entspannend für den Mann, weil er sowieso nicht viel Kontrolle hat. Das Beste an der Position ist allerdings der Ausblick!


  Was Ihre Partnerin daran mag: Sie hat mehr Bewegungsmöglichkeiten, kann sich auf und ab, von Seite zu Seite und in Kreisbewegungen bewegen. Wenn sie sich weiter vorlehnt, kann sie ihre Klitoris am Beckenknochen des Mannes reiben.


  Worauf Sie aufpassen müssen: Bei den hier beschriebenen Stellungen ist nicht allzu viel zu beachten. Allerdings kann es in der Hitze des Gefechts etwas gefährlich für den Mann werden, wenn seine Partnerin sehr erregt ist. Versuchen Sie daher, die Situation unter Kontrolle zu behalten, um größeren Schaden an Ihrem wertvollsten Teil zu vermeiden. Lesen Sie hierzu mehr auf S. 25 „Dauerhafter Schaden“.


  
    Positionswechsel


    Dies ist ein amüsantes Spielchen, bei dem die Partner ständig ihre Positionen wechseln: Sie liegen in Querrichtung auf dem Bett, der Mann oben. Nun wechseln Sie Ihre Positionen alle paar Sekunden und rollen dabei langsam von einer Bettseite zur anderen.

  


  Easy Rider


  Wie es geht: Der Mann liegt flach auf dem Rücken. Die Frau kniet mit gespreizten Beinen auf ihm. Sie lehnt sich zurück und stützt sich mit ihren Händen auf. Nun hebt der Mann seine Hüfte an, dringt in sie ein und macht dabei langsame, flache Stöße. Damit stimuliert er die oberen Wände ihrer Vagina.


  Warum Sie diese Position lieben: Sie haben viel Kontrolle über Tempo und Tiefe Ihrer Stöße. Außerdem ist Ihr Ausblick fantastisch und Sie können Ihre Partnerin dazu animieren, gleichzeitig Ihren Sack zu streicheln.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Auch sie hat Kontrolle über Tempo und Tiefe Ihrer Stöße. Außerdem können Sie ihre Klitoris stimulieren.


  Cowgirl


  Wie es geht: Der Mann liegt flach auf dem Rücken und die Frau hockt mit gespreizten Beinen auf ihm. Er hält mit seinen Händen ihre Hüfte, während er rhythmisch nach oben stößt.


  Warum Sie diese Position lieben: Sie haben besten Ausblick auf alle erotischen Bereiche. Durch die Auf- und Abwärtsbewegungen der Frau werden gleichzeitig Ihre Hoden stimuliert.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Sie hat die absolute Kontrolle. Allerdings braucht sie auch ziemlich starke Beine, um lange durchzuhalten. Sie sollten sie daher tatkräftig unterstützen.


  Reverse Cowgirl


  Wie es geht: Der Mann liegt flach auf dem Rücken und die Frau hockt mit gespreizten Beinen auf ihm. Allerdings sitzt sie umgedreht mit Blick zu seinen Füßen.


  Warum Sie diese Position lieben: Sie haben auch hier einen guten Ausblick.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Dies ist eine besonders gute Position, um ihren G-Spot zu stimulieren.


  Reverse Cowgirl mit gestreckten Beinen


  Wie es geht: Der Mann liegt flach auf dem Rücken und die Frau sitzt mit gestreckten Beinen auf ihm. Ihr Körpergewicht liegt auf ihren Unterarmen.


  Warum Sie diese Position lieben: Vielleicht einfach, weil sie anders ist?


  Was Ihre Partnerin daran mag: Es ist ein gutes Training für ihren Trizeps.


  Lazy Cowgirl


  Wie es geht: Die Frau liegt flach in der Reverse-Cowgirl-Position auf dem Mann. Da die Frau sich in dieser Position nicht viel bewegen kann, bleibt die Arbeit bei Ihnen.


  Warum Sie diese Position lieben: Sie haben Zugang zu allen erogenen Zonen. Im Gegensatz zum Reverse Cowgirl kontrolliert der Mann, wie schnell und fest er stößt.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Die guten Stimulationsmöglichkeiten ihrer erogenen Zonen.


  Amazone


  Wie es geht: Diese Stellung ist zweifelsohne nicht ganz einfach, aber sie ist die Mühe wert: Der Mann liegt mit nach oben angewinkelten Beinen auf dem Rücken, die Knie auf Brusthöhe. Die Frau sitzt nun auf seinen Oberschenkeln, ihre Füße seitlich neben seinem Bauch. Nun kann der Mann seine Beine um ihren Oberkörper schlingen. Um ihr mehr Stabilität zu verleihen, hält er ihre Hand. Ihre freie Hand kann in der gleichen Zeit seinen Sack stimulieren.


  Warum Sie diese Position lieben: Es ist schön, ihr mal das Ruder zu überlassen.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Sie ist oben und hat die Kontrolle. Außerdem kann sie mit einer Hand ihre Klitoris stimulieren.


  Trapez


  Wie es geht: Der Mann sitzt mit offenen Beinen und sie sitzt auf ihm. Nun hält er ihre Handgelenke, während sie sich langsam zurücklehnt, bis sie flach liegt. Dazu muss die Frau aber sehr relaxt sein und volles Vertrauen zu ihm haben. Er zieht sie dann rhythmisch an sich ran.


  Warum Sie diese Position lieben: Es ist extrem erotisch, so viel Kontrolle zu haben.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Es ist ebenso erregend, sich so vertrauensvoll hingeben zu können.


  Im Sitzen


  Wie es geht: Der Mann sitzt auf einem Stuhl und seine Partnerin sitzt auf seinem Schoß.


  Warum Sie diese Position lieben: Dadurch, dass die Füße auf dem Boden stehen, haben beide viel Halt und die Frau kann genussvoll auf dem Mann rauf- und runtergehen. Wenn Sie diese Stellung vor dem Spiegel ausprobieren, haben Sie außerdem beste Aussicht.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Sie ist oben und hat die Macht, ohne sich dabei zu sehr anstrengen zu müssen. Außerdem kann sie Ihnen nonverbale Zeichen geben.


  Man Chair


  Wie es geht: Der Mann sitzt mit gestreckten Beinen und den Armen zur Unterstützung hinter seinem Körper. Sie sitzt auf seinem Schoß und legt dabei beide Beine auf seine Schultern.


  Warum Sie diese Position lieben: Sie können ihren Po und ihre Oberschenkel fühlen und haben beste Aussicht.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Die G-Spot-Stimulation.


  Wenn er hinter ihr liegt


  Doggy Style


  Wie es geht: Sie kniet auf allen vieren, er kniet hinter ihr und dringt von hinten in sie ein. Wenn Sie mehr Reibung erzielen wollen, dann richten Sie den Penis leicht nach oben.


  Warum Sie diese Position lieben: Dies ist die erotischste Stellung für den Mann.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Die Penetration ist bei dieser Stellung sehr tief, sodass eine Stimulation des G-Spots, insbesondere, wenn der Penis leicht nach unten zeigt, wahrscheinlich ist. Der Mann hat beide Hände frei, um ihre Brüste bzw. Klitoris zu stimulieren. Die Frau kann die Bewegungsrichtung beeinflussen, indem sie ihren Oberkörper auf- und abbewegt, die Hüften bewegt oder sich zurücklehnt.


  Worauf Sie aufpassen müssen: Beide Partner lieben es normalerweise, wenn der Mann ihre Hüfte sehr stark umfasst und tief in sie eindringt. Doch hierin liegt die Gefahr: Der Mann dringt so tief in sie ein, dass Gefahr besteht, ihren Gebärmutterhals zu verletzen. „Das fühlt sich für die Frau genauso an, wie wenn ein Mann in die Eier getreten wird“, sagt Allie aus Edinburgh. Auch emotional ist diese Stellung nicht ganz ohne: Was den Mann besonders heiß macht, das primale, kann die Frau verunsichern. Sie fühlt sich degradiert und ausgeliefert. Da ist kein Augenkontakt, kein Streicheln, kein emotionaler Kontakt zum Partner. Frauen fühlen sich in dieser Stellung daher nur wohl, wenn sie wirklich viel Zutrauen zu ihrem Partner haben.


  Downward Dog


  Wie es geht: Die Position unterscheidet sich von der Doggy-Position nur dadurch, dass die Frau sich auf ihren Ellbogen abstützt und ihr Gesäß damit leicht nach oben zeigt. Der Mann wechselt Stoßbewegungen mit Bewegungen von Seite zu Seite ab.


  Warum Sie diese Position lieben: Das Eindringen in diesem Winkel fühlt sich für den Mann an, als sei sein Penis dicker.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Die Penetration stimuliert die Innenwand der Vagina und damit den G-Spot. Auch für sie fühlt es sich an, als sei sein Penis dicker, weil er die Innenwand ihrer Vagina weitet. Wenn sie ihren Körper nur knapp über der Matratze hat, kann sie selbst ihre Brustwarzen stimulieren, indem sie diese rhythmisch am Laken entlangschiebt.


  Belly Flop


  Wie es geht: Sie liegt flach auf dem Bauch und er dringt von hinten in sie ein. Er liegt dabei entweder mit seiner Brust auf ihrem Rücken oder, wenn er ihr sein Körpergewicht ersparen will, stützt er sich mit den Händen seitlich neben dem Körper ab. Gleichzeitig kann er um sie herumgreifen und ihre Brüste oder Klitoris stimulieren.


  Warum Sie diese Position lieben: Wenn sie ihre Beine geschlossen hält und er seine Beine außen hat, fühlt es sich für beide sehr eng an. Wenn sie außerdem ihre Beine überkreuzt, ist der Effekt noch vergrößert.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Dies ist eine sehr intime Position, weil sie viel Körperkontakt und Nähe bietet.


  Seite an Seite


  Wie es geht: Beide Partner liegen auf der Seite und schauen sich an. Sie legt ihr oberes Bein auf seine Hüfte, um das Eindringen zu erleichtern. Wenn die Penetration zu schwierig ist, kann man auch aufeinanderliegend beginnen und sich dann zur Seite rollen. Diese Position ist für beide Partner energiesparend und entspannend. Allerdings kann der Mann nicht sehr tief in sie eindringen und er hat dadurch vielleicht Probleme, zum Höhepunkt zu kommen.


  Warum Sie diese Position lieben: Die Intimität und ihre Brüste, die sich an Ihrem Oberkörper reiben.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Auch sie mag die Intimität, die durch viel Körperkontakt, Küssen und Blickkontakt entsteht.


  Löffelchen


  Wie es geht: Beide Partner liegen auf der Seite und schauen dabei in die gleiche Richtung. Der Mann stützt sich auf dem Ellbogen auf und dringt von hinten in sie ein, während sie ihr oberes Bein anwinkelt und hinter sein Gesäß stellt.


  Warum Sie diese Position lieben: Auch diese Position ist sehr entspannend. Der Mann hat Zugang zu allen erogenen Zonen der Frau.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Diese Position fühlt sich an wie intimes Kuscheln mit Geschlechtsverkehr. Die Frau spürt viel Nähe und bekommt gleichzeitig die Brüste gestreichelt bzw. die Klitoris stimuliert. Außerdem macht der Winkel, in dem der Penis in sie eindringt, eine Stimulation des G-Spots wahrscheinlich.


  Die Bretzel


  Wie es geht: Sie liegt auf ihrer rechten Seite. Der Mann kniet auf beiden Seiten ihres rechten Beins und klemmt dabei sein linkes Bein um ihre rechte Seite. Die Frau hat in dieser Position nicht viel Bewegungsspielraum, sodass der Mann sie positionieren muss.


  Warum Sie diese Position lieben: Auch diese Position ermöglicht ein sehr tiefes Eindringen in die Frau.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Sie liebt ebenfalls das tiefe Eindringen, aber es fühlt sich intimer an als beim Doggy Style.


  Im Stehen


  Wie es geht: Der Mann steht hinter ihr, hält ihre Hüften und dringt von hinten in sie ein. Sie macht entweder die Beine breit oder stellt ein Bein auf dem Stuhl ab. Wenn Sie diese Position vor dem Badezimmerspiegel ausprobieren und die Frau sich am Waschbecken abstützt, hat der Mann besten Ausblick. Auch unter der Dusche ist diese Stellung sehr erregend, kann doch der Duschstrahl als Massage benutzt werden.


  Warum Sie diese Position lieben: Weil Sie Zugang zu allen erogenen Zonen der Frau haben.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Dies ist eine animalische Position, die manche Frauen anturnt.


  Schubkarre


  Wie es geht: Sie ist in Schubkarrenposition und er dringt stehend von hinten in sie ein. Die Frau beginnt diese Stellung am besten aus dem Vierfüßlerstand. Dann nimmt der Mann ihre Oberschenkel hoch und dringt in sie ein. Beide können dann sogar versuchen, sich auf diese Weise fortzubewegen. Aber, bitte – nicht fallen lassen!


  Warum Sie diese Position lieben: Weil sie anders ist.


  Was Ihre Partnerin daran mag: Auch sie liebt die Andersartigkeit und das erregende Gefühl, einen Orgasmus zu bekommen, wenn der Oberkörper nach unten gerichtet ist.


  
    Ein kleiner Tipp


    Bei allen Positionen, in denen die Frau nach vorne gelehnt ist, können Stiefel hilfreich sein (und natürlich erotisch).

  


  
    Worüber Sie sich keine Sorgen machen müssen


    Sie haben vielleicht von dem Fall gehört, als 1980 ein Paar gemeinsam in die Notaufnahme eingeliefert wurde, weil er in ihr „festsaß“. Sie hatte einen Vaginismus erlitten. Dies sind Spasmen in der Vagina, die so stark waren, dass er seinen Penis nicht mehr herausziehen konnte. Ob dies allerdings wirklich so passiert ist, ist bis heute unklar.
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  TEIL 2 DIE ERFOLGREICHSTEN TECHNIKEN


  [image: Image Missing]


  Kapitel 8


  Werden Sie das erotischste Paar der Welt – wie Sie das Feuer in Gang halten


  
    Quickie Stats:


    Prozentsatz der Männer, die von sich behaupten, noch nie fremdgegangen zu sein.

  


  
    
      
        	1. Polen

        	62 %
      


      
        	2. Deutschland

        	62 %
      


      
        	3. Australien

        	60 %
      


      
        	4. Niederlande

        	59 %
      


      
        	5. Großbritannien

        	57 %
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	50 %
      

    

  


  Polen, das Land, welches die Statistik der treuen Männer anführt, ist eines der religiösesten Länder der Welt. Im Jahre 2000 gehörten 96 % aller Polen der römisch-katholischen Kirche an und 80 % von ihnen sagen aus, die Kirche regelmäßig zu besuchen. Ob dies wohl der Grund dafür ist, dass Polen in Ehe und Partnerschaft so treu sind? Immerhin behaupten in unserer Umfrage 62 % der befragten Männer, noch niemals fremdgegangen zu sein. Damit sind sie führend in der Welt.


  Doch Treue ist keine Eigenschaft, die wir mit religiösem Glauben verbinden sollten. Wer in seiner Partnerschaft zufrieden ist und befriedigenden Sex mit seiner Partnerin hat, kann treu sein. Doch in Langzeitbeziehungen müssen beide Partner regelmäßig an sich arbeiten, um Feuer und Spannung beim Sex am Leben zu erhalten. „Ebenso, wie Sportler täglich trainieren müssen, um ihr Leistungsniveau zu erhalten, muss auch an einer Partnerschaft gearbeitet werden, um Spannung und Erotik zu erhalten“, erklärt Psychotherapeutin Christine Webber. Gönnen Sie sich daher immer mal wieder einen Abend zu zweit, planen Sie einen Kurzurlaub ohne die Kinder und halten Sie Ihr Sexleben spannend.


  Möchte vielleicht jemand meine Ehefrau haben?


  Sex in der Ehe, darüber wird viel geunkt. Warum? Weil wir fast alle ein Lied davon singen können, wie unsere Sexualität durch die eheliche Gemeinschaft auf eine harte Probe gestellt wird.


  Studien haben ergeben, dass bereits im ersten Jahr einer Beziehung die Romantik verschwindet. Was bleibt, ist das gemeinsame Durchleben des grauen Alltags. Zweifelsohne hat das Teilen von Freud und Leid viele gute Seiten, doch nicht selten schwindet die sexuelle Anziehungskraft im täglichen Kampf, Arbeit und familiäre Verpflichtungen unter einen Hut zu bringen. Wenn dann erst mal Kinder da sind, wird die Situation noch schwieriger. Da kommt der Schlafmangel hinzu, gesundheitliche Probleme, Kindererziehung und vielleicht finanzielle Sorgen. In einer 10-jährigen Studie über die Auswirkungen von Kindern auf die Partnerschaft beschrieben sowohl Väter als auch Mütter negative Auswirkungen auf ihre Sexualität. Dabei hat eine Ehegemeinschaft durchaus wertvolle Seiten – insbesondere für Männer: Sie verdienen in der Regel mehr Geld als Singles und haben dadurch einen höheren Lebensstandard, sie leben im Durchschnitt länger und sind dabei gesünder. Darüber hinaus arbeiten Männer, die in einer gesunden Partnerschaft leben, produktiver als andere, erläutert Soziologe und Autor von Marriage in Men’s Lives, Dr. Steven L. Nock. „Wenn der Mann schlau ist, sieht er ein, dass er durch eine eheliche Partnerschaft viele Vorteile hat. Er sollte darum stets bemüht sein, seine Frau zufriedenzustellen“, so Nock weiter. Guter Sex in der Ehe aber muss erarbeitet werden, er passiert nicht einfach ohne eigenes Zutun. Aber wenn ein Paar erfolgreich an sich arbeitet, ist ihr Sexualleben nach der Heirat häufig sogar besser als zuvor. Denn manche Attribute, die guten Sex ausmachen, entstehen erst, wenn sich zwei Menschen sehr nahe sind. In einer von Men’s Health durchgeführten Studie befragten wir unsere Leser, was befriedigender Sex für sie ausmachte: 44 % sagten aus, es sei die Intimität, 33 % stimmten für Erotik, 16 % nannten den Orgasmus und nur 7 % fanden die Eroberung des anderen entscheidend. Dies bestätigt, dass Sex bereichert wird, wenn Paare sich sehr nahe sind. Eine vertrauensvolle Partnerschaft erlaubt es, Hemmungen und Ängste abzubauen, Wünsche und Bedürfnisse offen zu äußern. Dies gilt insbesondere für Frauen.


  
    Heirat muss nicht zwangsläufig bedeuten, schlechten Sex zu haben.

  


  Wir sind nun schon seit 34 Jahren zusammen. Zu Anfang dachten wir, Sex sei nur am Beginn einer Beziehung gut und kühlt dann ziemlich schnell ab. Aber bei uns war es genau das Gegenteil! Wir hatten in den Anfangsjahren eigentlich keine Ahnung, was wir taten. So tasteten wir uns mühsam vorwärts und lernten mehr über unsere eigenen Körper und auch die Bedürfnisse des anderen. Unser Sex wurde so immer intimer, erotischer und befriedigender“, erzählten uns Richard und Heather aus Südafrika.


  Wir sprachen mit Paaren, die die Herausforderung gemeistert haben und auch noch nach Jahren erfüllenden Sex haben:


  Die wichtigste Bedingung: Sie müssen Ihren Partner mögen


  Dies sind keine ollen Kamellen. Phillip Hodson, Autor von How Perfect Is Your Mate?, versichert uns, dass das anfängliche Verliebtsein in jeder Beziehung früher oder später verschwindet. Was übrig bleibt, ist die Frage, wie viele Gemeinsamkeiten da sind, wie viel Achtung die Partner voreinander haben und wie sehr sie sich mögen. Die Basis für eine funktionierende Ehe ist eine gute Freundschaft. So muss außerhalb des Schlafzimmers Intimität erhalten bleiben, um auch im Bett erfolgreich miteinander intim zu werden. Daher spiegelt das Sexleben die Güte der Ehe wider.


  Was Frauen wollen


  Frauen suchen einen Partner, der in vielen Lebensbereichen punktet. Psychologin Patricia Pasick, die in Ann Arbor, Michigan, Paartherapien durchführt, behauptet, Frauen suchen den coolen Mitbewohner, besten Freund, den charmanten und rücksichtsvollen Mann, den heißen, innovativen Liebhaber, Ernährer und Sexpartner – alles in einer Person. Wie Sie das werden können? Lesen Sie weiter.


  Werden Sie der beste Mitbewohner


  Die Aufgabe: Erfolgreich zusammenzuleben.


  
    
      	Selbstbewertung
    


    
      	Nicht gut genug:

      	Es sieht bei Ihnen zu Hause aus wie bei Hempels unterm Sofa.
    


    
      	Minimum:

      	Klodeckel runtertun. Dreckiges Geschirr in die Spülmaschine räumen.
    


    
      	Gut:

      	Tanken. Den Müll rausbringen. Den tropfenden Wasserhahn reparieren.
    


    
      	Bonuspunkte:

      	Einen neuen Geschirrspüler installieren.
    

  


  Die Meinung der Experten:


  Schließen Sie die Badezimmertür hinter sich. Die Wohnung miteinander zu teilen, ist intim. Das Badezimmer zu teilen, ist noch intimer. Da kann jegliche Privatsphäre schnell verschwinden. Wenn Sie Ihren Partner beim Pinkeln beobachten, während Sie sich die Zähne putzen, oder wenn er sich einen Pickel ausdrückt, während Sie sich zum Ausgehen fertig machen, ist das ziemlich abturnend. Schließen Sie daher die Tür hinter sich, wenn Sie im Badezimmer sind. Erhalten Sie sich eine Intimsphäre.


  Um sexuelle Lust zu entwickeln, brauchen Sie Erotik und Spannung, Diese kann im täglichen Miteinander leicht verloren gehen und es wird dann schwer, sie im Schlafzimmer zurückzubekommen. Das Kama Sutra empfiehlt daher sogar, getrennte Badezimmer zu haben. „Ich arbeite von zu Hause aus. Da lässt man sich leicht schon mal gehen“, erzählt Andreas aus der Schweiz, „daher nehme ich mir, bevor meine Freundin nach Hause kommt, immer 10 Minuten, räume auf und ziehe mich um. Das ist wichtig, um den gegenseitigen Respekt zu erhalten.“


  Helfen Sie ihr. Ihrer Partnerin heiße Unterwäsche, ein Sexspielzeug oder ein gutes Video zu kaufen, ist nett und reizvoll. Aber Frauen sind häufig dankbarer, wenn ihre Partner ihnen regelmäßig im Haushalt aushelfen würden. „Ich weiß, dass mein Mann sehr hart arbeitet und so habe ich ein schlechtes Gewissen, wenn ich auch noch Hausarbeit von ihm erwarte. Aber manchmal bin ich so frustriert über diese langweiligen, sich wiederholenden Arbeiten im Haus, dass ich laut schreien möchte. Wenn er dann auch noch sagt, dass er nicht genügend Sex bekommt, möchte ich ihn am liebsten für einen Tag lang mit den Kindern einschließen“, murrt Dorke aus Deutschland.


  Wenn Paare überlastet sind, schläft das Sexleben ein. Insbesondere Frauen leiden unter Müdigkeit und Überlastung und verlieren dann jegliche Lust am Sex. Helfen Sie ihr daher regelmäßig im Haushalt, um die Belastungen gleichmäßig zu verteilen, rät Kinderpsychologe Steve Biddulph aus Australien. Frauen finden es zudem sehr sexy, wenn der Mann Haushaltspflichten übernimmt. „Meine Frau und ich, wir haben uns jahrelang um die Aufteilung der Haushaltsarbeiten gestritten, bis ich einen Kochkurs besuchte und fortan regelmäßig das Kochen übernahm. Ich habe das richtig genossen und meine Frau fand das klasse!“, sagt Steve.


  Werden Sie der beste Ausgehpartner


  Die Aufgabe: Der beste Ausgehpartner zu sein.


  
    
      	Selbstbewertung

      	
    


    
      	Nicht gut genug:

      	Sie trinken zu viel, flirten mit anderen Frauen, lassen Ihre Partnerin lange Zeit alleine stehen, während Sie selbst sich lautstark mit anderen Ehemännern amüsieren.
    


    
      	Minimum:

      	Sie bleiben die meiste Zeit des Abends bei ihr.
    


    
      	Gut:

      	Sie versorgen Ihre Partnerin mit Drinks und retten sie mindestens einmal vor ihrem aufdringlichen Kollegen.
    


    
      	Bonuspunkte:

      	Sie schleichen sich raus, um mit ihr einen heißen Quickie im Badezimmer zu machen. Auf dem Nachhauseweg tratschen Sie mit ihr über die Partygäste.
    

  


  Die Meinung der Experten:


  Was ist Ihre beste Waffe? Das Kompliment. Frauen sind häufig sehr unsicher über ihr Aussehen. Diese Verunsicherung wirkt sich auf ihr Verhalten im Bett aus. Unterstützen Sie sie daher und machen Sie ihr insbesondere über die Stellen, die Ihre Frau kritisch betrachtet, Komplimente. Wichtig ist dabei, dass Sie diese im Alltag fallen lassen und nicht nur, wenn Sie miteinander intim werden. Ihre Partnerin bewertet Komplimente besonders hoch, wenn Sie ihr in Situationen schmeicheln, in denen Sie keine Gegenleistung erwarten.


  Halten Sie Ihre Höflichkeit aufrecht. Sie erinnern sich vielleicht noch an Ihre Anfangstage, als Sie Ihrer Partnerin mit Höflichkeit imponieren wollten, ihr die Tür aufhielten, Blumen mitbrachten oder sich nach dem Befinden ihrer kranken Mutter erkundigten. Halten Sie diese Etikette aufrecht. Damit können Sie bei Frauen ungemein punkten.


  
    Küssen Sie sich!


    Einer deutschen Studie zufolge sollen Paare, die sich jeden Morgen küssen, im Durchschnitt fünf Jahre länger leben, weniger Autounfälle haben und weniger Krankheitstage. Außerdem verdienen küssende Paare durchschnittlich 20-30 % mehr Geld, als Paare die sich seltener küssen.

  


  Werden Sie der beste Freund


  Die Aufgabe: Seien Sie so romantisch wie in Ihren Anfangstagen.


  
    
      	Selbstbewertung
    


    
      	Nicht gut genug:

      	Sie erinnern sich an gar nichts.
    


    
      	Minimum:

      	Sie erinnern sich an ihren Geburtstag und den Hochzeitstag gerade früh genug, um Geschenke zu besorgen.
    


    
      	Gut:

      	Sie machen ihr regelmäßig kleine Geschenke ohne Anlass. Sie laden sie zum Abendessen oder ins Kino ein.
    


    
      	Bonuspunkte:

      	Sie organisieren ein romantisches Wochenende zusammen oder eine ganz besondere Überraschung zum Geburtstag.
    

  


  Die Meinung der Experten:


  Verwöhnen Sie sie. Jede Frau möchte sich aufgehoben und behütet fühlen. Geben Sie ihr daher zurück, was sie Ihnen an anderer Stelle beschert hat und überraschen Sie sie mit kleinen Aufmerksamkeiten: Übernehmen Sie an einem Samstagmorgen alle Haushaltspflichten, damit sie ausschlafen kann. Servieren Sie ihr Frühstück ans Bett. Lassen Sie ihr ein Bad ein. Führen Sie sie zum Abendessen aus.


  Viele Männer finden Blumen und kleine Aufmerksamkeiten überflüssig. Diese müssen sich wohl bald damit abfinden, dass ihre Partnerin Sex auch überflüssig findet.


  Erhalten Sie das Feuer. Erinnern Sie sich noch an Ihr erstes Date? Den ersten Kuss? Den Tag, an dem Sie ihre Eltern zum ersten Mal trafen? Wissen Sie noch, wie gefühlvoll Sie ihr während der ersten Male in die Augen geschaut haben? Wie Sie ihr die Kleider vom Leib gerissen haben, sie heiß umarmt haben? Ihre Partnerin hat all dies nicht vergessen. Und ihre Erinnerung ist verbunden mit Gerüchen, Geschmack, Musik und Umgebung. Setzen Sie daher diese Sinne ein und spielen Sie Nostalgie: Bringen Sie einige dieser schönen Erinnerungen zurück und organisieren Sie ein Rendezvous wie in alten Zeiten. Dies führt zur Produktion des Hormons Norepinephin, was ihre Leidenschaft zurückbringt, erläutert uns Dr. Laura Berman, Direktorin des Berman Centers in Chicago.


  Werden Sie der beste Kumpel


  Die Aufgabe: Befriedigen Sie die emotionalen Bedürfnisse Ihrer Partnerin genauso gut wie ihre beste Freundin.


  
    
      	Selbstbewertung
    


    
      	Nicht gut genug:

      	Sie hat etwas auf dem Herzen, aber Sie schlafen einfach ein.
    


    
      	Minimum:

      	Sie hören ihr zu, wenn sie mit Ihnen spricht, anstatt weiter fernzusehen.
    


    
      	Gut:

      	Sie nehmen sogar aktiv am Gespräch teil und stellen Rückfragen.
    


    
      	Bonuspunkte:

      	Sie nehmen sich täglich einige Minuten Zeit, um für sie da zu sein, zu fragen, wie ihr Tag war und auch von sich selbst zu erzählen.
    

  


  Die Meinung der Experten:


  Hören Sie zu. Frauen sind in der Partnerschaft am zufriedensten, wenn ihr Partner aktiv an ihrem Leben teilnimmt und mit ihnen regelmäßig über die kleinen Vorkommnisse des Alltags spricht. Das gibt ihnen das Gefühl, aufgehoben und geachtet zu sein. Männer müssen daher lernen, Interesse am Alltagsleben ihrer Partnerin zu zeigen. In den letzten 30 Jahren sind mehrere Studien durchgeführt worden, bei denen Paare im Abstand von fünf Jahren gefilmt und dabei deren Kommunikationsschema evaluiert wurde. Paare, die auch nach fünf Jahren noch glücklich miteinander waren, waren solche, die eine hohe Kommunikationsfähigkeit besaßen und in denen Männer auf Äußerungen ihrer Partnerin mit Interesse und Gefühl reagierten, anstatt sie zu ignorieren.


  Es ist für den Mann nicht immer einfach, seiner Partnerin diese tägliche Redezeit einzuräumen, doch schafft sie eine stabile Verbindung zwischen den Partnern. Diese wiederum ist eine notwendige Voraussetzung für ein aktives, befriedigendes Sexualleben.


  Hören Sie auf zu zanken. In einer Partnerschaft gibt es Millionen Kleinigkeiten, die dem anderen auf die Nerven gehen. Versuchen Sie aktiv, die Liste nicht zu groß werden zu lassen. Wenn Ihre Partnerin es hasst, dass Sie nie den Klodeckel runtermachen, ihr Handtuch benutzen, das Geschirr nicht gleich in die Spülmaschine räumen, dann hören Sie in Gottes Namen damit auf! Es kostet Sie nicht viel Energie, solche kleinen Verhaltensänderungen vorzunehmen und kann auf lange Sicht Ihre Beziehung retten. Allen Elkin, Expertin am Stress Management and Counseling Center in New York, schlägt vor, dass beide Partner notieren, was sie am anderen am meisten stört und diese Listen dann austauschen. Versuchen Sie dann, die störenden Kleinigkeiten auszurotten, denn wenn diese mit den größeren Problemen einer Partnerschaft kumuliert werden, führt das letztendlich häufig zum Abbruch der Beziehung. Auf einer Skala von 1-10 sollten die kleinen Nervtöter nicht höher als mit 2 oder 3 bewertet werden.


  Räumen Sie Ärger gleich aus dem Weg. Lassen Sie Meinungsverschiedenheiten nicht unnötig lange schwelen, sondern suchen Sie immer so schnell wie möglich die Aussprache. Uneinigkeiten, Spannungen und Enttäuschungen wirken sich negativ auf Ihr Sexualleben aus, was wiederum Ihre Beziehung weiter auf die Probe stellt. Insbesondere, wenn Kinder da sind, werden Ärger und Missverständnisse häufig nicht schnell genug ausgeräumt, weil zum einen keine Zeit da ist und zum anderen Paare häufig vermeiden wollen, vor ihren Kindern zu zanken. So leben sie über Jahre hinweg aneinander vorbei, ohne über Beziehungsfragen zu kommunizieren. Dies führt zu einem immer größer werdenden Berg an Problemen, der irgendwann nicht mehr abzubauen ist.
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  Werden Sie der beste Liebhaber


  Die Aufgabe: Bieten Sie heißen, ultimativ-aufregenden Sex.


  
    
      	Selbstbewertung
    


    
      	Nicht gut genug:

      	Sie kommen. Ihre Partnerin kommt nicht. Sie schlafen ein.
    


    
      	Minimum:

      	Sie kommen. Ihre Partnerin kommt auch. Sie schlafen ein.
    


    
      	Gut:

      	Sie kommen. Ihre Partnerin kommt dank Ihrer sanften Hände sogar 2 x.
    


    
      	Bonuspunkte:

      	Sie kommen. Ihre Partnerin kommt ungezählte Male durch Geschlechtsverkehr, orale Befriedigung, mit der Zunge, dem Vibrator und und und.
    

  


  Die Meinung der Experten:


  Werden Sie immer besser. Für eine erfolgreiche Ehe braucht es Zeit und Innovationen. Im Bett bedeutet dies, dass es nicht genug ist, zu wissen, wie Sie Ihre Partnerin befriedigen. Sie müssen sich immer wieder neue Dinge einfallen lassen, sie auf neue, andersartige Weise stimulieren. Wenn Sie dagegen wieder und wieder dieselben Handgriffe anwenden, wird der Sex stumpf und fad, sagt Dr. Debbie Herbenick, Editorin von Men’s Health Bedroom Confidential.


  Lesen Sie im Folgenden einige Tipps und Tricks, wie Sie das Feuer in Gang halten können:


  Machen Sie Spielchen. Eine große Gemeinsamkeit, die viele zufriedene Paare teilen, ist Humor. Sie gehen spielerisch miteinander um und haben auch Spaß beim Liebemachen. Dabei wird das Glückshormon Endorphin ausgeschüttet, gleichzeitig wird der Leistungsdruck gemindert. Wer spielerisch an Sex herangeht, ist auch eher geneigt, neue Stellungen auszuprobieren. Auch natürliche Veränderungen der Bedürfnisse, die sich beim Älterwerden manifestieren, werden leichter ins Sexualleben einbezogen, wenn die Partner locker und verspielt miteinander umgehen.


  Seien Sie innovativ. Bevor wir auf diesen Punkt näher eingehen, möchten wir Ihnen eine kurze Einführung in die Wissenschaft sexueller Erregung geben: Sexuelle Erregung passiert entweder auf Grund psychogener Faktoren oder reflexbedingt. Zur Reflexreaktion kommt es durch körperliche Stimulation bzw. Berührung. Eine psychogene Reaktion wird hervorgerufen durch erregende Gedanken, Geruch oder den Anblick von etwas Erregendem. In den meisten Beziehungen ist zunächst psychogene Stimulation vorherrschend. Diese wird dann im Laufe der Zeit mehr und mehr durch reflexbedingte Stimulation ersetzt. Dies ist der Punkt, wo Sexualität häufig langweilig und eintönig wird. Muster schleichen sich ein, Sexualität findet immer am Wochenende, nachts und im Schlafzimmer statt. Sie wird langweilig und abgedroschen. Auch die Beziehung folgt mehr und mehr eingefahrenen Mustern. Sie ist nicht mehr spannend oder interessant und die Partner halten nur noch deshalb an ihr fest, weil es bequem ist. Obwohl sich beide häufig Veränderungen wünschen, wagen sie es nicht, das Problem anzusprechen. Hier ist Innovation gefragt. Ändern Sie Ihren gewohnten Ablauf, füllen Sie Ihr Wochenende mit Dingen, die Sie noch nie zuvor gemacht haben, ändern Sie Ihre eingefahrenen Verhaltensweisen, um für den anderen weniger vorhersehbar zu sein. Natürlich sollten Sie vorher mit Ihrer Partnerin sprechen, um sicherzustellen, dass Sie beide Veränderungen wünschen.


  Schaffen Sie eine andere Atmosphäre. Eine einfache Möglichkeit, Ihre Vorhersehbarkeit zu reduzieren, ist, kleine atmosphärische Veränderungen vorzunehmen: Stellen Sie die Möbel um, ändern Sie die Lichtverhältnisse oder den Duft in der Wohnung.


  Essen Sie zu Hause. Anstatt am Wochenende auszugehen, können Sie auch ein Hauspicknick veranstalten. Als würden Sie ein Picknick am Strand haben, organisieren Sie alles im eigenen Schlafzimmer: mit Wolldecke, Kerzen und Wein. „Für eine Frau ein schönes Abendessen zu bereiten, wird doppelt honoriert: Sie ist erleichtert, sich am Abend nicht auch noch um die Essenszubereitung kümmern zu müssen und freut sich zudem über die geschaffene schöne Atmosphäre“, erklärt Psychotherapeutin Carolyn Bushong.


  Tauschen Sie die Rollen. Wenn üblicherweise Sie die Führung in der Beziehung übernehmen, dann überlassen Sie nun der Frau das Ruder. Lassen Sie sie einen ganzen Abend für Sie beide organisieren und bestimmen. Umgekehrt, wenn Ihre Frau meist die Kontrolle hat, dann, sagen Sie ihr, dass Sie heute Abend dran sind. Sie bestimmen dann, was gegessen wird, welcher Film geschaut wird. Vielleicht wollen Sie mit ihr zusammen baden oder ihr eine lange Massage geben.


  Verändern Sie eine Sache. Brechen Sie aus Ihrer Routine aus. Sie können zur Abwechslung zusammen eine frauenfreundliche Webseite besuchen, neue Sexspielzeuge kaufen, Massagecreme verwenden, ein Hotelzimmer buchen, einen Babysitter beauftragen. Probieren Sie Sex an einem anderen Ort (siehe Kap. 12), in einer anderen Stellung (siehe Kap. 7) oder leben Sie sexuelle Fantasien neu aus (siehe Kap. 13). Seien Sie kreativ und brechen Sie aus Ihrer Routine aus, um den Alltag wieder spannend und interessant zu machen. Doch gehen Sie in kleinen Schritten vorwärts, um Ihre Partnerin nicht zu irritieren. Urplötzlich im Ganzkörpergummianzug aufzutauchen, wenn Sie bisher nur unter der Bettdecke und mit ausgeschaltetem Licht miteinander geschlafen haben, wäre vermutlich zu viel für sie.


  Lernen Sie, effektiv zu kommunizieren. Wann immer Sie schwierige Punkte miteinander zu besprechen haben, brauchen Sie die nötige Vorbereitung. Sie müssen dem anderen mit Respekt begegnen und das Gespräch konstruktiv führen. Nicht nur schwierige Lebensaufgaben verlangen diese Haltung. Auch über Sexualität zu sprechen, will gelernt sein. Versuchen Sie daher, wenn Sie über Ihre Sexualität reden, respektvoll zu bleiben und die Gefühle Ihrer Partnerin zu akzeptieren.


  Suchen Sie einen Eisbrecher. Wenn Sie schon seit vielen Jahren zusammen sind, aber noch nie miteinander über Sex gesprochen haben, dann brauchen Sie einen Eisbrecher, etwas, das das Gespräch initiiert und den Anfang erleichtert. Das kann ein kleines, lustiges Kondom sein, das Sie mit nach Hause bringen und das Sie beide zum Lachen bringt. Das kann auch ein kleiner, am Kühlschrank oder Spiegel angebrachter Zettel mit einer Kurznotiz sein. Vielleicht wollen Sie, um einen Wechsel Ihrer Gewohnheiten einzuleiten, gemeinsam eine Sexshow besuchen. Dort bekommen Sie neue Anregungen und vielleicht probieren Sie irgendwann die eine oder andere neue Stellung aus.


  Drücken Sie sich positiv aus. Kritik ist immer kontraproduktiv. Mit Kritik erreichen Sie das Gegenteil von dem, was Sie erreichen wollen. Lernen Sie daher, Ihre Kritik in positive Worte zu fassen, wollen Sie einen positiven Effekt erzielen. Sagen Sie z. B. „Wenn du (…) ausprobierst, machst du mich erst richtig heiß“, oder: „Das war total erregend. Wenn du jetzt auch noch (….) machst, wird es noch schöner.“ Werten Sie niemals ab, was Ihre Partnerin Ihnen anvertraut, wenn Sie sie animieren wollen, sich offener Ihnen gegenüber zu äußern und auch ungewöhnliche Fantasien zu äußern. Um eine befriedigende Sexualität zu leben, müssen Sie Ihre Moralvorstellungen vergessen und auf Ihr Gefühl hören, anstatt sexuelle Bedürfnisse mit dem Verstand bewerten zu wollen. Verbannen Sie daher ethische, im Kindesalter erlernte Vorstellungen und lernen Sie, Ihren ganz persönlichen Bedürfnissen zu folgen und Ihre eigene Sexualität zu entwickeln.


  
    Spielen Sie die Geruchskarte aus


    Frauen haben einen stärkeren Geruchssinn als Männer. Sie nehmen bereits kleinste Veränderungen im Geruch ihres Partners wahr. Wechseln Sie daher ab und zu Ihr Shampoo, Ihre Seife oder Lotion bzw. tragen Sie ein anderes After Shave auf.

  


  
    Die Lehre des Feng Shui


    Das Buch Ananga Ranga, vor über 1.000 Jahren geschrieben, ist wie eine Bibel für Paare, die Anleitungen gibt, wie die Leidenschaft in einer Beziehung erhalten bleiben kann. Wir lernen aus der Ananaga Ranga, dass das Schlafzimmer mit erotischen Büchern, Düften und Snacks ausgestattet werden soll, um eine Atmosphäre zu schaffen, in der der Mann seiner Partnerin alle Wünsche von den Lippen abliest.


    Auch im alten China wurde schon auf die Ausstattung Wert gelegt. Annie Payne, Autorin von The Dance of Balance – Feng Shui for Body, Mind and Spirit, erklärt uns dazu: „Ihre Umgebung spiegelt Ihre innere Lebenseinstellung wider. Ich brauche nur in Ihre Wohnung zu gehen und schon bekomme ich ein Bild davon, wie glücklich Sie sind und ob Sie guten Sex haben.“


    Wenn Sie Ihre Ausstattung ändern, wirkt sich das auch auf Ihre Gefühlslage aus. Dabei brauchen Sie nicht einmal grundlegende Veränderungen im Raum vorzunehmen.


    Lesen Sie weiter, um zu erfahren, wie Sie Ihr Schlafzimmer aufpäppeln können:


    Die Power-Position. Feng Shui lehrt uns, dass das Bett im Schlafzimmer zentral positioniert sein soll und Ihr Blick, wenn Sie im Bett liegen, zur Tür gerichtet ist.


    Sorgen Sie für Gleichheit. Die Ausstattung im Raum soll für beide Partner ausgeglichen sein. Wenn er eine Nachttischlampe hat, soll sie auch eine haben. Gleiches gilt für alle Einrichtungsgegenstände. Ein Ungleichgewicht im Schlafzimmer überträgt sich auf die Beziehung außerhalb des Schlafzimmers und sorgt für Spannungen.


    Sorgen Sie für Klarheit. Das Schlafzimmer ist ein Platz für Intimität, Sex, Gespräche, Entspannung und Schlaf. Alle Gegenstände, die mit dem Vorgenannten nichts zu tun haben, gehören nicht ins Schlafzimmer. Wenn Sie unbedingt einen Fernseher im Schafzimmer haben wollen, dann stellen Sie ihn in den Schrank oder dezent in eine Ecke.


    Vermeiden Sie Unordnung. Häufen Sie keine Bücher, Zeitschriften oder Klamotten an. Halten Sie Ordnung und lassen Sie nur Bücher im Schlafzimmer, die nichts mit Arbeit zu tun haben.


    Machen Sie es sich schön. Kaufen Sie ab und zu neue, hochwertige Bettwäsche, neue Möbel oder streichen Sie die Wände.


    Je kleiner, desto besser. Ein großes Schlafzimmer ist schwer mit Energie zu füllen. Wählen Sie daher einen kleineren Raum als Schlafzimmer. Dieser fühlt sich behaglicher an. Wenn Sie nicht die Wahl haben, dann teilen Sie den Raum in mehrere Teile. Sie können diesen z. B. mit einer Trennwand unterteilen. In einer Ecke können Sie dann eine Sitzgarnitur unterbringen.


    Das Schlafzimmer gehört dem Paar. Das Schlafzimmer ist die Rückzugsmöglichkeit für das Paar. Hier sollten sich keine Gegenstände befinden, die von der Zweisamkeit ablenken. Vermeiden Sie daher Bilder von anderen Personen, ebenso wie Spielzeug oder andere Gegenstände, die nicht sinnverwandt mit Ihrem Schlafzimmer sind.


    Schaffen Sie Zeit für die Liebe


    Kennen Sie das? Mehrmals am Tag denken Sie an Sex, wünschen sich, Ihre Partnerin jetzt für einen Moment für sich alleine zu haben. Doch einer von Ihnen ist immer beschäftigt. Da ist die Arbeit, die Kinder, die Familie, da sind Einkäufe zu erledigen und Tagespläne abzustimmen. Wenn dann endlich Ihre Partnerin für sich haben, ist es spät am Abend und jegliche sexuelle Lust ist verschwunden, weil Sie auf einen anstrengenden Tag zurückblikken und bereits in wenigen Stunden der Wecker wieder klingelt. So stirbt Ihr Sexleben langsam, aber sicher aus, weil einfach keine Zeit da ist.


    Wenn Sie eine gesunde Partnerschaft erhalten wollen, müssen Sie Zeit für Sex schaffen. Sie müssen ihm Priorität einräumen. Im Folgenden geben wir Ihnen einige Anregungen, wie Sie das Feuer in Gang halten können.


    Nehmen Sie sich regelmäßig ein paar Sekunden. Geben Sie Ihrer Partnerin regelmäßig einen Moment der Nähe und Zärtlichkeit. Beginnen Sie den Tag mit einer Umarmung und einem gefühlvollen Kuss. Diese Momente summieren sich und schaffen einen Bund zwischen Ihnen und Ihrer Partnerin.


    Oder Minuten. Suchen Sie Gelegenheiten für kleine erotische Signale. Umarmen Sie Ihre Partnerin heiß und innig, wenn Sie aus der Dusche kommen, fassen Sie an ihren Po, wenn sie das Auto ausräumt. Lassen Sie alles stehen und liegen, wenn sich Ihnen ein Moment bietet, miteinander im Schlafzimmer zu verschwinden. Denken Sie nicht immer an die Erfüllung von Pflichten. Ihre Arbeit, Ihre Kinder, der Haushalt, nichts ist so wichtig wie ein erfülltes Sexleben. Ihre Arbeitsstellen wechseln, die Kinder sind früher oder später aus dem Haus. Was bleibt, sind nur Ihre Partnerin und Sie. Sie beide müssen miteinander auskommen und wollen miteinander glücklich sein. Arbeiten Sie an sich, jeden Tag. Nehmen Sie sich ein Beispiel an Jugendlichen, die gerade dabei sind, ihre Sexualität zu erkunden. Ununterbrochen suchen diese den Körperkontakt zum anderen Geschlecht, flirten und shakern. Erhalten Sie sich ein wenig Jugendlichkeit. Berühren Sie Ihre Partnerin erotisch, wo immer es möglich ist.


    Machen Sie ein Date. Nehmen Sie sich regelmäßig gemeinsame Auszeiten. Organisieren Sie in regelmäßigen Abständen einen Abend nur für Sie beide. Machen Sie sich hübsch und gehen Sie in ein schickes Restaurant. Wenn nötig, organisieren Sie einen Babysitter. Ja, das kann teuer werden. Doch eine Scheidung ist teurer. Und das Geld, was Sie für die Scheidung bezahlen, wird dann Ihre geringste Sorge sein. Also, sehen Sie Ihre Verabredungen als Investition in Ihre Beziehung an. Auch wenn Ihnen zunächst die Energie fehlt, um einen Abend zu zweit zu arrangieren, zahlt Ihre Mühe sich am Ende aus. „Ich denke immer erst, dass ich viel zu müde bin, um auszugehen und möchte viel lieber einen gemütlichen Abend auf der Couch verbringen. Doch wenn wir dann im Restaurant sitzen und ich an meinem Cocktail nippe, finde ich es klasse, meinen Mann endlich mal wieder mit neuen Augen zu sehen. Dann frage ich mich jedes Mal, warum wir das eigentlich nicht öfter machen“, sagt Dorke aus Deutschland.


    Wenn die Basis in der Beziehung da ist und Sie sich gegenseitig noch attraktiv finden, dann verlieben Sie sich an solchen Abenden regelmäßig aufs Neue in Ihre Partnerin, erklärt uns Ascha Vissel, eine niederländische Sexualtherapeutin.


    Vergeuden Sie nicht Ihren Abend.Wir alle haben das schon erlebt: Sie hatten einen romantischen Abend, alles verlief nach Plan, Sie flirteten, was das Zeug hält, doch sobald Sie beide im Bett landen, ist die romantische Stimmung wie verflogen und außer einem Gute-Nacht-Kuss ist nichts mehr zu holen. In Sex for Busy People gibt uns Emily Dubberley hilfreiche Tipps, wie eine solche Flaute vermieden werden kann. Sie empfiehlt, die erotische Stimmung bis zum Nachhauseweg zu erhalten und, wenn möglich, sogar noch anzuheizen. Wenn Sie dann nach Hause kommen, dürfen Sie keine Zeit vergeuden. Da wird keine Hausarbeit mehr erledigt oder die Katze gefüttert, vielleicht nicht einmal die Zähne geputzt. Erhalten Sie die erotische Stimmung und schaffen Sie so schnell wie möglich die Überleitung zu mehr.


    Vereinbaren Sie einen festen Zeitpunkt. Die wenigsten Paare kommen auf die Idee, einen festen Zeitpunkt für Sex festzulegen. Sie meinen, damit wäre das Ganze nicht mehr spontan und unromantisch. Aber das muss nicht sein. Wer einen festen Tag in der Woche einplant, kann sogar die Stimmung zurückholen, die bei den ersten Verabredungen da war. Damals bereitete man sich den ganzen Tag auf das Rendezvous am Abend vor. „In unseren Anfangstagen rannte ich den ganzen Tag wie verrückt herum, habe gebadet, meine Beine rasiert, ein tolles Parfüm aufgelegt und neue Garderobe ausprobiert. Wenn wir heute ein Date für unseren Sex machen, bereite ich mich mental wieder genauso vor, obwohl wir mittlerweile seit Jahren verheiratet sind“, sagt Assia aus Amsterdam. Diese Vorbereitung ist nicht nur schön für die Frau. Auch die Beziehung profitiert davon, wenn sich die Frau wohl in ihrer Haut, attraktiv und perfekt vorbereitet fühlt.


    „Wir machen es immer mittwochs. Manchmal auch dienstags oder sonntags, aber auf jeden Fall immer mittwochs. Das war die Idee meiner Frau. In den vergangenen Jahren warteten und warteten wir auf den richtigen Moment, in dem wir den perfekten, superromantischen Sex haben würden, aber dazu ist es praktisch nie gekommen. Schließlich sagte meine Frau, vergiss es, wir vereinbaren jetzt einen festen Tag. Erst dachte ich, das gibt unserem Sexleben endgültig den Todesstoß, aber nun finde ich es cool. Ich brauche mich jetzt wenigstens nicht mehr ständig zu fragen, ob wir bald mal wieder Sex haben werden oder nicht. Klar, einmal pro Woche ist nicht genug, aber es ist besser als nichts“, erzählt uns Alejandro aus Madrid.


    Doch was tun, wenn der besagte Tag näher rückt und Sie nun wirklich nicht in Stimmung sind? Dann machen Sie es trotzdem! Manchmal kommt der Appetit beim Essen. Und vom Sporttreiben wissen wir, dass das Schwierigste am Joggen das Anziehen der Schuhe ist. Also, geben Sie sich einen Ruck und fangen Sie an.


    Morgenstund hat Gold im Mund. Niemand springt gleich, wenn der Wecker klingelt, aus dem Bett. Anstatt nun wie gewöhnlich noch einige Minuten halb bewusstlos im Bett zu dösen, sollten Sie die Zeit, in der Ihr Testosteronspiegel am höchsten ist, nutzen, um Ihrer Frau Gutes zu tun. Kuscheln Sie, unterhalten Sie sich, vielleicht ist sogar Zeit für einen Quickie.

  


  
    Die Erotik eines Schaumbades


    Baden ist in vielen Kulturen ein erotisches Ritual. Die Wärme des Wassers entspannt Körper und Geist und gibt der Haut eine attraktive rosige Farbe.


    Der Partnerin ein Bad einzulassen, ist eine kleine Geste mit großer Wirkung. Ein parfümiertes Bad mit Kerzenlicht lässt jede Frau dahinschmelzen.


    In Japan ist das Baden als Vorspiel für Sex besonders beliebt. Da werden Badezusätze verwendet, die die Haut geschmeidiger machen und Blütenblätter aufs Wasser gestreut. Wenn in Japan der Mann gemeinsam mit seiner Partnerin badet, seift er die Frau zunächst mit Jasminseife ein und reibt sich dann an ihrem Körper, um sich damit selbst einzuseifen. Abschließend gibt die Frau dann ihrem Partner eine Ganzkörperabreibung mit ihrer Zunge.

  


  
    Weitere Ideen, die das Baden noch heißer machen:


    Werfen Sie ein Paar Rub-a-Dub-Würfel ins Bad. Dies sind Spaßwürfel, die Aufforderungen wie „Massiere meinen Rücken“ oder „Wasche meinen Bauch“ geben und z. B. unter www.mypleasure.com erhältlich sind.


    Werfen Sie die Handtücher kurz vor Benutzung für ein paar Minuten in den Trockner, sodass sie angenehm warm sind. Ein paar Spritzer Parfüm tun ihr Übriges.


    Stellen Sie den Moisturizer für einige Sekunden in die Mikrowelle, bevor Sie Ihre Partnerin damit einreiben.

  


  
    Verbringen Sie Zeit getrennt


    In gut funktionierenden Langzeitbeziehungen verbringen beide Partner regelmäßig Zeit getrennt voneinander. Psychologen sagen, dass dadurch immer wieder Spannung entsteht, die die Beziehung frisch hält. Doch müssen Sie bei der Verteilung Ihrer Zeit sensibel sein, um Ihre Frau nicht zu verletzen. Während Männer nämlich eifersüchtig auf potenzielle Rivalen sind, sind Frauen eifersüchtig auf Zeit und Aufmerksamkeit. Daher müssen Sie, wenn Sie Zeit mit Ihren Kumpels verbringen wollen, im Gegenzug auch Ihrer Partnerin Zeit widmen. Damit ist nicht gemeint, einfach gemeinsam vor der Glotze abzuhängen. Sie sollten mit ihr etwas Besonderes planen, wie einen romantischen Abend zu zweit, einen Kino- oder Theaterbesuch.

  


  
    Die drei Grundregeln für Sexspielchen


    Graham Masterton, früherer Herausgeber von Penthouse und Autor von The Secrets of Sexual Play, formulierte folgende drei Regeln für Sexspielchen:


    
      	Erlauben Sie sich gegenseitig, alle Ihre sexuellen Wünsche auszuleben und partizipieren Sie beide aktiv, auch wenn die Spiele wild und extrem sind.


      	Fügen Sie sich niemals körperliche Schmerzen zu, wenn nicht beide Partner dies zuvor ausdrücklich gewünscht haben.


      	Wenn Sie die Spielchen genossen haben, dann lassen Sie es den anderen wissen. Wenn nicht, vergessen Sie, was vorgefallen ist und blicken Sie nicht zurück.

    

  


  
    Warum Frauen so gerne verheiratet sein wollen


    Einer Studie zufolge sagten zwei Drittel aller befragten Frauen aus, dass der beste Sex, den sie je in ihrem Leben hatten, mit ihren Ehemännern stattgefunden hat. Ob das eine Motivation ist, zu heiraten?

  


  
    Fangen Sie noch einmal ganz von vorne an – die Therapie des Wahrnehmungsfokus


    Der Wahrnehmungsfokus ist eine von den Sexualtherapeuten Masters und Johnson entwickelte Therapieform, die von Paaren angewendet wird, die ihr Sexualleben befriedigender gestalten wollen. Hierzu wird der sexuelle Kontakt für eine kurze Weile unterbrochen und dann sehr langsam in veränderter Form wieder aufgebaut. Beide Partner einigen sich vor Beginn der Therapie darauf, dass sie für einige Zeit keinen Geschlechtsverkehr und auch keine sexuelle Erregung haben werden. Dies nimmt beiden den Druck, eine Leistung abliefern zu müssen. Die Therapieform verläuft in drei Stufen.


    
      
        	Erste Stufe:

        	Es ist keine sexuelle Berührung erlaubt. Die Paare streicheln und berühren sich zwar, aber alle erogenen Zonen werden ausgespart. Die Berührungen erfolgen einseitig: Eine Person gibt, die andere empfängt. Es kann für mehr Spannung gesorgt werden, indem auch Materialien, wie Federn, eine weiche Zahnbürste oder Massageöl, eingesetzt werden.
      


      
        	Zweite Stufe:

        	Nun werden die Geschlechtsteile beim Streicheln mit einbezogen, doch liegt der Fokus noch immer nicht auf den erogenen Zonen, sondern quasi zufällig wird an Brüsten, Vagina und Penis vorbeigewandert. Vielleicht nimmt die gestreichelte Person die Hand des anderen und führt ihn, um Rhythmus und Druck mitzubestimmen. Manche Paare schließen diese Begegnung mit gegenseitiger Masturbation ab.
      


      
        	Dritte Stufe:

        	Erst jetzt berühren sich die Partner simultan und auch Geschlechtsverkehr ist erlaubt. Doch wird sehr langsam, bedacht und vorsichtig begonnen. Die Partner bewegen sich nur sehr wenig hin und her, der Mann dringt nicht weiter als 1 cm in die Frau ein und konzentriert sich dabei auf das körperliche und auch psychische Gefühl, seiner Partnerin wieder näher zu kommen. Erst nach und nach bewegen sich beide heftiger, sich dabei immer wieder rückbesinnend, wie sie die Bewegungen nun ausführen wollen und nicht, wie sie es in der Vergangenheit immer getan haben.
      

    


    Folgende Regeln sollten Sie bei dieser Therapieform beachten:


    Seien Sie still. Auch wenn diese Therapieform die Kommunikation zwischen den Partnern fördern soll, so ist dennoch während der Begegnung Sprechen unangebracht. Versuchen Sie daher nur im Notfall, z. B. wenn Sie eine Berührung als unangenehm empfinden, mit Ihrem Partner verbal zu kommunizieren.


    Bleiben Sie in der Gegenwart. Viele Menschen haben Schwierigkeiten, sich während der Begegnung auf den Moment zu konzentrieren. Ihre Gedanken schweifen vielleicht zu Problemen auf der Arbeit oder zu unerledigten Pflichten. Versuchen Sie, diese Gedanken auszuschalten und sich ausschließlich auf die Gegenwart zu konzentrieren.


    Konzentrieren Sie sich auf Ihre eigenen Gefühle. Versuchen Sie, sich nicht zu sehr mit den Gedanken und Gefühlen des anderen zu beschäftigen, sondern fokussieren Sie Ihre eigenen Empfindungen.

  


  
    Sex im Urlaub


    Männer fragen sich immer wieder: Warum haben wir so tollen Sex, wenn wir im Urlaub sind, aber zu Hause klappt es nicht? Sind es die Sonnenstühle, das tolle Wetter oder das luxuriöse Hotel? Nein, es ist der Geschirrspüler, der nicht ausgeräumt werden muss. Im Urlaub warten keine lästigen Pflichten auf Sie.


    Das Alltagsleben aber ist gespickt mit abturnenden Aufgaben, die Sie am Ende des Tages so ermüdet zurücklassen, dass keine Energie mehr da ist, um genussvoll neue Arten und Stellungen beim Sex auszuprobieren. „Meine Frau und ich, wir hatten einmal Sex auf dem Balkon unseres Hotelzimmers. Da waren eine ganze Menge Leute um uns herum, die nicht allzu weit entfernt zu Abend aßen. Ich dachte mir nur, das würde sie bei uns zu Hause niemals mitmachen!“, erzählt Angelo.


    Solche Urlaubserlebnisse frischen Ihr Sexualleben und damit Ihre Beziehung auf. Es ist daher wichtig, dass Sie keine Kosten und Mühen scheuen und regelmäßig mit Ihrer Partnerin verreisen. Leider sind die Möglichkeiten von Arbeitnehmern, diesen Traum wahrzumachen, nicht gleichmäßig verteilt: Am einfachsten haben es da wohl die Franzosen, die jährlich im Durchschnitt über sieben Wochen Urlaub verfügen. Diese sind gefolgt von den Finnen, die immerhin fünf Wochen verreisen können. Auch die Deutschen stehen nicht allzu schlecht da: Sie haben vier Wochen bezahlten Urlaub. Die Amerikaner dagegen haben es schwer, mit Ihrer Partnerin einfach mal in den Sack zu hauen: Sie bekommen nur durchschnittlich 10 Tage Urlaub im Jahr.


    Hier noch einige Tipps, die Sie beim Verreisen beachten sollten: Lassen Sie all Ihre Arbeit zu Hause, der Urlaub beginnt bereits auf dem Weg zum Flughafen. Achten Sie beim Kofferpacken darauf, dass Sonnenbrille, Handtuch, Badehose und Sonnencreme ganz oben sind. Dann können Sie nämlich, sobald Sie am Urlaubsort angekommen sind, ins Wasser springen. Der Koffer wird danach ausgepackt. Beginnen Sie dann sofort mit aktiver Urlaubsplanung: Buchen Sie eine Massage oder planen Sie Ihren ersten Trip.

  


  Untreue in der Partnerschaft


  Fast jede Partnerschaft ist früher oder später mit dem Problem der Untreue konfrontiert. Wir wissen, dass Menschen ein großes Bedürfnis nach Zugehörigkeit und dem Aufbau einer Familie haben, aber der Wunsch nach Neuheit und Abenteuer ist ebenfalls groß. Ebenso, wie Sie nicht jeden Abend das gleiche Essen vorgesetzt bekommen wollen, oder 10 Jahre lang die gleiche Garderobe tragen, wollen Sie vielleicht auch nicht tagaus tagein mit derselben Person schlafen. Verschiedene Kulturen haben in der Vergangenheit unterschiedliche Lösungsansätze zu diesem Problem ausprobiert: In Frankreich gab es da z. B. die „Cinq à Sept“, eine festgelegte Zeitperiode nach der Arbeit (täglich 17-19 Uhr), die Menschen, die sich in einer Partnerschaft befanden, mit ihrer/ihrem Geliebten verbrachten. Anhänger dieser Praxis fanden, dass ein solches Vorgehen die Partnerschaft eher erhalte als zerstöre.


  Zwei unabhängige Studien in Großbritannien sagten aus, dass 94 % der Briten Treue für einen Grundpfeiler der Beziehung hielten, aber 60 % aller Verheirateten zumindest manchmal ihren Partner betrügen. Dies zeigt, dass eine große Diskrepanz herrscht zwischen dem, was wir uns von einer Partnerschaft wünschen und unserem Verhalten. Wenn es dann zum Supergau kommt, ist das Entsetzen groß. Wir sind also gut beraten, uns im Vorfeld schon mit diesem Problem aktiv auseinanderzusetzen und Strategien zu erarbeiten, wie wir mit Untreue umgehen wollen. Fragen wir uns zunächst, warum wir betrogen wurden, ob der Partner mit diesem Schritt einen Warnschuss abgeben wollte. Dann müssen klärende Gespräche mit dem Partner geführt werden, vielleicht sollte auch eine Paarberatung eingeschaltet werden. Letztlich läuft es dann auf die Frage hinaus, ob wir in der Lage sind, dem Partner zu verzeihen. Wenn die Entscheidung getroffen wurde, die Beziehung zu retten und einen Neuanfang zu wagen, ist es wichtig, dass hinter das Geschehene ein Schlussstrich gezogen wird und nicht noch endlos in den alten Wunden gebohrt wird, empfiehlt Ascha Vissel.


  
    Quickie Stats:


    Men’s Health befragte 5.000 Amerikaner zum Thema Fremdgehen.


    Hier ihre Antworten:

  


  
    Ich würde meine Partnerin betrügen, wenn


    
      
        	
          A. sie mich betrügen würde

        

        	
          22 %

        
      


      
        	B. wir uns häufig streiten würden

        	4 %
      


      
        	C. ich wüsste, dass sie es nicht erfährt

        	12 %
      


      
        	D. ich mit einer Berühmtheit schlafen könnte

        	9 %
      


      
        	E. niemals

        	52 %
      

    


    Wenn ich meine Partnerin betrügen würde,


    
      
        	
          A. wäre das o. k. für mich und ich würde es ihr verschweigen

        

        	
          8 %

        
      


      
        	B. würde ich mich furchtbar fühlen, aber ich würde stillschweigen

        	49 %
      


      
        	C. würde ich mich schlecht fühlen und es gestehen

        	43 %
      

    


    Wenn meine Partnerin mich betrügen würde, wünschte ich mir,


    
      
        	
          A. dass sie es zugibt

        

        	
          72 %

        
      


      
        	B. dass sie schweigt, aber es nie wieder tut

        	28 %
      

    


    Wenn die Freundin meiner Freundin mich anmachen würde, würde ich


    
      
        	
          A. Nein sagen und dann meine Freundin einweihen

        

        	
          20 %

        
      


      
        	B. Nein sagen, aber den Vorfall meiner Freundin verschweigen

        	54 %
      


      
        	C. erstmal Nein sagen, aber immer noch eine Hintertür offenlassen

        	22 %
      


      
        	D. mir die Gelegenheit nicht entgehen lassen

        	4 %
      

    

  


  
    Quickie Stats:


    Mit welchen Frauen betrügen die meisten Männer?

  


  
    
      
        	1. Mit einer Fremden

        	11 %
      


      
        	2. Mit einer Langzeitflamme

        	9,5 %
      


      
        	3. Mit einer Kollegin

        	7,9 %
      


      
        	4. Mit einer Ex-Partnerin

        	6,6 %
      


      
        	5. Mit einer Prostituierten

        	6,5 %
      


      
        	6. Mit der Freundin der Partnerin

        	5,3 %
      


      
        	7. Andere

        	6,7 %
      

    

  


  
    Gehen Sie fremd mit Ihrer eigenen Frau


    Hier kommt eine todsichere und nicht unmoralische Art, fremdzugehen: Betrügen Sie Ihre Frau mit Ihrer Frau. Wie das geht? Rollenspiel. Sie schlüpfen in die Rolle einer anderen Person, benutzen einen anderen Namen und der Spaß nimmt seinen Lauf. „Alleine die Benutzung eines anderen Namens hat ungeheure Auswirkungen. Die Person ist viel freier, ungehemmter und bereit, extravagante Dinge auszuprobieren. Schließlich sind es ja gar nicht mehr Sie selbst, die ausgepeitscht wird“, erklärt Graham Masterton. Weiter empfiehlt er, ein magisches Wort zu vereinbaren, das Sie beide benutzen können, wenn Ihnen die Sache zu heiß wird und Sie aus dem Rollenspiel aussteigen wollen.


    Lesen Sie hier einige der beliebtesten Rollenspiele:


    Hans und die Prostituierte


    Für Sex bezahlt zu werden, hat eine besondere Anziehungskraft auf Frauen. Es gibt ihnen das Gefühl von Überlegenheit und drängt den Mann in eine unterwürfige Rolle. „Ich liebe dieses Gefühl der Macht. Er muss dafür bezahlen, Sex zu bekommen und ich habe die Wahl: Ich kann entweder großzügig und nett sein oder ihn nach Lust und Laune quälen“, erzählt Luisa aus Frankreich.


    Eine solche Szene können Sie nun nach Ihrer Wahl variieren: Sie können den steinreichen Modedesigner spielen, der sich in Dubai für 20.000,- US-Dollar eine Edelprostituierte kauft oder den Scheich, der sich mit seinem Harem amüsiert.


    Nützliche Accessoires: Düfte, viele Kissen, Golf- oder Tennisschläger, Gummibärchen und Champagner.


    Der besondere Touch: Mieten Sie ein Hotelzimmer, kaufen Sie Ihrer Partnerin neue Klamotten und geben Sie ein großzügiges Trinkgeld.


    Arzt und Arzthelferin


    Die Mischung aus kalten Armaturen, Alkoholgeruch und einer freundlichreservierten Arzthelferin in sexy Uniform scheint viele Männer heiß zu machen, sodass eine solche Situation immer wieder gerne von Paaren gespielt wird.


    Alternativ können Sie auch den Psychologen und dessen Patienten spielen, der auf der Couch seine geheimsten Wünsche und Fantasien offenlegen soll.


    Nützliche Accessoires: Latexhandschuhe, Krankenschwesterhaube, Alkohol, ein T-Shirt, welches wie eine Zwangsjacke andersherum getragen wird.


    Gefängniswärter und Gefangene


    Hier schlägt das Herz des Masochisten höher. Sie können spielen, eine Personenkontrolle über sich ergehen oder sich auspeitschen zu lassen. „Was mich total heiß macht, ist die Vorstellung, Sex als Tauschwährung zu benutzen, um Privilegien zu erstehen. Noch erregender ist die Vorstellung, dass andere Gefangene mir beim Sex zusehen oder dass mein Partner gezwungen wird, mit anzusehen, wie ich einen anderen ficke“, schwärmt Camille.


    Nützliche Accessoires: Handschellen und Taschenlampe.

  


  
    Auf Sherlock Holmes Spuren


    Japanische Frauen haben eine ganz spezielle Waffe, um fremdgehende Männer zu überführen: das S-Check-Spray. Dieses müssen sie nur in seine Unterhose sprühen und wenn es auf Spuren von Sperma trifft, färbt es sich grün. Pech für ihn, wenn der Ärmste sich nur einen Porno angeschaut hat.

  


  
    [image: Image]
  


  Kapitel 9


  Haben Sie noch mehr und noch häufiger Spaß im Bett


  
    Quickie Stats:


    Durchschnittliche Häufigkeit, mit der ein Mann pro Woche Sex hat.

  


  
    
      
        	1. Korea

        	4,5 x
      


      
        	2. Griechenland

        	4,2 x
      


      
        	3. Rumänien

        	4,0 x
      


      
        	4. Philippinen

        	3,9 x
      


      
        	5. Russland

        	3,8 x
      


      
        	
          Deutschland

        

        	2,2 x
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	2,8 x
      

    

  


  Laut dieser Studie über die durchschnittliche Häufigkeit, mit der ein Mann pro Woche Sex hat, wären die Koreaner eindeutig die Gewinner. Doch hinter die Kulissen geschaut, sieht die Sache anders aus: 42 % der koreanischen Männer gaben nämlich zu, für Sex zu bezahlen. Und was den Sex in Korea noch schlechter aussehen lässt, ist die Tatsache, dass koreanische Frauen von allen Befragten die unzufriedensten waren. Wir haben daher beschlossen, die Zweitplatzierten, die Griechen, als Gewinner unserer Umfrage zu küren.


  Wir sind den Ursachen für die Sexlust der Griechen nachgegangen und haben daraus Empfehlungen für Sie abgeleitet:


  Gehen Sie mehr nach draußen. Die Griechen verfügen mit ihren 310 Sonnentagen pro Jahr über sehr viele Sonnenstunden. Sonnenlicht wirkt sich günstig auf den Testosteronspiegel im Blut aus und beeinflusst damit die sexuelle Lust. Verbringen Sie daher mehr Zeit draußen, treiben Sie Sport oder besuchen Sie ein Fußballspiel. Nutzen Sie die Zeit gemeinsam mit Ihrer Partnerin oder Ihren Freunden.


  Ernähren Sie sich gesund. Die mediterrane Küche ist nicht nur optimal für die Figur, sie wirkt sich auch auf Ihr Sexualleben günstig aus. Brokkoli, Kohl, Nüsse, Samen, Vollkornprodukte, Omega-3-Fettsäuren wirken Herzerkrankungen entgegen, beugen Arterienverkalkung und Thrombose vor und stimulieren gleichzeitig die Testosteronausschüttung. Damit sind diese, für die mediterrane Küche typischen, Nahrungsmittel gut für die Libido und wirken potenzfördernd.


  Treiben Sie Sport. Die Griechen sind bereits seit frühester Geschichte ein sehr sportliches Volk, sie haben den Marathon erfunden ebenso die Sporthallen. Auch heute noch sind die Griechen stolz auf ihre überdurchschnittliche sportliche Leistungsfähigkeit.


  Genießen Sie Ihr Leben. Die Griechen sind bekannt als entspanntes und relaxtes Volk. Schon die griechischen Götter verbrachten ihren Tag, wenn sie nicht gerade gegen andere Völker kämpften, mit Schlafen, Essen und Feiern. „Spaß ist der beste Liebestrunk“, sagt Paul Joannides, Autor von The Guide to Getting It On. „Hören Sie daher auf, sexy sein zu wollen. Suchen Sie nach Spaß im Alltag und der Sex kommt von alleine“, so Joannides weiter.


  
    Hören Sie auf, sexy sein zu wollen. Haben Sie Spaß und der Sex kommt von alleine.

  


  Drei gute Gründe für Sex


  Was haben Sie nicht schon alles für Ihre Gesundheit getan: Haben sich im Fitnessstudio angemeldet und mit täglichem Joggen begonnen, haben Fastenkuren gemacht, Alkohol und Süßigkeiten aus dem Ernährungsplan gestrichen, haben schließlich auf Rohkost umgestellt und abends anstelle von Chips nur noch Selleriestangen geknabbert. Und nun erfahren Sie, dass die ganze Zeit über die Lösung direkt neben Ihnen saß? „Sex ist die Lösung Ihrer gesundheitlichen Probleme. Er aktiviert den menschlichen Körper in genau der richtigen Weise. Sex ist gut für Ihre Haut, Ihre inneren Organe und Ihr Gehirn. Er ist ein lebenswichtiger Teil menschlicher Erfahrungen“, erklärt uns Valerie Gibson, Editorin der Toronto Sun.


  Und so wirkt sich Sex auf Ihren Körper aus:


  Sex reduziert das Stresslevel. Stress zerstört Gehirnzellen, schwächt das Immunsystem, führt zu Gewichtszunahme, erhöht den Blutdruck und mindert die Schlafqualität. Chronischer Stress erhöht das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, führt zu Angstzuständen und allgemein schlechter Gesundheit.


  Eine britische Studie hat Personen getestet, die öffentliche Reden zu halten hatten bzw. sich Prüfungen unterziehen mussten. Dabei wurde festgestellt, dass Sex den Blutdruck senkt und außerdem das Angstlevel reduziert. Hier eine kurze wissenschaftliche Erklärung: Beim Orgasmus werden Beta-Endorphine, das sind körpereigene Opiate, ausgeschüttet, die sich positiv und beruhigend auf Ihre Stimmung auswirken. Diese Wirkung wird unabhängig davon erzielt, ob Sie mit einer Partnerin Sex haben oder ob Sie masturbieren. Allerdings ist die Ausschüttung von Prolaktin, das Hormon, welches für den Zufriedenheitszustand nach dem Orgasmus sorgt, bei der Masturbation deutlich geringer, sodass die Ruhe und Zufriedenheit, die nach dem Orgasmus auftritt, nicht annähernd so groß ist, wenn der Mann es sich selbst besorgt. Doch nicht nur das volle Programm wirkt sich positiv auf das Stresslevel aus. Selbst Schmusen, Kuscheln oder Händehalten soll bereits positive Auswirkungen auf die Psyche haben, wie neuere Studien ergeben haben.


  Sex ist gut fürs Herz. Wissenschaftler der Universität in Bristol/England haben herausgefunden, dass 3-4 x wöchentlicher Sex das Risiko, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu sterben, um 50 % senkt. Damit hat Sex die gleiche positive Auswirkung auf die Sterblichkeitsrate nach einem Herzschlag wie regelmäßige Bewegung. Leider bedeutet das nicht, dass Sie fortan auf jegliche körperliche Betätigung verzichten können. Der Kalorienverbrauch beim Sex ist nämlich leider vernachlässigend gering: In 15 Minuten werden nur 27 Kalorien verbraucht.


  Eine weitere Studie brachte zutage, dass ein Mangel an Sex sogar gesundheitsschädlich ist: 45-59 Jahre alte Männer hatten eine um 50 % niedrigere Todesrate, wenn sie 2 x pro Woche Sex hatten, gegenüber denen, die nur 1 x pro Monat das Vergnügen hatten.


  
    Männer können ihr Risiko, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung zu sterben, um bis zu 50 % reduzieren, wenn sie 3-4 x pro Woche Sex haben.

  


  Sex hält die Geschlechtsorgane fit. Männer stellen häufig fest, dass ihre Erektionen im Laufe des Lebens seltener und kraftloser werden. Wenn Sie regelmäßig Sex haben, können Sie dieser Entwicklung entgegenwirken. Eine Erektion bewirkt erhöhte Blut- und Sauerstoffversorgung. Dies wiederum wirkt einer verminderten Produktion von Sperma entgegen. Auch die Prostata bleibt gesünder. Regelmäßige Erektionen sind daher die beste Vorsorgemaßnahme gegen schwächer werdende Erektionen.


  Idiotensichere Wege, mehr Sex zu bekommen


  Schmusen Sie mit Ihrer Partnerin. Der sicherste Weg, Sex zu bekommen, ist, nicht danach zu fragen. Anstatt nach Sex zu fragen, sollte der Mann versuchen, Intimität aufzubauen. Laut einer Studie des Berman Centers in Chicago besteht eine eindeutige Beziehung zwischen Intimität und Kuscheln und Schmusen. Partner, die miteinander sehr verbunden sind, zeigen dies durch häufigen Körperkontakt. Intimität wiederum ist für Frauen eine wichtige Voraussetzung, um sexuelle Lust zu entwickeln. Schaffen Sie daher Intimität. Streicheln Sie sie, geben Sie ihr eine Rückenmassage oder halten Sie ihre Hand, ohne gleich mehr zu erwarten. Dies führt zur Ausschüttung von Oxytocin, einem Hormon, das ein Gefühl von Nähe bewirkt. „Viele Frauen klagen über einen Verlust von Libido und Intimität in ihrer Beziehung. Wenn sie mit ihrem Partner kuscheln wollen, hält er dies gleich für eine Einladung zu mehr. Das wiederum stößt die Frau ab und so ist Frustration vorprogrammiert“, erklärt uns Dr. Laura Berman.


  Berühren Sie sich selbst. Menschen, die sich häufig selbst befriedigen, haben auch häufiger Sex. Sexuelle Erregung erhöht den Testosteron- und Dopaminspiegel im Blut und führt damit zu erhöhter Libido und häufigerem Sex. Hören Sie daher nicht auf, sich selbst zu befriedigen, wenn Sie in einer Beziehung sind. Dies gilt auch für Ihre Partnerin. Diese kennt ihren Körper besser, wenn sie sich regelmäßig selbst befriedigt und kann Ihnen daher besser vermitteln, was sie möchte.


  Treiben Sie mehr Sport. Einer Studie der University of California zufolge haben Männer, die 3 x pro Woche Sport treiben, 3 x häufigeren und besseren Sex, als Männer, die inaktiv sind. Dies gilt auch für Männer, die erst kürzlich aktiv geworden sind. Diese erhöhten nicht nur die Häufigkeit von Verkehr, sondern auch ihre Masturbationsrate stieg um 50 %.


  Regelmäßige körperliche Ertüchtigung wirkt sich aber nicht nur günstig auf den Körper aus, sondern hat ebenso positive psychische Auswirkungen. „Ich fühle mich viel besser und leistungsfähiger, wenn ich Sport treibe. Dann habe ich auch viel mehr Lust, mich sexy zu kleiden“, erzählt Marina aus Brasilien. Studien haben ergeben, dass Training und Schwitzen zu erhöhtem Selbstbewusstsein führen und damit auch das Bedürfnis nach Sex erhöhen, so die Trainingswissenschaftlerin Maria Urso aus Massachusetts.


  Ziehen Sie zusammen. Männer, die mit ihrer Freundin zusammenleben, haben durchschnittlich 3 x pro Woche Sex. Damit sind sie gegenüber verheirateten Männern, die nur 2 x pro Woche Sex haben, deutlich im Vorteil. Männliche Singles sind die klaren Verlierer: Sie bringen es nur auf 1 x Sex pro Woche.


  Verbannen Sie den Fernseher aus dem Schlafzimmer. Einer italienischen Studie zufolge haben Paare, die keinen Fernseher im Schlafzimmer haben, 2 x so häufig Sex wie Paare, die im Schlafzimmer fernsehen. Insbesondere Filme, die Gewalt und Brutalität enthalten, scheinen sich negativ auf die Stimmung auszuwirken.


  Nehmen Sie sich vor, mehr Sex zu haben. Die Lehre des Feng Shui empfiehlt uns, ein rotes Laken zwischen Matratze und Lattenrost zu legen, um mehr Sex zu bekommen. Nein, von diesem Laken werden keine magischen Wellen ausgestoßen, die für erhöhte Libido sorgen. Es ist Ihre Geisteshaltung, die bewirkt, dass Sex wahrscheinlicher wird. Ihre Geste zeigt, dass Sie den Willen haben, für mehr Sex zu sorgen. Das ist der Anfang. Schaffen Sie nun weitere Vorbereitungen, die die richtige Atmosphäre schaffen: Besorgen Sie etwas zum Naschen, eine Flasche Wein, legen Sie neue Bettwäsche auf. Für guten Sex müssen Sie vorbereitet sein. Sie würden ja auch keine Party geben, ohne vorher einkaufen zu gehen, oder?


  
    Was ist eigentlich Sex?


    Eine gute Art, mehr Sex zu bekommen, besteht darin, ihn neu zu definieren. In der heutigen Zeit wird Sex häufig auf die Stimulation der Geschlechtsteile reduziert. Paare meinen, Sex zu haben, wenn der Penis in die Vagina eindringt. Damit geht aber viel Reichtum verloren. Experten raten daher einhellig, die Definition von Sex zu erweitern und die jahrtausendealten Traditionen aus dem alten China bzw. Indien zu adoptieren. In der Lehre des Tantra fließt beim Sex Energie durch den ganzen Körper und sorgt damit für ganzheitliches Wohlgefallen. Beziehen Sie also alle Körperteile in Ihre Liebkosungen ein. Nehmen Sie auch den Fokus vom Orgasmus. Sex ist befriedigend, auch wenn es nicht zum Höhepunkt kommt.

  


  
    Gemeinsam Sport treiben


    Von den Griechen haben wir gelernt, dass wir unsere Libido vergrößern können, indem wir uns viel draußen aufhalten und Sport treiben. Suchen wir also nach Outdooraktivitäten, die Sie gemeinsam machen können. Grundsätzlich scheint es besser zu sein, eine für beide Partner neue Sportart anzufangen, anstatt eine Aktivität zu wählen, in der ein Partner bereits erfahren ist. Der beiderseitige Lernprozess ist eine Erfahrung, die verbindet, erläutert Dr. Howard Markman, Begründer von Love Your Relationship Couples Retreats. Er empfiehlt uns folgende Sportarten:


    Klettern: Beim Klettern kommt es auf Teamwork an und Sie haben neben der körperlichen Anstrengung ein besonders aufregendes Landschaftserlebnis.


    Kajakfahren: Sie rudern im Doppelkajak, genießen Landschaft, Sonne und Wasser. Gehen Sie die Sache nicht zu ernst an: Kentern macht Spaß! Es gibt beim Kajakfahren außerdem immer wieder Möglichkeiten, anzuhalten und sich gemeinsam irgendwo in die Büsche zu schlagen oder am Strand ein Zelt aufzubauen.


    Mountainbiken: Mountainbiken macht auch dann gemeinsam Spaß, wenn Sie nicht das gleiche Leistungsniveau haben. Auch hier haben Sie ein tolles Landschaftserlebnis.

  


  Ihre Partnerin in Stimmung bringen


  Die meisten Männer berichten uns, dass es die Frauen sind, die seltener Lust auf Sex haben. Als wir von Men’s Health eine Umfrage unter Männern starteten, bekamen wir hunderte, teils herzerweichende Antworten. „Meine Frau und ich, wir haben fast nie Sex miteinander. Eines Tages kam ich nach Hause und erfuhr, dass unsere Kinder bei Freunden übernachteten und meine Frau einen romantischen Abend organisiert hatte. Wir gingen dann früh ins Bett und auf meinem Kopfkissen lag eine Karte. Darauf hatte sie geschrieben: ,Dies ist dein Geburtstagsgeschenk – Kanal 454, der Pornokanal!’ Dann sagte sie, sie wolle jetzt schlafen, aber ich könne machen, was ich wolle“, schrieb uns verzweifelt Nathan aus Toronto.


  Zu diesem Thema wurden viele Studien durchgeführt. Wir wollen Ihnen im Folgenden die wichtigsten Ergebnisse mitteilen:


  45 % aller verheirateten Paare haben nur 1-3 x monatlich Sex und 33 % haben sogar nur 0-3 x jährlich Sex und nur 8 % haben 4-6 x pro Woche Sex. Dabei scheint das Alter der Paare eine geringere Rolle zu spielen als die Zeitspanne, die die Paare bereits zusammen sind. Ältere Paare, die noch nicht lange zusammen sind, haben demnach mehr Sex, als jüngere Paare, die schon viele Jahre zusammen sind.


  So gut wie jedes Paar macht im Laufe der Zeit die Erfahrung, dass eine Diskrepanz sexueller Bedürfnisse auftritt. Diese gleicht sich normalerweise im Laufe der Zeit wieder aus. Wenn die Partner allerdings in einen negativen Zyklus geraten, kann dieses Libidoproblem zu einer echten Partnerschaftskrise führen. Die Frau hat seltener Lust auf Sex, der Mann wird wütend und stellt Forderungen, die wiederum die Lust der Frau auf den Nullpunkt bringen.


  Die meisten Paare brauchen Sex, um miteinander intim zu bleiben und respektvoll miteinander umzugehen. Wenn sie über lange Zeiträume nicht miteinander schlafen, geht eine wichtige Verbindung zwischen ihnen verloren. „Die fehlende sexuelle Lust meiner Frau hat zu großen Problemen zwischen uns geführt. Sie hatte ein schlechtes Gewissen, weil sie nie Lust hatte und ich hatte das Gefühl, sogar Druck auf sie auszuüben, wenn ich sie einfach nur in den Arm genommen hatte. Um diese merkwürdige Situation zu vermeiden, berührte ich sie schließlich gar nicht mehr. Aber das ist zermürbend. Ich vermisse die Körperlichkeit, fühle mich in meiner Männlichkeit beschnitten und unattraktiv. Natürlich kommt dann früher oder später der Gedanke auf, fremdzugehen. Aber das ist ja auch keine Lösung, also versuche ich, die Situation so hinzunehmen. Aber die Mauer zwischen uns wird immer größer.“ Dr. Daniel Stein, medizinischer Direktor der Foundation for Intimicy in Tampa, versichert uns, dass Nichtstun die schlechteste Art ist, mit dem Problem umzugehen. Der Mensch braucht Sex wie Vitamine, körperliche Bewegung und ausgeglichene Ernährung. Je länger Paare auf Sex verzichten, desto schwieriger wird es, aus diesem Teufelskreis wieder herauszukommen. Zudem entwickeln Frauen dann Schwierigkeiten, zum Höhepunkt zu kommen und Männer bekommen Erektionsprobleme bzw. stehen mehr und mehr unter Erfolgsdruck.


  Lesen Sie im Folgenden einige Ratschläge, wie Sie solche Probleme angehen können.


  
    Quickie Stats:


    Wir befragten 8.000 Leser von Men’s Health und Cosmopolitan, warum sie Sex ablehnen.

  


  
    
      
        	

        	Er

        	Sie
      


      
        	Ich lehne Sex nie ab

        	54 %

        	29 %
      


      
        	Ich bin nicht in Stimmung

        	19 %

        	26 %
      


      
        	Ich bin zu gestresst

        	13 %

        	12 %
      


      
        	Zu kurzes Vorspiel

        	4 %

        	16 %
      


      
        	Keine emotionale Verbindung

        	2 %

        	8 %
      


      
        	Der Sex ist zu schlecht

        	4 %

        	3 %
      


      
        	Sie/Er will es zu oft

        	1 %

        	3 %
      

    

  


  
    Wovon jeder Mann träumt


    Es gibt nur wenige Dinge im Leben, die auch beim tausendsten Mal noch genauso überwältigend sind, wie beim ersten Mal: Eines dieser Dinge ist Oralsex. Jeder Mann ist scharf darauf und so gut wie jeder klagt darüber, dass er nicht genug davon bekommt. Die entscheidende Frage ist also: Wie kriege ich meine Partnerin dazu, es mir häufiger mit dem Mund zu besorgen?


    Lassen Sie uns zunächst herausfinden, was Frauen am Oralsex widerstrebt.


    Mangelnde Reinlichkeit: Frauen sind in Sachen Reinlichkeit manchmal schwer zufriedenzustellen. Und wenn wir möchten, dass sie uns dort unten mit dem Mund stimuliert, dann zählt die Dusche am Morgen beim abendlichen Sex nicht mehr. Stellen Sie also sicher, dass Sie direkt vor dem Verkehr geduscht haben und vielleicht auch eine wohlriechende Seife bzw. parfümierte Gleitcreme benutzt haben.


    Würgereflex: Manche Frauen haben, sobald sie den Mund weit öffnen und etwas zwischen die Zähne nehmen, einen starken Würgereflex. Zahnärzte wissen ein Lied davon zu singen, aber sie haben auch eine Lösung parat: Wenn Sie gleichzeitig mit drei Fingern den Pulsaderbereich am Handgelenk Ihrer Partnerin drücken, kann dieser Würgereiz eingedämmt werden.


    Herunterschlucken von Sperma. Viele Frauen können den Geschmack von Sperma nicht ausstehen. Akzeptieren wir also diese Antipathie und seien wir nicht beleidigt, wenn unsere Partnerin es ausspuckt.


    Ein Geben und Nehmen. Je mehr Oralsex wir unserer Partnerin geben, desto mehr bekommen wir zurück. Gehen Sie also zurück zu Kap. 5 und lesen Sie die Tipps, wie man Oralsex besser machen kann.

  


  Sprechen Sie miteinander. In den meisten Paaren wünscht sich die Frau mehr Intimität und der Mann mehr Sex. Die einzige Möglichkeit, sich irgendwo auf dem Weg zu begegnen und einen Kompromiss zu finden, ist, miteinander zu reden.


  Doch ist es wirklich Sex,was der Mann möchte? Der britische Experte Phillip Hodson erklärt, dass es häufig nicht wirklich Sex ist, was der Mann sich so sehnlich wünscht, sondern es ist Sicherheit. Er möchte von seiner Partnerin die Sicherheit bekommen, dass die Beziehung noch funktioniert. Und für den Mann ist das sicherste Anzeichen einer funktionierenden Beziehung guter und regelmäßiger Sex. Frauen (und Männer) sind daher aufgefordert, dem anderen regelmäßig in Worten und in kleinen Gesten zu vermitteln, dass die Beziehung gut ist. Genauso wichtig ist es aber auch, zu lernen, offen mit seinen Ängsten umzugehen. Sprechen Sie miteinander und lassen Sie es den anderen wissen, wenn Sie unsicher sind und Bestätigung brauchen.


  Richtigen Sie sich nach dem biologischen Rhythmus der Frau. Endlich sind lange währende Vermutungen bestätigt worden: Frauen haben in ihren fruchtbaren Tagen mehr Lust auf Sex. Eine im Journal of Human Reproduction veröffentlichte Studie zeigte, dass die Häufigkeit von sexuellem Kontakt in den sechs fruchtbarsten Tagen der Frau um 26 % anstieg. Für diese Studie haben Frauen täglich Urinproben abgegeben und ein Sextagebuch geführt. Männer sind daher gut beraten, Ausschau nach den fünf Tagen vor dem Eisprung zu halten. Dies ist die Zeit, wo ihre Chancen auf Geschlechtsverkehr am größten sind.


  Machen Sie Kompromisse. Wenn Sie eine Person lieben, wollen Sie ihr Gutes tun. Doch häufig stimmen die Bedürfnisse des anderen nicht mit den eigenen überein: Er möchte Sex, sie nicht. Dann gilt es, einen Kompromiss zu finden. „Ich brauche Sex häufiger als meine Frau. Im Laufe der Jahre haben wir einen guten Kompromiss gefunden: Wenn sie keine Lust auf Sex hat, dann befriedigt sie mich mit der Hand. Manchmal bekommt sie dann Lust, während wir dabei sind. Manchmal nicht, aber das ist für uns beide o. k. Sie bekommt dann die Streicheleinheiten, die sie sich wünscht und ich bekomme den Orgasmus, den ich brauche. Ich finde, das ist eine gute Lösung“, erzählt Jarek aus Warschau.


  
    Wenn ich Lust auf Sex habe, aber meine Partnerin nicht, dann besorgt sie es mir mit der Hand. Das ist ein guter Kompromiss für uns beide.

  


  Sehen Sie es als ein gemeinsames Problem an. Wenn Sie Probleme mit Ihrer Sexualität haben, dann schieben Sie nicht einer Person die Schuld in die Schuhe, sondern versuchen Sie, gemeinsam an dem Problem zu arbeiten. In manchen Beziehungen ist es eine gute Lösung, wenn der Partner, der seltener Lust auf Sex hat, die Initiative ergreift. Das nimmt beiden den Druck. „Meine Partnerin und ich, wir befanden uns in einem Teufelskreis: Ich wollte Sex und sie sagte Nein. Dann war ich frustriert und sie hatte ein schlechtes Gewissen. Manchmal hatte sie dann Lust auf Sex, aber traute sich nicht mehr, etwas zu sagen, nach dem Motto ‚Schlafende Hunde soll man nicht wecken‘. So hatte sie ständig Druck und ich war chronisch frustriert. Irgendwann einigten wir uns dann darauf, dass ich ihr die Initiative überließe. Natürlich befürchtete ich, sie würde niemals kommen. Aber nach einer Weile hat sich das gut eingespielt und wir beide sind nun zufrieden.“


  Schauen Sie nach den Hintergründen. „Bei 99 von 100 Paaren, die mit Problemen ihrer Sexualität in meine Praxis kommen, liegt die Ursache für das Problem in der Partnerschaft. Sie sollten daher immer hinterfragen, was Sie in Ihrer Partnerschaft verändern können, um Ihr Sexproblem zu lösen. Unternehmen Sie mehr miteinander, kommunizieren Sie und vor allem: Gehen Sie respektvoll miteinander um“, rät die britische Psychologin Christine Wheeler.


  Kochen Sie für Ihre Partnerin. Für Ihre Frau zu kochen, gibt Ihnen einen großen Bonus. Die Frau sieht dann, dass Sie bereit sind, ihr Zeit zu opfern, erklärt Martha Hopkins, Autorin von Intercourses: An Aphrodisiac Cookbook.


  Räumen Sie auf. Viele neuere Studien haben ergeben, dass Frauen heutzutage häufiger einer geregelten Arbeit nachgehen als früher, aber immer noch den Löwenanteil der Haushaltspflichten übernehmen. Sie kämpfen somit an zwei Fronten: Tagsüber arbeiten sie und am Abend kümmern sie sich um die Familie. Wenn der Mann ihnen mehr Arbeit abnimmt, erleichtert ihnen das nicht nur ihren Job, sondern es zeigt auch Anteilnahme und Mitgefühl. Wenn Sie dann gemeinsam nach getaner Arbeit müde ins Bett fallen, ist ein Zusammengehörigkeitsgefühl da, ein Bund, der Intimität schafft und sexuelle Lust wachsen lässt.


  [image: Image Missing]


  Verbessern Sie Ihre Technik. Der effektivste Weg, Ihre Partnerin dazu zu bewegen, mehr Sex zu wollen, ist, ihr besseren Sex zu bieten. Wenn Sie im Bett so gut sind, dass die Frau bereits tagsüber bei der Arbeit davon träumt, sind Ihre Chancen groß, dass sie am Abend darum bittet. Wenn der Sex aber nur mittelmäßig ist, müssen Sie damit rechnen, dass Sie gegen andere Aktivitäten, die Ihre Partnerin lieber übernimmt, verlieren.


  Gehen Sie den Ursachen auf den Grund. Wenn Ihre Partnerin wenig sexuelle Lust verspürt, gibt es dafür meist körperliche oder psychische Faktoren. Gehen Sie diesen auf den Grund und versuchen Sie, diese zu eliminieren.


  Lesen Sie im Folgenden, welches die häufigsten Ursachen für mangelnde Libido sind:


  Familiengründung. Mutterschaft hat häufig dramatische Auswirkungen auf die Libido der Frau: Beim Stillen wird das Hormon Prolaktin gebildet, welches sich negativ auf sexuelle Lust auswirkt. Außerdem sind ihre Brustwarzen vom Stillen häufig so angegriffen, dass die Frau auf zusätzliche Stimulation gerne verzichtet. Und schließlich ist insbesondere die Stillzeit eine sehr anstrengende, von Schlafmangel geprägte Zeit. Um der Frau ihre Situation zu erleichtern, sollte der Mann ihr so viel Arbeit wie möglich abnehmen und es ihr damit ermöglichen, Zeit für sich zu finden.


  Er sollte auch versuchen, ihr Druck zu nehmen, indem er seine persönlichen Bedürfnisse zurücksteckt und sich in die Rolle des Ernährers und Versorgers begibt. Sexualität wird für eine Weile hinten anstehen müssen. Wenn Sie beide Probleme mit dieser neuen Elternrolle haben, sollten Sie erwägen, gemeinsam einige Psychotherapiestunden zu machen, um Ihnen diese ersten Monate nach der Familiengründung zu erleichtern.


  Gewichtszunahme. Für beide Partner gilt: Wenn Sie an Gewicht zunehmen, fühlen Sie sich selbst nicht mehr wohl in Ihrer Haut und Sie verlieren gleichzeitig auch die Lust am anderen. Es ist daher im beiderseitigen Inte-resse, dass Sie fit und gesund bleiben. Wenn Sie offen mit Ihrer Partnerin darüber reden können, empfehlen wir, dass Sie versuchen, gemeinsam einen Plan zu erarbeiten, wie Sie beide fit bleiben oder werden können: Melden Sie sich gemeinsam im Fitnessstudio an, machen Sie regelmäßig nach dem Abendessen einen Spaziergang und versuchen Sie, langsam Ihre Ernährung umzustellen.


  Stress. Wir alle gehen im Leben durch Phasen, die so viele Anforderungen mit sich bringen, dass wir jeden Abend ausgelaugt und todmüde ins Bett fallen. Versuchen Sie in dieser Zeit, der Beziehung Priorität einzuräumen. Ihr Partner ist die zentrale Person in Ihrem Leben, Stütze und Rettungsanker in der Not. Achten und respektieren Sie ihn und versuchen Sie mit allen Mitteln, auch in schwierigen Phasen das Feuer in Ihrer Beziehung in Gang zu halten.


  Äußere Faktoren. Es gibt eine Vielzahl nicht zu beeinflussender, äußerer Faktoren, die Ursachen für mangelnde sexuelle Lust sein können. Hierzu gehören: Menopause, altersbedingte, sinkende Testosteronspiegel, Medikamente, Operationen, Antidepressiva.


  Suchen Sie nach Hilfe. Wenn Sie nicht in der Lage sind, die sexuellen Probleme in Ihrer Beziehung nachhaltig in den Griff zu bekommen, müssen Sie nach Hilfe suchen. Sprechen Sie mit anderen Paaren oder machen Sie eine Paartherapie.


  Das beste Mittel gegen mangelnde Libido der Frau ist eine funktionierende Partnerschaft. Eine Frau, die sich geliebt fühlt, möchte ihrem Partner körperlich nahe sein. „Wenn mein Mann mir das Gefühl gibt, dass ich die erotischste und tollste Frau auf der Welt bin, turnt mich das total an und ich will direkt über ihn herfallen“, sagt die Brasilianerin Agata.


  
    Testosteronmangel als Ursache für mangelnde Libido


    Manchmal hat chronische mangelnde Lust auch hormonelle Ursachen. Testosteron, ein Hormon, das sowohl im männlichen als auch im weiblichen Körper vorkommt, sorgt für sexuelle Lust. Wenn der Testosteronspiegel im Blut zu niedrig ist, führt dies zu mangelnder Libido. Ein einfacher Bluttest kann für Klarheit sorgen und Testosterongaben in Tabletten- oder Spritzenform sorgen dann manchmal für eine schnelle Lösung des Problems.

  


  
    [image: Image]
  


  Kapitel 10


  Länger – länger – länger Seien Sie noch ausdauernder


  
    Quickie Stats:


    Durchschnittliche Länge des sexuellen Kontakts in Minuten.

  


  
    
      
        	1. Mexiko

        	23,1
      


      
        	2. Niederlande

        	22,4
      


      
        	3. Spanien

        	22,3
      


      
        	4. Brasilien

        	21,8
      


      
        	5. Frankreich

        	21,7
      


      
        	
          Deutschland

        

        	20,3
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	19,16
      

    

  


  Die Mexikaner, die in unserer Studie die Tabelle des längsten sexuellen Kontakts anführen, sind ein Volk der Leidenschaft. Sie haben eine Leidenschaft für Essen, für Musik, fürs Tanzen, für das Leben und natürlich für die Liebe. Die Kombination von Leidenschaft und entspannter Lebensart macht sie zu den besten Liebhabern der Welt, zu denen, die Sex am längsten genießen. Elsy Reyes, Sexualexpertin für die mexikanische Edition von Men’s Health, erklärt, dass Mexikaner dem Vorspiel besonders viel Zeit einräumen, sich mehr auf die Befriedigung des Partners konzentrieren als auf ihre eigenen Bedürfnisse.


  Auch von den Niederländern können wir lernen: In den Niederlanden ist Sexualität kein Tabu. Jugendliche sind daher entspannter und experimentierfreudiger als ihre Kumpels in den Nachbarländern, wo diese eher befürchten müssen, von Erwachsenen ertappt zu werden.


  Erfahren Sie in diesem Kapitel, wie Sie sich für Sex mehr Zeit nehmen können und ihn damit befriedigender gestalten.


  Wie lange ist eigentlich lange?


  Einer Studie von Dr. Alfred Kinsey zufolge kommen Männer durchschnittlich zwei Minuten nach dem Penetrieren zum Orgasmus. Eine weitere Studie ermittelte, dass ein Drittel aller Männer mit dieser kurzen Zeitdauer unzufrieden ist und den Koitus gerne länger auskosten würde. Doch ist das wirklich so wichtig, wie lange Sie können?


  Als Folge der sexuellen Revolution, die Frauen nicht nur offener, ungehemmter, sondern auch fordernder werden ließ, fühlen sich Männer heutzutage unter Leistungsdruck gesetzt. Medien suggerieren ihnen, dass ihre Leistungsfähigkeit danach bewertet wird, wie lange sie durchhalten.


  Doch diese Ausdauerdiskussion ist Nonsens. Dr. Ira L. Reiss, frühere Präsidentin der International Academy of Sex Research, sagt dazu: „Wenn ein Mann schnell kommt, ist das ein Zeichen von mangelnder Männlichkeit, doch wenn eine Frau schnell kommt, sagt man, sie würde sehr gut auf sexuelle Stimulation ansprechen.“ Sehen Sie daher nicht gleich ein körperliches Problem, wenn Sie zu schnell kommen. Die meisten Erektionsstörungen sind nämlich nicht körperlicher Natur, sondern psychisch bedingt. Auch Mantak Chia und Doug Abrams, Autoren von The Multi-Orgasmic Man, bestätigen diese Sichtweise. Sie berufen sich auf die Lehre des alten China, die besagt, dass die Länge des Koitus dann richtig ist, wenn beide Partner befriedigt sind. Sie müssen sich also fragen, wie lange Sie selbst und Ihre Partnerin den Verkehr ausdehnen wollen. Wenn Sie zu einem Konsens kommen, ist alles paletti.


  
    Frauen brauchen länger als Männer und nur die besten Männer stillen ihr Bedürfnis.

  


  Frauen, zu diesem Thema befragt, antworten mit Verwunderung auf den Wettkampf der Männer: „Männer scheinen den Geschlechtsverkehr wie ein sportliches Rennen zu sehen: Je länger ich in ihr drin bin, desto höher ist meine Leistung. Das hat ziemlich wenig mit den Bedürfnissen der Frau zu tun“, beschwert sich Sylvia aus Deutschland. Frauen kommen mit Geschlechtsverkehr alleine sowieso nicht zum Orgasmus, sie brauchen andere Stimulation. Daher ist es richtig, anzunehmen, dass sie längeren Sex wollen. Aber das bedeutet nicht, dass sie längeren Koitus wünschen. Im Gegenteil, für die meisten Frauen ist Geschlechtsverkehr nach einigen Minuten sogar schmerzhaft. Was sie wollen, ist nicht längeren Verkehr, sondern ein längeres, erregenderes Vorspiel – vielleicht sogar mehrere Orgasmen.


  Blättern Sie also zurück zu Kap. 3, wo Sie alles über ein längeres Vorspiel lesen können.


  Auf den folgenden Seiten möchten wir Ihnen dennoch einige Tricks verraten, wie Sie den Koitus ausdehnen können und ihn gleichzeitig spannender und erregender gestalten.


  Tricks, wie Sie den Geschlechtsverkehr ausdehnen können


  Wie lange der Verkehr dauert und wie früh Sie zum Höhepunkt kommen sollten, wird also ausschließlich von den beiden beteiligten Partnern bestimmt. Es besteht demnach nur dann ein Problem, wenn Sie immer früher kommen, als Sie und Ihre Partnerin es sich wünschen.


  In manchen Fällen gibt es für PE (Premature Ejaculation) biologische Ursachen. Doch meistens liegen die Gründe in der Psyche, sind Ejakulationsprobleme angst- bzw. stressbedingt. Die gute Nachricht ist, dass dieses Problem weit verbreitet ist. Die zweite gute Nachricht ist, dass es außerdem gute Heilungschancen gibt. Robert Santo-Paolo, ein französischer Psychologe, gibt Ihnen einige Tipps, wie Sie diesem Problem begegnen können:


  
    Übung macht den Meister


    „Wenn ich es mir selbst besorge, komme ich sogar schon, bevor ich einen Steifen habe“, prahlt Eric über seine Masturbationskünste.


    Die meisten von Ihnen haben mehr oder weniger Erfahrungen im Masturbieren. Nutzen Sie diese, um Ihr Problem einer PE in den Griff zu bekommen. Anstatt beim Masturbieren so schnell wie möglich zu kommen, sollten Sie versuchen, den Höhepunkt so lange wie möglich hinauszuzögern. Erregen Sie sich und nehmen Sie dann wieder Dampf raus. Versuchen Sie, möglichst kurz vor dem Höhepunkt noch einmal anzuhalten. Dies bringt Sie nicht nur im Verkehr mit Ihrer Partnerin weiter, sondern macht Ihren Orgasmus auch noch kraftvoller und intensiver.

  


  Wedeln Sie sich vorher schon mal einen von der Palme. Die meisten Teenager kennen diesen Trick: Bevor sie zu ihrer Freundin gehen, besorgen sie es sich schon mal selbst, um die Sache dann etwas relaxter angehen zu können. Diese Medaille hat natürlich zwei Seiten: Auf der einen Seite kommen Sie nicht so schnell, auf der anderen Seite sind Sie vielleicht nicht ganz so heiß, wie Sie es sich wünschen würden. Erhöhen Sie also Ihre Durchhaltekraft, indem Sie häufiger Sex haben – solo oder im Duett.


  Doppelt hält besser. „Ich komme beim ersten Mal immer superschnell. Also sind wir dazu übergegangen, es gleich 2 x hintereinander zu machen: das erste Mal für mich und das zweite Mal für sie. Beim zweiten Mal bin ich dann ziemlich relaxt.“


  Entspannen Sie sich. Sie können Ihre Ausdauerfähigkeit auch verbessern, indem Sie Ihre Muskelspannung reduzieren, erklärt uns Dr. med. Marc Goldstein, Professor der Urologie. Es gibt verschiedene Möglichkeiten, für Entspannung der Muskulatur zu sorgen: Sie können die Frau oben liegen haben. Dadurch müssen Sie selbst sich nicht abstützen, wodurch Sie sich leichter entspannen können. Auch die Atmung kann zur Entspannung beitragen. Konzentrieren Sie sich daher auf langsame und tiefe Atmung. Das beruhigt Ihr Zentralnervensystem und es hilft, die sexuelle Energie im gesamten Körper zu verteilen. Dadurch können Sie den Orgasmus länger hinauszögern und intensivieren.


  Machen Sie kleine Schritte. Genauso, wie man beim Sport nur kleine Leistungsschritte macht, sollte man auch bei Veränderungen des Geschlechtsakts langsam vorgehen: Versuchen Sie daher jedes Mal, ein kleines bisschen länger durchzuhalten.


  Schließen Sie Ihre Augen. Männer lassen sich besonders visuell anturnen. Sie kommen schneller, wenn sie sich bei der Penetration beobachten können. Schließen Sie daher die Augen, um ein wenig Tempo herauszunehmen.


  Nehmen Sie die Eier aus dem Spiel. Ihre Hoden haben viele Nervenenden und sind daher sehr reizbar. Wenn Sie also Ihre Erregung kontrollieren wollen, dann versuchen Sie, eine Berührung der Hoden zu vermeiden. Dies ist möglich, wenn die Frau oben liegt oder wenn Sie sich weit vorlehnen.


  Denken Sie nicht darüber nach. Sie können Ihre mentale Kraft benutzen, um einen Orgasmus auszulösen oder auch, um ihn hinauszuzögern. Wenn Sie sich gedanklich damit befassen, wie es sein wird, wenn Sie kommen, dann passiert es. Wollen Sie die Erektion hinauszögern, dann konzentrieren Sie sich auf das, was im Moment passiert. Stellen Sie sich vor, Sie sind auf einer langen Reise. Nicht das Ziel haben Sie vor Augen, sondern den Weg. Sie spüren die Erregung Ihrer Partnerin, ihre Laute der Wollust, ihre Bewegungen.


  Benutzen Sie viel Gleitcreme.Wenn Sie viel Gleitcreme benutzen, ist die Reibung an Ihrem Penis beeinträchtigt. Setzen Sie dieses Mittel ein, um die Erregung zu reduzieren.


  
    Es lebe der elektrische Rasierer


    Studien haben ergeben, dass es eine mysteriöse Korrelation zwischen der Dauer des Koitus und der Wahl des Rasierapparats gibt: Männer, die elektrisch rasieren, stehen ihren Mann im Durchschnitt 15 Minuten lang, während bei Männern, die nass rasieren, schon nach fünf Minuten alles vorbei ist.

  


  Tragen Sie ein Verhüterli


  Wir alle wissen, dass ein Kondom die Schattenseite hat, die Gefühlsechtheit zu beeinträchtigen. Das kann in Ihrem Fall aber gewünscht sein, wenn Sie nämlich Ihren Orgasmus hinauszögern wollen. Insbesondere Kondome, die mit Benzocain oder Lidocain bearbeitet worden sind, sorgen für eine deutliche Einschränkung der Sensibilität. Auch Taubheitsgefühle wurden berichtet.


  Die Frage ist natürlich, ob Sie diesen Preis zahlen wollen. Denn wer will schon länger Sex haben, wenn es nicht besonders viel Spaß macht? Die Ergebnisse sind aber durchschlagend: Männer, die solche Kondome benutzten, konnten ihre Ausdauer von zwei auf bis zu acht Minuten erhöhen.


  Wählen Sie die richtige Position. Manche Positionen sind eher geeignet, den männlichen Orgasmus hinauszuzögern. Hierzu folgende Tipps:


  [image: Image Missing] Die Penisspitze ist am sensibelsten. Vermeiden Sie daher Stellungen, die diese erregen. Manchmal reicht es schon, den Winkel, mit dem Sie in die Partnerin eindringen, leicht zu verändern.


  [image: Image Missing] Ihre Stimulation ist auch erhöht, wenn Sie lange, kräftige Stöße mit kurzen, schnellen Stößen abwechseln. Dies stimuliert aber auch Ihre Partnerin mehr. Es gilt daher abzuwägen. Vielleicht wollen Sie sich auch auf vermehrt kurze Stöße, die die Frau mehr erregen, konzentrieren.


  
    Wenn mein Freund sich ganz langsam in mir auf- und abbewegt, fühle ich jede Bewegung sehr genau und intensiv.

  


  [image: Image Missing] Wechseln Sie zwischen verschiedenen Positionen. Studien haben ergeben, dass Männer, die häufiger die Positionen wechseln, mehr Kontrolle über ihren Orgasmus haben, als solche, die für längere Zeit in derselben Stellung verharren. Vergleichen Sie hierzu auch Kap. 7, wo Sie eine Vielzahl von Positionen kennen lernen.


  [image: Image Missing] _ Verlangsamen Sie Ihre Bewegungen. „Wenn mein Freund sich ganz langsam in mir auf- und abbewegt, fühle ich jede Bewegung sehr genau und intensiv. Das macht mich total heiß. Wenn er dann schneller und tiefer in mich eindringt, komme ich sofort zum Höhepunkt“, erzählt Maria. „Männer müssen häufig von ihren Partnerinnen dazu angeregt werden, sich langsamer und bewusster zu bewegen. Lernen Sie, kontrolliert und tief zu atmen und mit minimaler Bewegung Ihre Sexualität und Ihre Berührungen intensiver wahrzunehmen. Damit maximieren Sie das sexuelle Erlebnis und gewinnen gleichzeitig mehr Kontrolle“, sagt Dr. Mike Perring, London.


  
    Vom Fußball zu träumen, ist nicht immer die Lösung


    Manche Männer versuchen auch, ihren Orgasmus hinauszuzögern, indem sie krampfhaft an etwas anderes denken. Um nicht zu kommen, stellen sie sich vor, die nervende Schwiegermutter würde an der Tür klopfen oder Bayern München habe gerade das Europacupfinale verloren. Doch das ist nicht immer die beste Lösung. Zum einen leidet die Qualität des Orgasmus, wenn man kurz davor versucht hat, ihn mit allen Mitteln zu vermeiden. Manche Männer können dann sogar gar nicht mehr kommen, was besonders schmerzhaft ist. Auch die Frauen sind mit dieser Lösung nicht zufrieden. „Ich ziehe es vor, dass er ein bisschen schneller fertig wird, als dass er mittendrin an Fußball denkt!“, erzürnt sich Meghan.

  


  Mach mal Pause. Die beste Lösung für beide ist, kurz vor dem Point-of-no-Return eine Kunstpause einzulegen. Wie das genau auszusehen hat, bleibt Ihnen überlassen. Sie können Ihren Penis wieder herausziehen und Ihre Partnerin mit der Hand oder oral stimulieren. Sie können ihn auch einfach nur für einen Moment ruhig halten und dabei die Klitoris Ihrer Partnerin stimulieren. Eine andere Möglichkeit ist, dass Sie beide sich für einen Moment selbst stimulieren. Das gibt Ihnen die Chance, ein wenig herunterzukommen und dabei gleichzeitig Ihre Partnerin zu betrachten. Es dauert vermutlich nicht lange, bis Sie beide wieder gleichauf sind. Und, keine Sorge: Die Erregung kommt zurück und Ihre Ejakulation wird dann umso stärker und erregender.


  Sitzen Sie das Problem aus. Mit dem Alter dauert es länger bis zur Ejakulation. Dann wächst sich das Problem, zu früh zu kommen, von selbst aus.


  Konsultieren Sie einen Arzt. Wenn Sie plötzlich auftretende Erektionsstörungen haben, ist es ratsam, einen Arzt aufsuchen. Dieser sollte Sie zunächst auf eine Entzündung der Prostata untersuchen. Wenn diese ausgeschlossen ist, können bestimmte Antidepressiva das Problem eindämmen. Viele Fälle von Erektionsstörungen sind allerdings psychisch bedingt und sollten daher besser mit einem Sexualtherapeuten besprochen werden. Studien haben gezeigt, dass 70 % aller Männer ihr Problem in den Griff bekamen, nachdem sie mit einem Sexualtherapeuten gesprochen und von ihm Anregungen zur Behebung der Störung bekommen haben.Wir stellen Ihnen hier einige dieser Übungen vor:


  Die Semans-Stopp-Start-Methode. Diese, von dem Urologen Beavis-James Semans entwickelte Methode sollte der Mann zunächst während der Masturbation üben. Hierzu stimuliert er sich bis kurz vor dem Orgasmus, hält dann inne, bis die Erregung nachlässt und beginnt von Neuem. Dieser Zyklus kann 3-4 x wiederholt werden.


  Kegel. Bei dieser Übung trainieren Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur. Hierzu ziehen Sie rhythmisch die Muskeln zusammen, als wollten Sie Ihren Harndrang eindämmen. Der Muskel, der den Harndrang kontrolliert, ist der Gleiche wie der, der eine frühe Ejakulation verhindert. Sie können diese Übung praktisch überall machen: am Schreibtisch, im Auto oder abends im Bett.


  Treppenübung. Teilen Sie Ihre Erregungsintensität zunächst in 10 Bereiche ein: 1 entspricht dabei sehr niedriger Erregung und 10 ist der Orgasmus. Nun lassen Sie sich von Ihrer Partnerin bis 3 stimulieren und gehen dann wieder zurück. Dann werden Sie bis zur Stufe 4 erregt und nehmen wieder raus. Setzen Sie dabei immer Ihre Beckenbodenmuskulatur ein, um die Erregung einzudämmen. Erst wenn Sie mindestens 20 Minuten ausgehalten haben, schlafen Sie mit Ihrer Partnerin. Wenn Sie dies gut beherrschen, versuchen Sie die gleiche Übung, nachdem Sie in Ihre Partnerin eingedrungen sind.


  Hypnose. Die Hypnose ist eine anerkannte Methode der Verhaltenstherapie, bei der der Proband in einen tranceähnlichen Zustand versetzt wird. Im Rahmen der Hypnose werden ihm verbale Anweisungen, sog. Suggestionen, gegeben, die direkt auf das Unterbewusstsein wirken sollen. Manche Menschen benutzen die Hypnosetherapie auch zur Gewichtsabnahme oder zur Lösung psychischer Probleme.


  
    Auf die Schnelle


    Von Zeit zu Zeit einen Quickie einzuschieben, dagegen ist nichts einzuwenden. Wenn die Beziehung stark ist, sieht die Partnerin den Minutensex nicht als Beleidigung, sondern als glühend-heiße Abwechslung zum gewöhnlichen Verkehr an.


    „Ich liebe es, wenn mein Mann, kurz bevor er zur Arbeit geht, noch einmal zurückkommt und mich im Anzug überfällt“, schwärmt Marina.


    Wenn Ihre Partnerin dieser Form von Sex zunächst zurückhaltend gegenübersteht, dann bieten Sie ihr an, den Quickie als Einleitung zu sehen: Sie kommen erst kurz, heiß und schnell und nehmen sich dann in der zweiten Runde besonders viel Zeit für sie.

  


  Die andere Länge, die Ihnen Sorgen bereitet


  
    Quickie Stats:


    Durchschnittliche Penislänge und Penisdurchmesser:

  


  
    
      
        	Schlaff:

        	9 x 3 cm
      


      
        	Erigiert:

        	12 x 4 cm
      


      
        	Durchschnittliche Zunahme des Volumens:

        	300 %
      


      
        	Größte, med. Vermessene Längenzunahme:

        	30 cm
      

    

  


  Wir befragten Männer in 38 Ländern darüber, ob sie mit ihrer Penislänge zufrieden wären und die vorwiegende Antwort in allen 38 Ländern war „mehr oder weniger“. In keinem der befragten Länder antwortete die Mehrheit der Männer mit „ja, ich bin zufrieden“. Woher kommt diese Unsicherheit? Wir können mit Sicherheit sagen, dass es nicht die Frauen sind, die Männern diese Unsicherheit einreden. Wie bereits an früherer Stelle erwähnt, ist die weibliche Vagina durchschnittlich 3-5 cm lang. Nur auf dem ersten Drittel befinden sich viele Nervenenden, sodass eine Stimulation in der Vagina nur im Eingangsbereich stattfindet. Frauen beschweren sich daher weit seltener über einen zu kleinen Penis als über einen zu großen Penis, wenn dieser ihnen beim Verkehr Schmerzen bereitet. Zudem hat bereits 1953 der Sexualexperte Dr. Alfred Kinsey festgestellt, dass die Länge des Penis für die Güte der Befriedigung der Frau keine Rolle spiele. Auch der britische Experte Phillip Hodson kommt zu dem Schluss, dass der durchschnittliche Penis die perfekte Länge für die gemeine Vagina habe. Was ist es also, wonach Frauen suchen? Natürlich nicht, wie lang er ist, sondern wie wendig, sprich, was Sie mit ihm anfangen, um Ihre Partnerin zu stimulieren. Dazu kommt, dass Frauen Intimität brauchen, um sexuell erregt zu werden. Um Intimität zu schaffen, braucht es andere Qualitäten, innerhalb und außerhalb des Schlafzimmers: Da werden Punkte vergeben für das Helfen im Haushalt, wenn Sie der Schwiegermutter beim Aufstellen ihrer neuen Spülmaschine helfen, den Rasen mähen oder bereitwillig am Dorfgetratsche teilnehmen. Natürlich wird auch eine Fußmassage oder ein Schaumbad hoch bewertet. All diese Dinge zählen weit mehr als die Länge Ihres Penis.


  Fragen wir uns also, woher diese Unsicherheit kommt. Von Männern! Das Geschwätz der anderen Männer ist es, was Sie verunsichert. Peter Lee führte an der Universität von Pittsburgh eine Studie durch, die hervorbrachte, dass Männer generell zwar ihren Körper hoch lobten, aber wenn es um die Beurteilung ihres Penis ging, schwand ihr Selbstbewusstsein auf den Nullpunkt. So bewerteten 26 % der Befragten ihren Penis als unterdurchschnittlich. Der Grund für diese Unterbewertung liegt u. a. darin, dass es schwierig ist, die Länge des Penis genau zu bestimmen, schließlich schrumpft und wächst er ja auch ständig. Zudem, wenn ein Mann andere in der Dusche betrachtet, sehen deren Geschlechtsorgane auf Grund der Perspektive immer größer aus, als wenn er an sich herunterschaut.


  Nun, einigen wir uns darauf, dass Größe für Frauen keine Rolle spielt und nur wir Männer auf unserem ganz persönlichen Egotrip sind. Aber da dies nun mal der Fall ist, geben wir Ihnen im Folgenden einige Anregungen, wie Sie Ihren Penis größer aussehen lassen können.


  Reduzieren Sie Ihr Gewicht. Übermäßiges Gewicht ist nicht nur schlecht für Ihr Herz, es reduziert auch die Länge Ihres Penis. 5 kg Gewichtszunahme bedeuten circa 1 cm Längenabnahme. Dies liegt an den Fettpolstern, die über Ihrem Schambein liegen und sich damit über Ihren Schaft legen. Eine gesündere Ernährung und regelmäßiges Sporttreiben machen sich also auch hier bemerkbar.


  Rasieren Sie die Schamhaare. Auch kurz geschnittene oder rasierte Schamhaare lassen den Penis länger aussehen. Diesen Akt können Sie gut ins Vorspiel einbauen und Ihre Partnerin ans Werk lassen.


  Pumpen Sie ihn auf.Wenn Sie zwei oder drei Tage lang nicht masturbieren, schwillt der Penis leicht an und sorgt für eine besonders starke Erektion. Wenn Sie dann auch noch, kurz bevor Sie ihn zur Schau stellen, Ihre Bauchmuskulatur anspannen und den Penis kurz drücken, schwillt Blut in den Peniskopf, was ihn weiter anschwellen lässt.


  Machen Sie das Beste aus dem, was Sie haben. Sie können mit der Wahl Ihrer Bewegungen Ihre Außenwirkung verstärken. Wenn Sie lange, langsame und tiefe Bewegungen machen und gerade Stöße mit seitlichen Stößen abwechseln bzw. zusätzlich Becken und Klitoris der Frau stimulieren, fühlt sich Ihr Penis für sie kraftvoll und groß an.


  Und vermeiden Sie kalte Duschen, kaltes Wetter, übermäßige körperliche Anstrengung, Aufregung oder Krankheit. All diese Faktoren führen zu einer Schrumpfung des Penis von bis zu 5 cm!


  Vermeiden Sie außerdem Gedanken an eine chirurgische Penisverlängerung. Das ist out. Es ist fraglich, ob diese Methoden überhaupt funktionieren. Fraglich ist dagegen nicht, dass die Methoden mit einem hohen Risikofaktor behaftet sind.


  Unbestätigte Zahlen besagen, dass in den USA bis zu 15.000 Männer chirurgische Eingriffe vornehmen ließen, um ihren Penis zu verlängern. Wie hoch die Zahl der Eingriffe ist, die buchstäblich in die Hose gingen, ist dagegen nicht bekannt. Wer würde in solch prekärer Situation auch noch den Mund aufmachen?


  Bei einer der beliebtesten Methoden wird Fett aus anderen Stellen des Körpers abgesaugt und dann im Penis eingepflanzt. Diese Methode wird aber weder von offiziellen Medizinern gelehrt, oder durchgeführt, noch ist sie anerkannt. Also, Finger weg!


  Männer, die diese plastischen Eingriffe vornehmen lassen, sorgen aber zumindest für ausreichend Klientel unter Urologen, die die teils gravierenden Schönheitsfehler ausbügeln müssen. Nebenwirkungen reichen von Narbenbildung, über faul riechenden Ausfluss, Gefühlsverlust und ungewollte Krümmung des Penis.


  Das Journal of Urology empfiehlt Männern mit einer Penislänge von weniger als 4 cm, über eine Verlängerung nachzudenken. Allen anderen Klienten mit Wunsch zur Penisverlängerung wird empfohlen, besser einen Sexualtherapeuten aufzusuchen.


  
    Nicht, wie lang er ist, zählt, sondern was Sie mit ihm anfangen können.

  


  
    Das setzt dem Ganzen die Krone auf


    In Uganda werden Jugendlichen Gewichte an den Penis gehängt, um diesen zu verlängern. Die Gewichte werden in regelmäßigen Abständen erhöht und sind am Ende bis zu 10 kg schwer, lesen wir in Don Voorhees Buch Book of Sex Trivia, Quickies. Dies ist eine zwar fragwürdige, aber ziemlich effektive Methode: Mancher Penis maß am Ende 45 cm! Allerdings gibt Voorhees zu bedenken, dass der Penis zwar lang, aber sehr dünn wird und daher selbst im Alltag, z. B. beim Sitzen oder Liegen, unangenehm stören kann. Befragen wir doch Frauen, ob sie es attraktiv finden, wenn ihr Mann in der Lage ist, eine hübsche Schleife in seinen Penis zu binden …


    Der britische Experte Graham Masterton beschreibt in seinem Buch Up all Night eine weitere, Erfolg versprechende Methode: Im 16. Jahrhundert ließen Indianer sich in Brasilien von einer giftigen Schlange beißen. Sechs Monate lang mussten sie entsetzliche Schmerzen aushalten, doch dann konnten sie sich für den Rest ihres Lebens an einem gigantischen Penis erfreuen.


    Wer wohl diese Methode als Erstes ausprobiert hat?

  


  Multipler Orgasmus gefällig?


  Viele Männer wünschen sich, in diesen Bereich der Frau nachziehen zu können: Sie würden auch gerne über die Fähigkeit verfügen, mehrmals hintereinander zu kommen. Doch leider ist die männliche Ejakulation mit dem Abfeuern einer Kanone zu vergleichen. Wenn das Pulver verschossen ist, muss erst mal nachgeladen werden – und das dauert seine Zeit. Doch es gibt Hoffnung: Bereits vor 3.000 Jahren haben Chinesen herausgefunden, dass es einen anderen Weg gibt, mehrere Orgasmen hintereinander zu haben. Ganz einfach: Halten Sie die Munition zurück. Orgasmus und Ejakulation sind zwei verschiedene Dinge. Sie können demnach einen Orgasmus haben, ohne dabei abzuspritzen. Und Sie alle haben das vermutlich schon erlebt. Denken Sie zurück an Ihre ersten, gescheiterten Versuche, sich selbst zu befriedigen. Die Befriedigung war da, aber nichts war herausgekommen. Mit ein bisschen Training können Sie diese Methode so weit verfeinern, dass Sie bewusst die Ejakulation zurückhalten. Es dauert üblicherweise drei Monate, bis Männer diese Technik beherrschen, erklärt uns Dr. Barnaby Barratt, Psychologe und Sexualtherapeut aus Kalifornien.


  
    Etwa 80 % aller Männer können nach dreimonatigem Training mehrere Orgasmen hintereinander haben.

  


  Doch nicht nur multiple Orgasmen sind nach Beherrschung dieser Methode möglich, auch Ihre Erektion wird härter und länger. Außerdem haben Männer dann mehr Kontrolle über den Orgasmus.


  Im Folgenden lernen Sie Übungen, die wir von den historischen Kulturen des Tantra in Indien und des Taoismus in China abgeleitet haben.


  Vorzüge des multiplen Orgasmus


  In der taoistischen Kultur war ein Hauptziel von Sex die Gesunderhaltung. Ärzte verschrieben sogar Sex als therapeutische Maßnahme anstelle von Tabletten. Orgasmus ohne Ejakulation hatte damit das Ziel, vitale Energie im Körper zu erhalten. Beim Orgasmus, so glaubten sie, ströme positive sexuelle Energie durch den Körper, die nur durch eine Ejakulation verloren gehen würde. Wer also diese Technik beherrscht, kann in Zeiten, wo er seine Energie braucht, z. B. wenn das Immunsystem geschwächt ist oder man extrem müde ist, die Ejakulation unterdrücken. „Wenn ich mich leer, müde oder krank fühle, unterdrücke ich die Ejakulation. Damit vermeide ich große Energieverluste. Jetzt, wo ich älter werde, ejakuliere ich auch insgesamt seltener“, erzählt uns Zhou aus China.


  In einem scheinen sich alle Männer, die diese Technik beherrschen, einig zu sein: Die Ejakulation, wenn es dann dazu kommt, ist absolute Spitzenklasse. „Das ist die reinste und gesündeste Art, high zu sein“, schwärmt Andreas aus der Schweiz.


  Anhänger dieser Technik behaupten sogar, sie könne Prostataprobleme und Impotenz verhindern. Außerdem haben Sie das Vergnügen, mit anzuschauen, wie Ihre Partnerin in der Zwischenzeit wieder und wieder zum Orgasmus kommt.


  Trainieren Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur


  Um Ihre Ejakulation zu kontrollieren, müssen Sie eine starke Beckenbodenmuskulatur haben. Doch wo genau befindet sich diese eigentlich und wie kann sie angespannt werden? Ganz einfach: Beim ersten Mal sollten Sie dieses „Training“ auf der Toilette durchführen. Sie beginnen zu pinkeln und versuchen dann, den Strahl zu unterbrechen. Die Muskeln, die Sie hierzu einsetzen, sind die Beckenbodenmuskeln. Nun, da Sie die Bewegung kennen, können Sie diese abwechselnde An- und Entspannung überall üben. Im Sitzen, im Stehen, sogar im Gehen können Sie den Muskel trainieren. Und das Gute ist, diese Muskulatur spricht sehr schnell auf Training an, sodass Sie bereits nach wenigen Tagen Resultate erzielen.


  Lesen Sie also im Folgenden die entsprechenden Übungen der Beckenbodenmuskulatur:


  Bodenübung: Sie liegen auf dem Boden, atmen tief ein und ziehen dabei Ihren Bauch ein. Dabei sollten sich Ihr Penis und Ihr Hodensack leicht nach oben bewegen. Je stärker Ihr Beckenboden ist, desto mehr Bewegung sehen Sie. Beziehen Sie aber nicht Ihre Bauch- oder Rückenmuskulatur mit ein, dies ist kontraproduktiv. Wenn Sie noch nicht sicher sind, ob Sie die richtige Muskelgruppe ansprechen, dann können Sie einfach zwei Finger auf das Perineum (das ist der Bereich zwischen Hodensack und After) legen und sich während der Bewegung vergewissern, dass diese angespannt sind.


  Pumpe: Bei dieser Übung atmen Sie tief in den Bauch. Stellen Sie sich dabei vor, dass der Luftstrom in Ihren Genitalbereich fließt. Halten Sie dann den Atem an, während Sie 10 x kurz und schnell die Beckenbodenmuskulatur aktivieren. Tantralehrerin Carla Tara empfiehlt, diese kurze Übung bis zu 20 x über den Tag verteilt zu machen, bevor Sie schließlich sogar in der Lage sind, 20 Durchgänge in einer längeren Trainingseinheit zu absolvieren.


  Halteübung: Auch bei dieser Übung beginnen Sie mit tiefem Einatmen. Dann spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur an und halten sie 5 s angespannt. Entspannen Sie für einige Sekunden und beginnen Sie erneut. Sie sollten bis zu 60 Wiederholungen pro Tag schaffen und letztendlich 60 Wiederholungen in einer längeren Trainingseinheit absolvieren. Nach längerem Training sollten Sie sogar in der Lage sein, die Muskulatur 10 s angespannt zu lassen.


  Taoisten nennen diese Übungen Sexual Kung Fu (Kung Fu heißt praktizieren/üben). Sie haben die Vorstellung, dass alle runden Muskeln miteinander verbunden sind. Demnach werden die Muskeln in Auge, Mund, Perineum und After mit angespannt, wenn Sie den Beckenboden trainieren und umgekehrt.


  Halten Sie nun den Zug an


  Nun, da Sie alle Übungsformen praktiziert haben, kommen wir zum Ernstfall. Sie versuchen, in der Hitze des Gefechts die Munition im Gewehrlauf zu halten. Stimulieren Sie sich jetzt bis kurz vor dem Höhepunkt, spannen Sie dann Ihre Beckenbodenmuskulatur an, zählen Sie bis 10, entspannen Sie einen Moment und stimulieren Sie sich dann wieder. Wiederholen Sie den Vorgang 3 x und gehen Sie so langsam und genüsslich wie möglich vor. Atmen Sie tief in Ihren Bauch, entspannen Sie dabei Ihre Rücken-, Becken- und Bauchmuskulatur und lassen Sie dann nach dem dritten Durchgang ganz entspannt den Orgasmus kommen. Sie erleben nun alle überwältigenden Gefühle, wie erhöhter Puls, Euphorie und Entspannung ohne Ejakulation. Gönnen Sie sich dann einen Moment Ruhe, bevor Sie von Neuem anfangen. Sie sind jetzt immer noch erregt und haben einen starken Energiefluss. (Wenn Sie es die ersten Male nicht schaffen, die Ejakulation zurückzuhalten, lassen Sie sich nicht abbringen, sondern üben Sie weiter, die Erfahrung lohnt sich!).


  
    Sie erleben alle überwältigenden Gefühle, wie erhöhter Puls, Euphorie und Entspannung – ohne Ejakulation.

  


  
    Nicht empfehlenswert: Die Retroejakulation


    Manche Männer versuchen, ihre Ejakulation zurückzuhalten, indem sie Druck auf ihr Perineum ausüben. Dies ist keine empfehlenswerte Methode, da sie zu Nervenschädigungen führen kann. Das Ejakulat fließt nämlich rückwärts in die Blase und schädigt dann schlimmstenfalls die Nerven.

  


  Der Ernstfall mit Partnerin


  Nun sind Sie ausreichend gerüstet, um Ihre Fähigkeiten auch mit Ihrer Partnerin unter Beweis zu stellen. Einige Tipps, die Ihnen den Übergang erleichtern:


  [image: Image Missing] Beginnen Sie mit der Frau oben und konzentrieren Sie sich im entscheidenden Moment auf Ihre Beckenbodenmuskulatur.


  [image: Image Missing] Ändern Sie Ihre Beckenbewegungen im entscheidenden Moment: Wechseln Sie von schnellen, starken Stößen zu langsameren, lockeren Stößen und ziehen Sie den Penis leicht zurück.


  [image: Image Missing] Wenn Sie schließlich ejakulieren wollen, atmen Sie vorher tief und langsam ein und aus und stöhnen Sie, während Sie kommen. „Erfahrene Tantrameister sind in der Lage, ihre Ejakulation bis auf neun lange Atmungszyklen auszudehnen. Die meiste Energie ist zu diesem Zeitpunkt bereits vom Körper assimiliert worden“, so Tara.


  Sex ohne Orgasmus? Kein Problem


  Wenn Sie die Idee von Sex ohne Höhepunkt mögen, lassen Sie Ihren Bedürfnissen freien Lauf. Auch wenn Sie nicht „fertig werden“, haben Sie keinen gesundheitlichen Schaden zu befürchten.


  Eine der Funktionen des Orgasmus ist der Abtransport von Blut, welches, bedingt durch die Erregung, das Genitalgewebe verstopft hat. Wenn Sie also ohne Orgasmus bleiben, bleiben diese Abfallstoffe zunächst in den Hoden. Dies führt zu Spannungsgefühlen und eventuell auch zu blau anlaufenden Hoden. Doch nach spätestens ein paar Stunden ist dieses Engegefühl verschwunden.


  Multiple Orgasmen für die Frau


  Frauen sind in der Lage, mehrere Orgasmen hintereinander zu haben. Doch diese physische Fähigkeit bedeutet noch lange nicht, dass sie auch mehr als einen Orgasmus wollen. Vergleichen Sie den Sex einfach mit einem Stück Kuchen: Das erste Stück schmeckt hervorragend, doch beim zweiten Stück stellt sich unwiderruflich Völlegefühl ein und es schmeckt bei Weitem nicht mehr so gut. Um dieses Problem zu umgehen und die Frau auch beim zweiten Mal noch bei der Stange zu halten, müssen Sie einige Regeln beachten:


  [image: Image Missing] Warten Sie nicht länger als 30 s nach dem ersten Orgasmus, da die Frau genauso wie der Mann sonst in den Entspannungsmodus wechselt.


  [image: Image Missing] Die Frau muss mit ihren Sinnen voll bei der Sache sein. Um das zu erreichen, können Sie sie vielleicht in erotische Gespräche verwickeln oder ihr tief in die Augen schauen.


  [image: Image Missing] Sie muss an mehreren Stellen gleichzeitig stimuliert werden. Und hier kommt schon das Problem: Nach dem ersten Orgasmus ist ihre Klitoris hoch empfindlich, sodass direkte Berührung vermutlich nicht mehr angebracht ist. Probieren Sie also verschiedene Handbewegungen aus, benutzen Sie auch Ihre Zunge, eine Feder oder sonstige Accessoires. Stimulieren Sie ihre Brüste, die Innenseiten ihrer Oberschenkel, ihre Ohren und ihren Nacken.


  [image: Image Missing] Benutzen Sie auch Gleitcreme und ermutigen Sie sie zu tiefem, langsamem Einatmen.


  [image: Image Missing] Lassen Sie sie Ihren Penis umfassen. Das stimuliert die Frau und ist auch für Sie ein angenehmes Gefühl.


  [image: Image Missing] Viele Frauen kommen sehr schnell, wenn gleichzeitig ihr G-Spot und ihre Klitoris stimuliert werden.


  [image: Image Missing] Wechseln Sie Stimulation mit Relaxation, turnen Sie sie an und lassen Sie sie dann wieder etwas abkühlen.


  
    [image: Image]
  


  Kapitel 11


  Seien Sie noch leistungsfähiger – die Geheimnisse leistungssteigernder Mittel


  Es gibt nichts, was einen Mann mehr beunruhigt, als schlecht funktionierendes Werkzeug. Deshalb sind viele auch geneigt, leistungssteigernde Mittel einzunehmen. Insbesondere in den USA – Vorreiter im Verkauf solch stimulierender Substanzen – finden diese Produkte großen Absatz. In diesem Kapitel möchten wir Ihnen natürliche, gesunde Alternativen zu verschreibungspflichtigen Medikamenten vorstellen.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die leistungssteigernde Mittel einnehmen.

  


  
    
      
        	1. USA

        	21,0 %
      


      
        	2. Südafrika

        	14,9 %
      


      
        	3. Großbritannien

        	14,7 %
      


      
        	4. Niederlande

        	12,8 %
      


      
        	5. Philippinen

        	12,5 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	5,7 %
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	11,0 %
      

    

  


  Sexuelle Dysfunktionen


  Man unterscheidet zwei Arten von sexuellen Dysfunktionen: die spontane vorzeitige Ejakulation (PE) und die erektile Dysfunktion (ED). Letztere ist gekennzeichnet durch die Unfähigkeit, eine Erektion lange genug aufrechtzuerhalten, um zum Orgasmus zu kommen. Die meisten Männer werden irgendwann im Laufe ihres Lebens mit einer dieser Dysfunktionen konfrontiert. Wenn Sie also als Betroffener dieses Kapitel lesen, dann befinden Sie sich in guter Gesellschaft.


  
    Sie brauchen nicht zu befürchten, Ihr Leben im Zölibat verbringen zu müssen, wenn Sie Erektionsprobleme haben.

  


  Wie schnell Sie Ihr Problem in den Griff bekommen, hängt unter anderem auch davon ab, wie Sie damit umgehen, wenn es denn auftritt: Sie können Ihre Leistungsschwäche mit äußeren Umständen begründen und die Launen Ihres Geschlechts akzeptieren. Temporäre Dysfunktionen sind nämlich häufig stress- oder krankheitsbedingt. Wenn Sie dazu nicht in der Lage sind, entwickeln Sie vermutlich Leistungsdruck, der mit großer Wahrscheinlichkeit das Problem verschlimmert. „Die Männer, die sich mit dem Problem einer Dysfunktion an einen Arzt wenden, werden immer jünger. Ich meine, dass sie in der Regel keine physisch bedingten Probleme haben, sondern die Ursache in einem ständig wachsenden äußeren Leistungsdruck liegt“, warnt Valerie Gibson von der Toronto Sun. Wir sehen eine Hauptursache für diese Ängste in der Allgegenwart von Pornos. Wer sich regelmäßig mit allzeit bereiten Supermännern mit gigantischen Penissen umgibt, muss Minderwertigkeitskomplexe bekommen, wenn etwas im eigenen Schlafzimmer nicht nach Plan verläuft.


  Erschwerend kommt hinzu, dass Erektionsprobleme beim Mann, im Gegensatz zu sexuellen Problemen der Frau, direkt offensichtlich werden: Wenn er urplötzlich schlaff herunterhängt, setzt das selbst den stärksten Kerl mächtig unter Druck. Doch ist diesem Problem Abhilfe zu schaffen, wenn Sie es wagen, offen darüber zu sprechen. Es gibt nämlich eine Vielzahl gesunder und natürlicher Wege, Ihre Leistungsfähigkeit wieder ins Lot zu bringen. „Ein Mann muss nicht befürchten, auf Grund seiner Erektionsprobleme den Rest seines Lebens im Zölibat zu verbringen“, gibt Graham Masterton von Penthouse Entwarnung.


  Spontane Ejakulation


  Manche Männer leiden auch unter spontaner Ejakulation. Diese tritt üblicherweise in Stresssituationen oder unter körperlicher Anstrengung auf. Auch die Einnahme von Antidepressiva kann als unerwünschte Nebenwirkung spontane Ejakulation hervorrufen. Kommt es in Prüfungssituationen o. Ä. zu einer Ejakulation, ist dies vermutlich ein Zeichen des Körpers, auf diese Weise Entspannung zu erlangen. Auch wenn bei Kraftübungen die Bauch- oder Beckenmuskulatur angespannt wird, kann es zu solch einer spontanen Ejakulation kommen. Hierbei wird Druck auf Prostata und Samenblase ausgeübt, was zu einem Austritt von Samenflüssigkeit führt. Die beste Methode, spontane Ejakulationen in den Griff zu bekommen, ist, häufigere Orgasmen zu haben, erläutert Dr. med. Laurence Levine, Direktor des St. Luke’s Medical Centers in Chicago.


  
    Vorsorgeuntersuchungen


    Frauen untersuchen ihre Brüste mindestens einmal im Monat selbst und gehen darüber hinaus einmal im Jahr zur Vorsorgeuntersuchung zum Gynäkologen. Auch der Mann sollte seine Hoden regelmäßig selbst abtasten, um Krankheiten, wie Prostata- oder Hodenkrebs, vorzubeugen.


    Bei Problemen der Prostata vergrößert sich die Drüse und beeinträchtigt dann Ihren Harnfluss. Prostatakrebs gilt im Frühstadium als sehr gut heilbar. Dies gilt auch für Hodenkrebs, der, wenn frühzeitig erkannt, eine Heilungschance von 97 % hat. Sobald Sie über 40 Jahre alt sind, sollten Sie sich daher jährlich einer Vorsorgeuntersuchung beim Urologen unterziehen. Diese umfasst (1) eine digitale Untersuchung des Rektums, (2) einen PSA-Bluttest und (3) einen Ultraschall.


    Ihre Selbstuntersuchungen führen Sie am besten aus, wenn Ihre Hoden locker und entspannt herunterhängen. Rollen Sie sie dann sanft zwischen Ihren Fingern hin und her und tasten Sie sie dabei auf Unebenheiten, harte oder erhabene Stellen ab. Der kleine Hubbel, den Sie hinter Ihren Hoden ertasten können, ist kein Grund zur Beunruhigung. Es handelt sich hierbei lediglich um den Nebenhoden, die Sperma befördernde Röhre.

  


  Erektile Dysfunktion


  Erektile Dysfunktion ist gekennzeichnet als Unfähigkeit, eine Erektion lange genug aufrechtzuerhalten, um zum Höhepunkt zu kommen. Sie ist die Hauptursache sexueller Unzufriedenheit.


  Nach dem Motto „Angriff ist die beste Verteidigung“ sollten Sie bereits, bevor Probleme auftreten, Vorsorgemaßnahmen ergreifen. In einem Satz: gesunde Lebensführung. Alles, was Ihnen Ihr Arzt über tägliche Bewegung, gesunde, cholesterinarme Ernährung, reduzierten Alkoholkonsum und Gewichtsverlust gesagt hat, hält nicht nur Ihre Pumpe aktiv, sondern auch Ihren Penis. Es gibt einen klaren Zusammenhang zwischen gesunder Lebenshaltung und gesunder Sexualität. Es ist demnach auch kein Zufall, dass Amerikaner nicht nur bei der Einnahme leistungssteigernder Substanzen führend sind, sondern sie ebenso führend sind in Übergewichtsrate und Zivilisationskrankheiten.


  Bevor wir zu den Maßnahmen kommen, die Sie ergreifen können, um erektile Dysfunktionen einzudämmen oder zu verhindern, ein kleiner Exkurs in die Physiologie der Erregung: Bei sexueller Stimulation dringt Blut in die Blutgefäße des Penis ein, was ihn zum Anschwellen und Ersteifen bringt. Nach der Ejakulation verlässt das Blut die Blutgefäße und der Penis wird wieder weich. Damit dreht sich bei der Erektion alles um den Blutfluss.


  Reduzieren Sie Ihr Gewicht. Übergewicht zu vermeiden, ist der beste und sicherste Weg, um erektile Dysfunktionen zu vermeiden. Warum?


  [image: Image Missing] Gewichtsverlust sorgt Arteriosklerose vor. Arterienverkalkung ist die Hauptursache erektiler Dysfunktionen, denn Schäden an den Arterien machen sich als Erstes in den kleinen Arterien des Penis bemerkbar. Damit ist die ED auch ein gutes Frühwarnsystem für Arteriosklerose: Wenn Sie Probleme mit der Erektion haben, kann dies nämlich auf eine sich ankündigende Arterienverkalkung hinweisen, so Dr. med. Christopher Steidle, Professor der Urologie am Medical Center der Universität in Fort Wayne. Auch ein erhöhter Cholesterinspiegel korreliert klar mit Erektionsproblemen. Schränken Sie daher cholesterinreiche Lebensmittel, wie Eigelb oder Butter, ein.


  [image: Image Missing] Gewichtsverlust senkt Ihren Östrogenspiegel. Übergewichtige Männer wandeln erhebliche Mengen von Testosteron in Östrogen um. Niedrige Testosteron- und hohe Östrogenspiegel wirken sich aber negativ auf die Erektion aus. Bereits geringe Gewichtabnahmen verbannen überschüssiges Östrogen und wirken sich damit positiv auf die Qualität Ihrer Sexualität aus. Nach einer im Journal of the American Medical Association veröffentlichten Studie konnte ein Drittel aller übergewichtigen Männer (diese hatten einen BMI von über 30) nach einer Gewichtsabnahme von 10 % ihre ED mindern. Der BMI (Body-Mass-Index) zeigt eine Relation zwischen Gewicht, Geschlecht und Größe. Je größer der BMI, desto bedenklicher. Sie können Ihren BMI berechnen, indem Sie Ihr Körpergewicht teilen durch Ihre Körpergröße im Quadrat. Der BMI sollte beim Mann zwischen 20 und 25 liegen, bei der Frau leicht darunter. Einer Harvard-Studie aus dem Jahre 2003 zufolge zeigten Männer mit einem BMI von über 28 ein 30 % höheres Risiko, an ED zu erkranken, als Männer mit einem BMI, der unter 23 lag.


  [image: Image Missing] Gewichtsverlust wirkt Diabetes entgegen. Mehr als 50 % aller Männer mit Diabetes sind impotent. Damit ist diese Erkrankung von allen der sicherste Weg ins Zölibat! Diabetes vergrößert das Risiko von Arterienerkrankungen und behindert die Nervübertragung. Das bedeutet für den Penis, dass seine Empfindsamkeit eingeschränkt ist und er sich taub anfühlt. Die beste Vorsorgemaßnahme gegen Diabetes ist gesunde Lebenshaltung. Wenn Sie bereits an Diabetes erkrankt sind, müssen Sie unbedingt darauf achten, regelmäßig Ihren Blutzuckerwert zu bestimmen. Eine italienische Studie fand heraus, dass Männer, die dies vernachlässigten, mit 70 %iger Chance mehr Erektionsprobleme haben, als Männer, die den Blutzuckercheck ernst nahmen.


  Behandeln Sie Bluthochdruck. Bluthochdruck ist ein Hauptrisikofaktor von Arteriosklerose und Arteriosklerose wiederum Hauptursache von ED, so Dr. med. Thomas Lee, Professor an der Harvard Medical School. Fragen Sie daher, wenn Sie unter Bluthochdruck leiden, Ihren Arzt nach blutdrucksenkenden Mitteln.


  Treiben Sie Sport. Die Harvard School of Public Health untersuchte 31.000 Männer auf Zusammenhänge zwischen aktiver Lebensweise und ED. Dabei wurde ermittelt, dass Sport treibende Männer ein um 30 % geringeres Risiko hatten, an ED zu erkranken, als Männer mit passiver Lebensweise. Eine weitere Studie ergab, dass bereits tägliches Marschieren von 3 km (alternativ kann auch 20 Minuten gejoggt oder 30 Minuten Krafttraining absolviert werden) Erektionsprobleme um 50 % senken konnte. Die Wände der Arterien sind biologisch aktive Bereiche, in denen Chemikalien produziert und in den Blutstrom abgegeben werden. Je aktiver der Mensch ist, desto gesünder, sauberer und flexibler sind die Wände.


  
    Wissenschaftler haben herausgefunden, dass aktive Männer ein 30 % niedrigeres Risiko hatten, an ED zu erkranken.

  


  Rauchen Sie nicht. Rauchen erhöht das Risiko von Herzerkrankungen, Herzschlag, Lungen- und Blasenkrebs signifikant. Wenn diese Fakten Sie nicht überzeugen, dann vielleicht die Aussicht auf Impotenz?


  
    	Einer Studie des New England Research Instituts in Massachusetts zufolge werden etwa 30 % aller Raucher früher oder später impotent. Die gute Nachricht aber ist: Wenn Sie heute aufhören, senken Sie Ihr Risiko immens.


    	Eine im Journal of Urology veröffentlichte Studie sagt aus, dass Rauchen das Risiko einer totalen erektilen Dysfunktion verdoppelt. Wenn Männer aber in ihren 50ern mit dem Rauchen aufhörten, könnten sie den Schaden rückgängig machen. Tauschen Sie daher Räucherstäbchen gegen Fischstäbchen: Die im Fisch vorkommende Aminosäure Taurin hilft, die vom Rauchen geschädigten Arterien zu reparieren.


    	Eine weitere Studie verglich das Sexualleben von Rauchern mit dem von Nichtrauchern. Auf einer Skala von 1-10 bewerteten Raucher ihr Sexleben im Durchschnitt mit 5, während Nichtraucher ihre sexuelle Befriedigung sogar auf 9 einschätzten.


    	Auch Penislänge und Flexibilität werden durch Rauchen beeinträchtigt. Der durchschnittliche Penis eines Rauchers ist kleiner, weniger elastisch und damit weniger dehnbar.

  


  
    Polyesterunterwäsche ist out


    Das heiße Polyesterhöschen ist aus der Mode. Studien haben nämlich ergeben, dass sich enge Kunststoffslips elektrisch aufladen und damit einen Risikofaktor für Impotenz bilden. Also, weg mit den Dingern und die olle Baumwollbuchse raus.

  


  Lassen Sie sich nicht aus der Ruhe bringen. Durch Stress wird Epinephrin, eine Art Adrenalin, ins Blut abgegeben, was die Arterien angreift. Wenn Sie anfällig für Stress sind, sollten Sie daher regelmäßig Übungen machen, um den inneren Druck abzubauen. Auf S. 193 finden Sie eine Vielzahl von Relaxationsübungen für den täglichen Gebrauch. Nehmen Sie sich täglich ein paar Minuten, in denen Sie sich mit all Ihren Sinnen auf die Gegenwart konzentrieren. Riechen Sie an einer Kerze, hören Sie entspannende Musik, fühlen Sie ein weiches Tuch oder schmecken Sie ganz bewusst ein Stück Obst oder Schokolade.


  Tragen Sie Schutzkleidung. Beim Autofahren tragen Sie einen Gurt und beim Radfahren einen Helm. Denken Sie also daran, dass Sie auch bei bestimmten Ballsportarten angemessenen Schutz für Ihr Geschlechtsteil tragen sollten. Wenn Sie dennoch mal von einem Ball getroffen werden und Ihr Hoden anschwillt, dann beginnen Sie sofort mit Eisbehandlung und fahren Sie damit fort, bis Sie das Krankenhaus erreichen. Schwere Quetschungen können nämlich zu Impotenz führen.


  Sprechen Sie mit Ihrem Arzt über Ihre Medikamente. Viele verschreibungspflichtige Medikamente können als unerwünschte Nebenwirkung zu sexuellen Dysfunktionen führen. Befragen Sie daher Ihren Arzt nach den von Ihnen verwendeten Medikamenten. Sie können sich auch unter www.MensHealth.com/drug eine Liste der Medikamente herunterladen.


  Lassen Sie sich sterilisieren (Vasektomie).Wenn Sie sicher sind, dass Sie sich nicht mehr vermehren wollen, dann können Sie über die Möglichkeit einer Sterilisation nachdenken. Für manche Männer kann das Risiko einer ungewollten Schwangerschaft recht belastend sein und in der Folge zu Erektionsstörungen führen.


  Trainieren Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur. Eine der besten Methoden, ED zu behandeln, ist das Training der Beckenbodenmuskulatur. In einer Studie, an der 55 impotente Männer teilnahmen und sechs Monate lang täglich Übungen machten, erlangten 40 % von ihnen normale sexuelle Funktionen zurück. Der Muskel, der den Urinfluss steuert, scheint damit auch für die Verhinderung ungewollten Blutrückflusses aus dem Penis verantwortlich zu sein. Eine starke Beckenbodenmuskulatur führt außerdem zu insgesamt stärkeren Erektionen.


  Achten Sie auf ausreichend Schlaf. Je mehr Schlaf Ihr Penis bekommt, desto besser. Jede Nacht hat ein Mann zwischen drei und fünf, etwa eine Stunde andauernde Erektionen. Diese haben die Funktion, den Penis mit Energie aufzuladen: Er wird mit reichlich sauerstoffgeladenem Blut versorgt. Je mehr Erektionen Sie während der Nacht haben, desto flexibler und leistungsfähiger bleibt er.


  Aber schnarchen Sie nicht! Jedes Gewebe benötigt Sauerstoff zur Gesunderhaltung und das Gewebe des Penis ist besonders empfindlich. Schnarchen aber beeinträchtigt, bedingt durch den vibrierenden Rachen, das Einatmen und damit die Sauerstoffzufuhr. Jeder zweite Mann, der schnarcht, hat Erektionsprobleme, so Mansoor Madani, DMD, Schlafapneaexperte aus Pennsylvania. Verschwenden Sie aber nicht Ihr Geld für in der Apotheke erhältliche Anti-Schnarch-Mittel. Diese sind absolut unwirksam! Stattdessen ist eine gute Lösung, das Kopfende Ihres Bettes mit zwei Holzklötzen zu erhöhen. Beachten Sie aber, dass Ihr Nacken dabei nicht geneigt wird. Wenn Sie nämlich Ihren Oberkörper leicht neigen, werden die Atemwege freigelegt, was in vielen Fällen Schnarchen erfolgreich beseitigen konnte. Eine Alternative, wenn dieses einfache Hausmittel nicht hilft, ist Lasertherapie. In einer nur 15-minütigen Sitzung kann Ihr Schnarchen um 70 % reduziert werden.


  
    Die Wirkung von Alkohol auf Ihre Leistungsfähigkeit


    Alkohol beeinträchtigt Ihre sexuelle Leistungsfähigkeit immens. Um die negativen Auswirkungen zu vermindern, sollten Sie immer zu gleichen Anteilen Alkohol und Wasser trinken. Außerdem ist die negative Auswirkung von Champagner oder anderem kohlensäurehaltigen Alkohol besonders groß. Die Kohlensäure bewirkt, dass der Alkohol schneller ins Blut geht, wo er den Testosteronspiegel senkt. Gleichzeitig wird auch der Blutfluss in den Penis beeinträchtigt.

  


  Nehmen Sie vor allem keine Drogen. Kokain erhöht zwar zunächst das sexuelle Vergnügen und zögert die Ejakulation hinaus, doch auf lange Sicht werden Ihre sexuellen Funktionen beeinträchtigt. Heroin und andere Morphine dagegen wirken sich direkt negativ auf Ihre sexuelle Lust und Leistungsfähigkeit aus. Daher Hände weg von Drogen jeglicher Art.


  Fremdgehen – nein danke. Viele Männer, die beginnen, Affären mit anderen Frauen zu haben, bekommen erektile Dysfunktionen. Dies kann der Beginn von einem Teufelskreis sein: Der Mann erigiert nicht mehr – auch nicht mit seiner Frau – fühlt sich schuldig, bekommt dadurch Leistungsangst, die sich wiederum mindernd auf seine Leistungsfähigkeit auswirkt.


  
    Nehmen Sie sich nicht so wichtig


    Das Problem erektiler Dysfunktionen befällt fast jeden Mann früher oder später und die gute Nachricht ist: Für Ihre Partnerin ist das Problem weit weniger wichtig, als Sie denken. Also verbringen Sie doch einfach die nächsten Abende damit, die Frau zu befriedigen, anstatt über sich selbst nachzudenken. Beobachten Sie sie genüsslich, wie sie sich vor Wollust räkelt und stöhnt. Vielleicht gibt Ihnen das ja den lang ersehnten Turn-on.

  


  Schalten Sie das Licht an. Unglücklicherweise bevorzugen die meisten Frauen Sex bei ausgeschaltetem Licht. In diesem Punkt könnten Frau und Mann nicht weiter voneinander entfernt sein, schließlich turnt es Männer ungemein an, wenn sie sehen, was vor sich geht. Vielleicht müssen Sie also mit Ihrer Partnerin einen Kompromiss finden, denn Ihre Erektionsstörungen können durch eine simple Lichtquelle eventuell behoben werden.


  Wenn all diese Methoden bei Ihnen nicht helfen wollen, dann ist das immer noch kein Grund zu verzagen. Lesen Sie weiter!


  Suchen Sie nach Hilfe. Ebenso, wie Ihr Penis ein Barometer für Ihre körperliche Gesundheit ist, ist er auch ein Zeichen für Ihren mentalen Zustand. Depressionen, Angst, Beziehungsprobleme und Stress sind alles Ursachen für ED. Auch wenn Sie vielleicht wirksame Medikamente verschrieben bekommen, so sollten Sie dennoch die Ursache des Problems nicht außer Acht lassen: Es gibt ein Problem in Ihrem Leben, das gelöst werden sollte. Fragen Sie daher Ihren Arzt besser nach psychologischer Hilfe als nach Medikamenten, die für schnelle Besserung sorgen sollen.


  Entspannen Sie sich. In der heutigen schnelllebigen Welt wird es immer schwerer, Entspannung zu finden. In allen Lebensbereichen fühlen Menschen sich heutzutage mehr und mehr unter Druck gesetzt. Immer schwerer wird es, loszulassen und Entspannung zu finden. Aber Anspannung und sexuelle Lust gehen nicht zusammen. Nicht nur, um ein befriedigtes Sexualleben auszuleben, müssen Sie daher Methoden erlernen, Spannung, Angst und Druck abzubauen. „Je älter ich werde, desto empfindlicher reagiere ich auf Stress. Wenn ich Ärger mit meiner Frau oder im Büro habe oder mir Sorgen um die Kinder mache, spielt mein Penis nicht mehr mit. Dann mache ich Atem- bzw. Entspannungsübungen oder lasse mir eine Massage geben“, erzählt Liam, ein irischer Rechtsanwalt.


  Sich Sorgen zu machen über das Problem erektiler Störungen macht Ihre Situation nicht besser. Versuchen Sie daher, das Problem aktiv anzugehen. Eine wirksame Methode, Entspannung zu erzielen, ist die progressive Muskelrelaxation nach Jakobsen, eine Übung, bei der Sie progressiv eine Muskelgruppe nach der anderen abwechselnd an- und entspannen. Auch autogenes Training oder Atementspannungsübungen können Ihrer Anspannung Abhilfe schaffen.


  Sanftes Eindringen. In ihrem Buch The Multi-Orgasmic Man beschreiben Mantac Chia und Douglas Abrams eine Möglichkeit, wie impotente Männer mit Ihrer Partnerin schlafen können: Wenn die Frau bereits sehr feucht ist, umfassen Sie den unteren Bereich Ihres Penis mit Daumen und Zeigefinger, indem Sie sie zu einem Ring schließen. Dann drücken Sie leicht zu, um Blut in den Peniskopf zu befördern. Lassen Sie jetzt nicht locker, während Sie in Ihre Partnerin eindringen. Bewegen Sie sich in der Scheide und kneifen Sie dabei gleichzeitig Gesäß und Perineum zusammen, um Blut in den Penis zu befördern. Nun können Sie den Fingerring lösen.


  Nutzen Sie Akupunktur. Wenn erektile Störungen psychisch bedingt sind, kann Akupunktur helfen. „Bei psychogener erektiler Dysfunktion hat der Patient Probleme, eine Balance zwischen dem sympathischen und dem parasymphatischen Nervensystem zu finden. Die traditionelle chinesische Medizin versucht, diese Balance wieder herzustellen“, erklärt uns Dr. med. Paul Engelhardt. Eine Studie ergab, dass 64 % der Männer, die sich für sechs Wochen einer Akupunktur unterzogen hatten, ihre sexuelle Funktion wiedergewonnen haben und keine weitere Behandlung benötigten.


  Medikamente auf Kräuterbasis. Schon seit Urzeiten werden Kräuter in der Medizin eingesetzt. Die meisten Produkte wirken sowohl auf das Gehirn als auch auf den Blutfluss und regen damit den Kreislauf an. Auch der Placeboeffekt von solchen Mitteln ist recht wirkungsvoll. Manche Kräuterprodukte enthalten Sterol, eine dem Steroid ähnliche Chemikalie, und wirken damit positiv auf Ihren Hormonspiegel. Lesen Sie im Folgenden einen Überblick über die verbreitetsten Produkte:


  
    	Ashwaganda (Withania somnifera – Nachtschattengewächs). In der 3.000 Jahre alten indischen Medizin Ayurveda wird die getrocknete Wurzel der Ashwagandapflanze für viele verschiedene Krankheiten von Rheuma bis hin zu sexuellen Dysfunktionen verschrieben. Es enthält Sterol und kann daher die Muskelmasse vergrößern. Außerdem reduziert es Stresssymptome. Sowohl Frauen als auch Männer können Ashwaganda als Mittel gegen schwache Libido einnehmen.


    	Catuaba (Verwandte des Cocastrauchs). Brasilianische Kräuterspezialisten nutzen die Rinde des Catuababaums als Mittel gegen Nervenprobleme und schwache Libido. Japanische Wissenschaftler fanden 1992 in Versuchen heraus, dass Catuaba die Sexualfunktionen verbessern kann. Catuaba wird häufig zusammen mit Ginseng oder Muira Puama eingenommen.


    	Damiana, (gehört zur Gattung der Safranmalven) Turnera diffusa. Dieses Kraut soll die sexuelle Lust steigern und gleichzeitig die Leistungsfähigkeit heraufsetzen. Damiana erhöht die Blutzirkulation und öffnet die Blutgefäße, womit es positive Auswirkungen bei Impotenz hat. Es soll außerdem, wenn es kurz vor dem Schlafengehen eingenommen wird, erotische Träume hervorrufen. Wird mitunter als Rauschmittel verwendet.


    	Deer Antler (wird aus dem Bastgeweih des Maralhirsches gewonnen). Dieses Mittel ist sehr reich an wertvollen Mineralien, Fett- und Aminosäuren. Es wird daher im Allgemeinen als Verjüngungstrank eingenommen. Insbesondere wirkt es aber verjüngend auf Ihre sexuelle Lust. Täglich 500 mg Deer Antler aus Neuseeland sind ausreichend, um neuen Wind in Ihre Sexualität zu bringen.


    	Ginseng. Die Ginsengwurzel hat erstaunliche Ähnlichkeit mit Ihrer „Wurzel“. Ob das wohl der Grund dafür ist, dass sie so teuer verkauft wird? Je älter die Wurzel, desto höher der Preis, der dafür erzielt wird. Einmal sollen für eine sehr authentisch aussehende Ginsengwurzel sogar 180.000,- US-Dollar bezahlt worden sein! Ginseng steigert den Testosterongehalt im Blut, unterdrückt die Produktion von Prolaktin, einem Hormon, das mitverantwortlich ist für die Entstehung von Impotenz und wirkt positiv auf Ihre Libido. Eine Studie mit Männern, die unter sexueller Dysfunktion litten, zeigte, dass 60 % der Männer, die 3 x täglich 900 mg roten koreanischen Ginsengs einnahmen, ihre Erektionen verbesserten. Unter denen, die ein Placebo verabreicht bekamen, verbesserten nur 20 % der Männer ihren sexuellen Drive. Roter koreanischer Ginseng ist in fast allen Drogerien, Reformhäusern oder Ökoläden zu bekommen. Wählen Sie aber ein Produkt, das 100-125 mg Ginsengextrakt enthält.


    	Horny Goat Weed (Epimedium – Ziegenkraut). Diese Blattpflanze wird schon seit über 2.000 Jahren eingenommen, um die Libido zu erhöhen. Sie enthält testosteronähnliche Alkaloide und bewirkt, dass der Blutfluss zu den Genitalien erhöht wird. Sowohl Männer als auch Frauen können diese Pflanze einnehmen, um ihre sexuelle Lust zu verbessern.


    	Maca (gehört zur Familie der Kreuzblütengewächse; Lepidium peruvianum). Dieses Kraut wird in Peru z. B. in Kekse, Kuchen oder Chips eingearbeitet und soll positiv auf Kraftzuwachs, Libido und Fruchtbarkeit wirken. Je mehr Maca Sie zu sich nehmen, desto größer der Effekt. Es sind keinerlei Nebenwirkungen zu befürchten, wenn Sie zu viel Maca einnehmen. Wenn Sie allerdings unter einer Krebsart leiden, die sensibel für Hormone ist (z. B. Prostata- oder Brustkrebs), sollten Sie von der Einnahme Abstand nehmen.


    	Muira Puama. Auch diese Wurzel des gleichnamigen Baums aus Südamerika soll die Sexualfunktionen aufbessern, wenn sie regelmäßig vor dem Schlafengehen eingenommen wird.


    	Yohimbe (Baumrinde). Die afrikanischen Bantustämme nutzten dieses Kraut, um 15-tägige Sexorgien durchzuhalten. Es entspannt die Muskelzellen der Corpora cavernosa und verbessert die Blutzufuhr. Eine Studie mit 419 impotenten Männern zeigte, dass das verschreibungspflichtige Produkt effektiv die Erektionsfähigkeit verbessert, während das Placebo weit weniger Wirkung zeigte. Yohimbe führt, je nachdem, von wem es eingenommen wird, entweder zu Erhöhung oder Senkung des Blutdrucks. Es sollte daher nicht von Personen, die unter Herz- oder Lebererkrankungen leiden, eingenommen werden. Außerdem führt es zu Wechselwirkungen, wenn es zusammen mit Käse, Leber, Rotwein, Schokolade, Bier, Nüssen, geräuchertem Fleisch, Sauerkraut oder Hefe genommen wird. Manche Menschen entwickelten auch halluzinatorische Effekte, wie Übelkeit, Schweißausbrüche, Herzrasen und Reizbarkeit.

  


  
    Depression, Angst, Beziehungsprobleme und Stress sind Hauptrisikofaktoren für erektile Dysfunktionen.

  


  
    Lesen Sie die Packungsbeilage kritisch


    Viel Hokuspokus wird betrieben mit diesen Kräuterprodukten. Wir helfen Ihnen, den Geheimnissen der Packungsbeilagen auf den Grund zu gehen:


    „Studien haben ergeben, dass ….“ Studien beweisen grundsätzlich, was sie beweisen sollen. Seien Sie daher vorsichtig bei der Bewertung der Ergebnisse. Studien sollten immer eine große Anzahl an Probanden haben, placebokontrolliert und doppelblind sein. Eine Doppelblindstudie ist eine Studie, in der weder der Proband noch der Arzt weiß, welcher Patient ein Placebo und wer das richtige Produkt bekommen hat.


    „Dieses Produkt hat mein Leben verändert!“ Solche Aussagen sind sehr subjektiv. Sie mögen auf die Person, die die Aussage getroffen hat, zutreffen, haben aber ansonsten keinerlei weitere Aussagekraft. Etwa 30 % der subjektiv empfundenen Veränderungen sind bedingt durch den Placeboeffekt, mahnt Dr. med. Donald Hensrud von der Mayoklinik.


    „Diese Heilmittel wurden seit Jahrtausenden verwendet.“ Das mag zwar zutreffen, sagt aber noch lange nichts über die Heilwirkung des Produkts aus. Vor vielen Jahren wurde auch Asbest als gut angesehen …


    „Befragen Sie Ihren Arzt …“ Bevor Sie eines der Produkte einnehmen, sollten Sie immer Ihren Arzt befragen und sich ggf. auch noch mit Ihrem Apotheker abstimmen. Informieren Sie diese auch über Ihre anderen Medikamente, die Sie einnehmen, um Wechselwirkungen zu vermeiden.


    Garantiert potenzfördernd. Sie sollten sich immer für Produkte entscheiden, die standardisiert und geprüft sind. Außerdem sollten Sie im Zweifelsfalle immer die organische Version bevorzugen.

  


  Medizinische Therapien


  Wenn der Arzt entscheidet, dass Sie medizinische Hilfe benötigen, ist eine der folgenden Therapien angesagt:


  Testosteron: Testosteron ist ein körpereigenes, männliches Hormon, welches in den Hoden gebildet wird und u. a. für die sexuelle Lust verantwortlich ist. Wenn Sie unter einem Mangel an freiem Testosteron leiden (das Testosteron, welches frei in der Blutbahn herumschwirrt), führt das zu schwacher Libido. Der Testosteronspiegel sinkt ab etwa dem 30. Lebensjahr auf natürliche Weise jährlich um etwa 1,2 %, bevor er ab dem 50. Lebensjahr sogar drastisch abnimmt. Der Testosteronspiegel kann leicht über Bluttests ermittelt werden. In manchen Fällen wird der Arzt dann synthetisches Testosteron in Tablettenform verschreiben. Es gibt aber auch natürliche Wege, den Testosteronspiegel zu erhöhen. Hierzu gehört Sex, erhöhter Fleischkonsum und Stress – ja Stress. Stress führt zwar auch zu einer Ausschüttung von Cortisol, einem Hormon, das sich negativ auf Erektionen auswirkt, aber es erhöht auch den Testosteronspiegel. Daher sind Männer in besonders stressigen Jobs häufig sexuell aktiver als Männer, die eine ruhige Kugel im Beamtensessel schieben. Auch bestimmte Sportarten können den Testosteronspiegel günstig beeinflussen.


  Testosteroneinnahme ist aber auch mit Risiken verbunden und sollte daher immer unter ärztlicher Beobachtung stattfinden. Es gibt zwar bis zum heutigen Tag keinen Beweis dafür, dass Testosteron krebsauslösend wirkt, aber es scheint bereits bestehenden Krebs zu verschlimmern und bisher passiv im Körper schlummernde Krebsgeschwüre zum Ausbruch zu bringen.


  Viagra et al.: Eine Gruppe von Medikamenten bewirkt einen verbesserten Blutfluss im Penis. Dazu gehören Viagra®, Levitra® und Cialis®. Viagra® hat aus mehreren Gründen durchschlagenden Erfolg gehabt, sobald es auf den Markt kam: Älteren Männern gab es ein befriedigtes Sexualleben zurück, von dem sie glaubten, es gehöre endgültig der Vergangenheit an. „Keine Frage, diese Medikamente haben das Leben von Männern mittleren Alters verändert. Es gibt ein Leben – und Sex – nach 45, 55, 65!“, sagt Gibson von der Toronto Sun. Häufig werden diese Medikamente auch nur als Stein des Anstoßes benötigt und nach kurzzeitiger Einnahme regeln sich viele sexuelle Probleme von selbst. Cialis® hat den Vorteil, dass es 36 Stunden lang wirksam ist. Damit kann der Mann viel entspannter in ein Wochenende mit seiner Partnerin gehen.


  Injektionen: Manche Medikamente werden auch direkt in die Penisspitze eingespritzt und bewirken sofortige und lang anhaltende Erektionen. Befragen Sie hierzu Ihren Arzt!


  Implantate: Bei andauernden Problemen können Sie auch über ein Implantat nachdenken. Man unterscheidet zwei Typen:


  [image: Image Missing] Non-hydraulisches Implantat: Dieses besteht aus einem Paar flexibler Silikonstangen, die in den Penis eingepflanzt werden und manuell hoch- und runtergedrückt werden können.


  [image: Image Missing] Hydraulisches Implantat: Dieses besteht aus einem Paar hohler Stangen, einem Behälter mit Salzlösung und einer Pumpe. Um Ihren Penis zu erigieren, drücken Sie einfach auf Ihr Scrotum und schon bläst sich der Penis auf.


  Vakuumgerät: Der Penis wird in einen Zylinder mit Pumpe eingeführt. Die Pumpe bewirkt, dass ein Vakuum entsteht. Dieses wiederum führt zu einem Bluteinfluss in den Penisschaft. Dann wird ein Gummiring um den unteren Teil des Penis gestülpt, der verhindert, dass das Blut zurückfließt.


  
    Eine schmerzvolle Erfahrung


    Bedingt durch eine Blockade im Penis oder die falsche Einnahme von Viagra ® kann es zu einer andauernden Erektion des Penis kommen, die nicht durch Ejakulation entspannt wird. Diese, Priapismus genannte Störung ist nicht nur äußerst schmerzvoll, sondern kann von Gewebeschaden bis hin zur Impotenz führen. Daher ist im Falle des Falles ein schneller Weg ins Krankenhaus angesagt.

  


  
    Das Projekt „Pinto Alegre“


    In Novo Santo Antonio, Brasilien, wollte eines schönen Tages die Regierung ihren Bürgern ein ganz besonderes Geschenk machen: Sie verschenkte allen Männern über einem bestimmten Alter Viagra®-Pillen. Dieses Projekt wurde genannt „Pinto Alegre“ oder „glücklicher Penis“. Es hatte durchschlagenden Erfolg, allerdings nicht ganz in der beabsichtigten Richtung: Urplötzlich schoss nämlich die Anzahl der Liebesaffären in die Höhe. Um diesem Abhilfe zu schaffen, wurden die Pillen wieder eingezogen und dann zu treuen Händen den Ehefrauen verteilt.


    Diese konnten somit selbst entscheiden, wann und wie viele Tabletten sie ihrem Mann zuteil werden ließen.

  


  Sexberater


  Sexberater haben eine 90 %ige Erfolgsrate bei sexuellen Dysfunktionen, wie Erektionsproblemen, schwacher Libido und niedrigem Körperbewusstsein, so Dr. Ted McIlvenna, Präsident des Institutes for Advanced Study of Human Sexuality in San Francisco. Insbesondere, wenn die Ursachen psychischer Natur sind, sind die Heilungschancen sehr hoch. Wenn Sie also bereits traditionelle Methoden ausprobiert haben und noch keine Besserung erzielen konnten, dann ist Surrogate-Therapie einen Versuch wert. Informieren Sie sich auf der Webseite www.surrogatetherapy.org Beachten Sie aber, dass der Berater Hand in Hand mit einem Therapeuten arbeitet.


  Weibliche sexuelle Dysfunktionen


  Auch Frauen leiden unter sexuellen Dysfunktionen. Offizielle Zahlen besagen, dass 43 % aller Amerikanerinnen unter sexuellen Problemen leidet. Leider deuten Ärzte von Frauen geäußerte Probleme mit ihrer Sexualität häufig als psychisch bedingt. Aber eine schwache Libido und die Unfähigkeit, einen Orgasmus zu bekommen, sind auch bei Frauen mitunter körperlich bedingt, so Dr. med. Marianne Legato, und sollten daher immer tiefer gehend untersucht werden. Wenn Ihre Partnerin sich also über mangelnde sexuelle Lust oder Orgasmusprobleme beschwert, sollten Sie sicherstellen, dass sie einen Arzt aufsucht. Denn sexuelle Unzufriedenheit Ihrer Partnerin wirkt sich letztlich auch auf Sie selbst aus, führt zu Spannungen in Ihrem Sexualleben und schließlich auch zu einer Krise in der Partnerschaft.


  
    [image: Image]
  


  Kapitel 12


  Sex an allen möglichen Orten – lernen Sie die exotischsten Plätze kennen


  Down Under, im Land der Krokodile und des Bodysurfens, dort herrscht wie in keinem anderen Land der Erde die Outdoorkultur und das relaxte Leben. Doch nicht nur für ihre unbekümmerte Lebensart sind die Australier bekannt, sondern ebenso für ihre Risikobereitschaft und ihre Lust, Neues auszuprobieren. Kein Wunder also, dass die Aussies führend sind in der Statistik, die ermittelt, an wie vielen verschiedenen Orten Sex gemacht wird. Hierfür mag es genetische Gründe geben: Dr. Helen Fisher, Professorin für Anthropologie an der Rutgers University in New Jersey, erklärt: „Ein großer Prozentsatz der Australier stammt ursprünglich von kriminellen Briten ab, die um 1700 wegen Platzmangel in Großbritannien nach Australien deportiert wurden. Diese verfügten über einen hohen Testosteron- und Dopamingehalt im Gehirn. Testosteron bestimmt die Sexualität und Dopamin ist verantwortlich für Energie und Risikobereitschaft des Menschen. Damit verfügen die Australier auch heute noch über genau die richtige Hormonzusammensetzung für kreativen, spontanen und abenteuerlichen Sex.“


  Dr. Patricia Weerakoon, australische Sexualwissenschaftlerin an der Universität von Sydney, hat eine andere Erklärung: „Die Australier haben den sogenannten ‚Larrikin Spirit‘. Diese Mentalität ist gekennzeichnet durch eine antiautoritäre Einstellung und den Wunsch nach Abweichung von der Norm. Die Menschen suchen Spaß und Entspannung und sprechen auch gerne offen über Sex.“


  Auch die australische Psychologin Dr. Jan Hall stimmt ein: „Die Männer und Frauen hier lieben es, ihre Zeit draußen zu verbringen, am Strand, in Restaurants oder Cafés, beim BBQ, das Leben spielt sich draußen ab. Da ist es nur natürlich, dass auch Sex außerhalb der vier Wände gemacht wird.“


  Doch warum ist Sex an einem exotischen Ort so interessant? Wenn eine neue Stimulation hinzukommt, wird diese zur Erregung hinzuaddiert. Der Risikofaktor und die Angst, gesehen zu werden, führen damit zu erhöhter Blutzirkulation und größerer Alarmbereitschaft. Dadurch sind alle Sinne hypersensibel und der Sex wird noch spannender.


  Die einzige Schattenseite, die Sex an diesen Orten hat, ist die Qualität des Orgasmus. Dieser ist vermutlich in Anbetracht der wenig entspannten Situation nicht ganz so frei und ungehalten, wie in der Sicherheit der eigenen vier Wände. Dennoch ist eine solche Erfahrung durchaus zu empfehlen, gibt sie doch Ihrem Sexleben neuen Wind. Wenn Sie dann eines Tages zu einem reglementierten „Mittwochabend-Sex“ übergehen, haben Sie zumindest noch eine frische Erinnerung.


  In diesem Kapitel erfahren Sie alles über die heißesten Orte, an denen Sie Sex haben können. Sie bekommen darüber hinaus alle nötigen Ratschläge, um diese Erfahrung zu einem richtigen Renner zu machen.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die an den folgenden Orten Sex hatten:

  


  
    
      
        	Im Bett

        	84 %
      


      
        	Im geparkten Auto

        	57 %
      


      
        	In der Küche

        	52 %
      


      
        	Im Wald

        	41 %
      


      
        	Am Strand

        	35 %
      


      
        	Im Schwimmbad

        	32 %
      


      
        	Im Büro

        	23 %
      


      
        	Im fahrenden Auto

        	21 %
      


      
        	In der Toilette einer Bar

        	20 %
      


      
        	Auf der Waschmaschine

        	17 %
      


      
        	Im Aufzug

        	9 %
      


      
        	Auf einem Hausdach

        	9 %
      


      
        	In einer Hängematte

        	7 %
      


      
        	Im Fitnesscenter

        	7 %
      


      
        	In einem öffentlichen Verkehrsmittel

        	6 %
      


      
        	Im Krankenhaus

        	5 %
      


      
        	Im Flugzeug

        	4 %
      


      
        	Im Taxi

        	3 %
      


      
        	Auf dem Flughafen

        	3 %
      

    

  


  Im Bett


  84 % der Befragten gaben an, Sex schon einmal im Bett gehabt zu haben. Das lässt allerdings Fragen offen: Da nur 4 % der Befragten noch Jungfrau waren, wüssten wir zu gerne, wo die verbleibenden 12 % es getrieben haben. Von den experimentierfreudigen Australiern war hierzu leider keine Antwort zu bekommen. Sie waren wohl zu beschäftigt mit ihrem Sex an einem ihrer bevorzugten Orte, wie Gebüsch, Strand oder Krankenhaus.


  Was ist der besondere Flash? Es ist komfortabel, wohlproportioniert und man kann gleich nach getaner Arbeit einschlafen. Mit einem Nachttisch voll von Sex-Toys, Gleitcreme etc. könnte man wohl fast sagen, das Bett wäre der optimale Ort für Sex.


  Welches sind die besten Positionen? Das Bett ist der Platz für geradezu jede Stellung. Limitieren Sie sich nicht auf die traditionellen „Liegepositionen“, sondern genießen Sie auch den Doggy Style oder Blow-Job-Positionen. Oder einer von Ihnen steht, während der andere auf der Bettkante sitzt. In Kap. 7 finden Sie alles über interessante Stellungen im Bett.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Absolut abtötend und einfallslos. Wenn Sie Ihre Sexualität retten wollen, dann wechseln Sie ab und schließen Sie auch andere Örtlichkeiten in Ihr Sexleben ein.


  Im geparkten Auto


  57 % der Befragten sagten aus, schon einmal Sex im Auto gehabt zu haben. Das liegt sicherlich nicht an der Bequemlichkeit, die ein Auto bietet. Vielleicht ist es die Unkompliziertheit, die sie verführt. Allerdings ist es vornehmlich die mittlere Altersgruppe, die dem Auto den Vorzug gibt. Jugendliche zwischen 16 und 20 Jahren gaben nur zu einem Drittel an, dass sie schon einmal Sex im Auto hatten.


  Was ist der besondere Flash? Das Auto ist fahrbar, es gibt Musik, verstellbare Sitze und wenn Sie genügend Eigenwärme produzieren, dann beschlagen die Scheiben so schön und sorgen für Intimität.


  Welches sind die besten Positionen? Die Rückbank: Die Frau sitzt unten und Sie obendrauf. Oder Sie sitzen unten und Ihre Partnerin obendrauf. Beide schauen dabei nach vorne.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Vor allem vor der Polizei. Je nachdem, in welchem Land Sie sich befinden, müssen Sie mit unterschiedlich harten Konsequenzen rechnen.


  
    Ein Parkplatz in der Toskana


    In Vinci, in der Toskana, gibt es einen großen offiziellen Parkplatz, der ausschließlich für Sex im Auto hergerichtet ist: In diesem, 172 Plätze umfassenden und mit abgedunkelten Laternen ausgestatteten „Love Park“ gibt es sogar Kondomautomaten – alles, was das Herz begehrt.

  


  In der Küche


  Jeder hat eine und jeder Zweite nutzt sie, um mehr darin zu unternehmen, als nur das Essen zuzubereiten.


  Was ist der besondere Flash? Viele nützliche Accessoires, die Sex interessanter und leckerer machen, sind in reichbarer Nähe.


  Welches sind die besten Positionen? Die Frau sitzt auf der Anrichte oder dem Küchentisch und Sie stehen vor ihr. Der feste Untergrund intensiviert langsame und kurze Stöße. Oder Sie beide liegen vor der geöffneten Kühlschranktür. Dies hat zwei Vorzüge: Das schwache Kühlschranklicht lässt Ihre Haut sexy aussehen und mit einem Griff sind Sie an allen Leckereien, die Ihr Herz begehrt.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Nehmen Sie sich in Acht vor heißen oder scharfen Gegenständen. Der Spaß nimmt ein jähes Ende, wenn einer von Ihnen aus Versehen in einen Korkenzieher oder ein Messer greift. Widerstehen Sie der Versuchung, süße Lebensmittel in ihre Vagina zu stecken. Der Zucker verändert den pH-Wert der Scheide und führt zu unangenehmen Infektionen. Auch Gefrorenes sollte nicht in die Nähe von sensiblen Bereichen kommen, da dies zu Gefühlsverlust führen kann.


  
    Was Sie so alles mit Essen anstellen können


    In Ihrem Kühlschrank befinden sich viele Leckereien, die sich für ein Schäferstündchen in der Küche gebrauchen lassen. Dazu gehören natürlich in erster Linie Sahne mit Schokoladensauce. Aber auch Honig, Zuckerrübensirup, Marmelade, Crème fraîche oder Avocados eigenen sich, um von der Haut Ihrer Liebsten genascht zu werden.


    Insbesondere weiche Früchte, wie Mango oder Papaya, eignen sich, um sie von der Haut zu essen. Die Grapefruit oder Erdbeere kann direkt aus ihrem Mund gepickt werden, die salzige Olive aus dem Bauchnabel.


    „Ich habe einmal ein ganzes Pfund geräucherten Lachs von den Schenkeln meiner Freundin gegessen, hmmm, das war lecker!“, raunt Adam aus Polen.


    „Mein Freund liebt reife Avocados und seit wir regelmäßig beim Sex mit ihnen rumspielen, weiß ich, dass sie meiner Haut richtig guttun“, erzählt Paula aus Mexiko.


    Im alten Japan war Nyotaimori sehr populär, eine Tradition, die heute auch von den USA übernommen wurde. Dabei wird Sushi vom nackten Körper einer Frau gegessen. Folgende Regeln gibt es zu diesem Vergnügen: Es darf nicht gesprochen werden, die Frau darf nicht berührt werden, der Mann darf keine unangebrachten Gesten machen und er muss mit Stäbchen essen. Wenn Sie dieses erotische Spiel nachahmen wollen, beachten Sie die allgemeinen Regeln der Zubereitung und des Verzehrs von frischem Fisch.


    „An einem heißen Sommertag habe ich einmal eine Dose Coca-Cola® über den ganzen Körper meiner Freundin gerollt, die Cola schließlich auf ihrer Haut ausgeschüttet und dann aufgeleckt. Diese Mischung aus süß und salzig war atemberaubend. Noch nie habe ich eine Cola so genossen, wie an diesem Tag“, schwärmt Alistair aus Südafrika.


    Anstelle von Coca-Cola® können Sie auch jedes andere kohlensäurehaltige Getränk benutzen. Die Kohlensäure stimuliert Brustwarzen und Klitoris. Oder nehmen Sie kalten Vodka in den Mund und küssen Sie dann ihre Brustwarzen. Auch Tequila mit Salz und Zitrone ist raffiniert. Seien Sie kreativ!


    Eiswürfel können wahre Wunder bewirken, denn Kälte wird stärker wahrgenommen als Berührung. Daher können Sie Ihre Partnerin mit einem Eiswürfel deutlich intensiver stimulieren, als mit der Hand.


    „Mein Partner hat mich einmal mit einem Eiswürfel zum Orgasmus gebracht. Diesen hat er über mich gehalten und mit dem tropfenden Wasser auf meine Brustwarzen, meinen Bauch und meine Klitoris gezielt. Das war gigantisch!“, erzählt uns Marina aus Tschechien.


    Auch Eiscreme wird immer wieder gerne genommen. Füttern Sie sie oder kreieren Sie einen Banana-Split auf ihrem Bauch mit Vanilleeis, Schokosauce, Banane und Kirsche.


    „Mein Freund hatte mal eine gefrorene Erbse im Mund, als er mich oral befriedigte. Dieses Gefühl werde ich nie vergessen!“, so Mariebelle aus Frankreich.


    Vergessen Sie nicht, dass Sie Ihre Partnerin wieder aufwärmen, nachdem Sie sie mit Eis stimuliert haben. Nehmen Sie dazu einen Schluck Tee oder Kaffee in den Mund und küssen Sie sie. Das macht sie heiß!

  


  Im Wald oder Gebüsch


  Sternenklarer, freier Himmel, eine sanfte Brise um die Nase, das rauschende Meer in der Ferne, die untergehende Sonne. All dies sind Attribute, die den Sex in der Abgeschiedenheit der Natur so romantisch und exotisch machen.


  „Mein Mann und ich, wir zelten mindestens 2 x im Jahr. Wir suchen uns dann einen ruhigen Platz und lassen mal wieder alle Hüllen fallen: Nach dem Motto Back to the Roots laufen wir nackt herum, wann immer uns danach ist“, erzählt Dominique aus Brasilien.


  Was ist der besondere Flash? Das Naturerlebnis, verbunden mit Erotik und Exhibitionismus.


  Schon die Kelten haben Sex in freier Natur zelebriert, um elementare Energien der Erde zu kanalisieren. Auch heute noch lieben Paare insbesondere die intensive Wahrnehmung von Düften und Geräuschen der Natur. Doch, aufgepasst: Nicht nur die Naturgeräusche sind meilenweit zu hören, auch Ihre erotischen Laute sind über weite Strecken zu hören. Dies trifft insbesondere zu, wenn Sie sich in der Nähe eines Flusses befinden.


  Wenn Sie einen solchen Ausflug planen, dann seien Sie gut vorbereitet. Checken Sie zunächst die Wettervorhersage: Wenn auch ein heftiger Sommerregen zusätzlichen Turn-on bringen kann, so sollten Sie unbedingt vermeiden, in der Nacht von einem Gewitter überrascht zu werden. Bringen Sie auch eine zusätzliche Decke für die Nacht und vielleicht ein aufblasbares Kissen mit. Wenn Sie die Sache besonders aufregend gestalten wollen, dann planen Sie die gemeinsame Nacht bei Vollmond oder Sonnenfinsternis.


  
    Wenn Sie bei kühleren Temperaturen draußen Sex haben, sollten Sie sich erst gegenseitig gehörig einheizen, bevor Sie die Klamotten ausziehen.

  


  Welches sind die besten Positionen? Grundsätzlich gilt: Sorgen Sie für lange Stimulation, solange beide noch angekleidet sind, um Unterkühlung zu vermeiden. Günstig wäre es, wenn Ihre Partnerin einen Rock trüge – der ermöglicht Ihnen ungehinderten Zugriff zu fast allen erogenen Zonen. Überlassen Sie Ihrer Partnerin die Kontrolle. Wenn die Frau oben liegt, können Sie sich besser entspannen und damit Ihren Orgasmus länger hinauszögern.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Zunächst einmal sind da die Gefahren, die von der Natur selbst ausgehen, wie Gewitter, Kälteeinbruch und Tiere. Je nachdem, in welchem Land Sie sich befinden, sind da Spinnen, Schlangen, Füchse oder sogar Bären zu befürchten. Dann ist die Hygiene natürlich nicht wie zu Hause. Wir empfehlen daher, von Oralsex Abstand zu nehmen, auch wenn Sie gerade den besonderen Geruch von Schweiß, Sonnencreme und Mückenspray erregend finden. Vergessen Sie auch nicht, dass benutzte Kondome ebenso wie jeder andere Abfall, den Sie produzieren, mitgenommen werden müssen.


  Am Strand


  Der Strand verbindet wie kein anderer Ort Sex und Romanze. Wer Sex am Strand macht, befindet sich außerdem meist im Urlaub, was sich wiederum positiv auf die Stimmung auswirkt.


  Was ist der besondere Flash? Das Wetter, die Urlaubsstimmung, das Rauschen des Meeres, das Salz in der Luft …


  Um Sex am Strand so überragend zu machen wie sein Ruf, müssen Sie vorbereitet sein: Wenn Sie Sex unter brennender Sonne bevorzugen, brauchen Sie hochwirksame Sonnencreme, ziehen Sie einen lauen Sommerabend vor, brauchen Sie stattdessen eine wärmende Decke. In jedem Fall ist die Mindestvoraussetzung für tollen Sex am Strand ein supergroßes Strandhandtuch. Vielleicht ist auch ein Zelt oder Windschutz angebracht, um für ein wenig Privatsphäre zu sorgen. Und vergessen Sie nicht: Spaziergänger können Sie von sehr weit her hören! Sie sind daher gut beraten, ein wenig Abstand von dem hoch frequentierten Fußweg zu nehmen. Wer es gerne feucht mag, kann auch schnell ins Wasser springen und im Meer Sex ohne Bodenkontakt versuchen.


  Welches sind die besten Positionen? An Land ist die Missionarsposition eine gute Ausgangsstellung und dann kann gerollt werden, bis einem von Ihnen schwindelig wird. Im Wasser stehen Sie am besten am Boden und Ihre Partnerin nimmt ihre Beine um Ihre Hüften. Wie wäre es mit einem fluorezierenden Vibrator im Meer? Diesen können Sie einfach an Ihre Badehose klemmen.


  Wovor Sie sich hüten müssen:Wenn Sie Sex im Salzwasser machen wollen, dann sollten Sie Gleitcreme auf Silikonbasis mitbringen. Denn Salzwasser und insbesondere Sand reiben an Ihrem Allerwertesten und führen zu heftigen Ausschlägen.


  Im Büro


  Was ist an der Atmosphäre in einem Büro, was Männer so heiß werden lässt? Ist es der Geruch von Druckerkartuschen, das Neonlicht, die Metallschränke oder Bürostühle?


  Was ist der besondere Flash? Da gibt es viele: Sex im Büro ist exhibitionistisch und extrem spannend, denn die Person, von der man erwischt werden kann, ist keine geringere als der eigene Boss.


  Ein Büro ist so ungemütlich und kalt, dass es wohl keinen schlimmeren Ort geben kann – gerade das macht es so aufregend.


  Der Gedanke, den nackten Po der Freundin auf dem Stuhl der eigenen Sekretärin sitzen zu haben, ist extrem verrucht.


  Sex im Büro verleiht der ganzen Umgebung einen völlig neuen Touch: Wenn Sie das nächste Mal zur Arbeit gehen, sehen Sie den Kopierer mit völlig anderen Augen.


  Welches sind die besten Positionen? Eigentlich alle.


  „Als ich meinen Freund kennen lernte, waren wir Kollegen. Erst hat es lange zwischen uns geknistert und als wir dann schließlich körperlich wurden, trieben wir es an allen erdenklichen Orten und in allen erdenklichen Positionen. Wir trieben es auf meinem Schreibtisch und unter seinem Schreibtisch, auf dem Stuhl unseres Chefs und auf dem Kopierer. Er hat sogar Kopien von meinen Brüsten gemacht. Wir fanden es besonders erregend, überall Fingerabdrücke (und sonstige Abdrücke) zu hinterlassen. Das war wie in einem Sekretärinnen-Porno. Wir waren so angeturnt und konnten gar nicht aufhören“, schwört Beatriz aus Venezuela.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Da gibt es einiges: Hüten Sie sich davor, wirklich mit heruntergelassenen Hosen erwischt zu werden. Dies kann Sie nämlich den Job kosten.


  [image: Image Missing]


  Hüten Sie sich außerdem davor, mit einer Kollegin intim zu werden. Sie müssen nämlich weiter mit ihr arbeiten, ob Sie nun noch mit ihr schlafen wollen oder nicht. Eine Affäre kann zu Spannungen führen, die bis hin zu gegenseitigen Anklagen wegen sexueller Nötigung gehen können.


  Hüten Sie sich vor Überwachungskameras.


  Hüten Sie sich vor einem Techtelmechtel mit einer Angestellten. Dies kann kaum vor anderen Kollegen geheim gehalten werden und führt nicht selten zu Komplikationen.


  
    Aufregender Sex in den eigenen vier Wänden


    Sie wollen es mal wieder an einem besonderen Ort treiben, aber haben keine Zeit, von zu Hause wegzukommen? Dann probieren Sie eine der folgenden Möglichkeiten:


    Im Schrank. Das Eingeengte, Dunkle, Muffige macht Sex im Schrank besonders aufregend. Da sind viele verschiedene Gerüche, die die Sinne betören. Da sind auch viele verschiedene Stoffe zu fühlen. Sex im Schrank hat den Touch des Verbotenen und Verruchten, insbesondere, wenn Sie sich schnell in den Schrank flüchten, während Ihre Schwiegereltern auf der Couch sitzen.


    Auf der Treppe. Treppenstufen werden von manchen Paaren als eingebautes Sexmobiliar angesehen. Insbesondere, wenn der Größenunterschied zwischen den Partnern so groß ist, dass sie es sonst nicht im Stehen machen können, leisten Treppenstufen gute Dienste.


    Die besten Positionen:


    
      	Reverse Cowgirl: Sie sitzen auf einer Stufe mit dem Blick zum Geländer. Ein Fuß steht zwei Stufen unter Ihnen, das andere Bein wird leicht angewinkelt. Die Frau sitzt, ebenfalls mit Blick zum Geländer, vor Ihnen.


      	Sie steht mit dem Rücken zum Geländer und legt ein Bein rückwärts auf die Stange. Sie dringen von vorne in sie ein.


      	Sie steht mit Blick zum Geländer leicht vorgebeugt und hält sich an der Stange fest und Sie kommen von hinten.


      	Sie geht in den Vierfüßlerstand mit den Händen einige Stufen erhöht und Sie stehen einige Stufen tiefer, wenn Sie es ihr von hinten besorgen.

    


    Auf der Couch. Die Couch bietet denselben Komfort wie das Bett, aber Sie genießen eine neue Atmosphäre. Nutzen Sie die Armlehnen zum Abstützen mit Ihren Füßen. In der Missionarsposition haben Sie so mehr Gewalt. Oder Ihre Partnerin sitzt rittlings auf der Armlehne und Sie dringen von hinten in sie ein. Dabei kann sie sich gleichzeitig an der Armlehne reiben, was für mehr Stimulation ohne zusätzlichen Aufwand sorgt. Außerdem haben Sie den besten Ausblick.


    In der Garage. Dies ist besonders für die Frau ein heißes Eisen, weil die Garage ein so männlicher Ort ist. Außerdem bietet Sex in der Garage Ihnen beiden die Möglichkeit, das Haus zu verlassen, wenn die Kinder schlafen. Natürlich kommen Sie nicht auf die dumme Idee, den Motor bei geschlossener Tür laufen zu lassen …


    Nicht nur die eigene Garage eignet sich für ein erotisches Intermezzo, auch wenn Sie bei Freunden zu Besuch sind, können Sie mal eben zum Bierholen einen Stock tiefer gehen.


    Auf dem Balkon oder im Vorgarten. Sex unterm Sternenhimmel ist auch in den eigenen vier Wänden möglich, indem Sie auf den Balkon oder in den Garten gehen. Wenn Sie exhibitionistische Vorlieben haben, dann lassen Sie dabei das Licht im Haus angeschaltet. Sie können auch ein Zelt im Garten aufstellen, die Gartenlaube benutzen oder sich einfach in einen Schlafsack bzw. auf die Hollywoodschaukel legen.


    Im Park.Weit verbreitet ist auch Sex auf einer Parkbank. Sie sitzen unten und Ihre Partnerin sitzt auf Ihrem Schoß. Wenn die Frau einen Rock trägt, ist Ihr Tun besonders einfach zu vertuschen.


    Sex im Park ist so beliebt und weit verbreitet, dass Sie sogar einige Webseiten finden, die Ihnen die besten Parks mit Möglichkeiten zum Sehen und Gesehenwerden verraten.


    Im Kino. Einer der Hauptwünsche von Männern ist, Sex mit einer Berühmtheit zu haben. Nun, Sex im Kino kommt dem zumindest nahe, denn man kann sich vorstellen, dass man es nicht nur mit der eigenen Partnerin treibt, sondern einen flotten Dreier mit der Schönheit im Film hat. Für die Moralapostel unter uns ist Sex im Kino reduziert auf manuelle Befriedigung, oder eventuell, wenn Sie an den Armlehnen vorbeikommen, auch oral. Wenn Sie nach einem passenden Gegenstand suchen, der Ihren Otto verdeckt, wie wäre es mit der Popcornpackung?


    Am Nachtschalter der Bank. Diese sind ruhig, haben keine Überwachungskameras und die Tür ist immer verschlossen. Allerdings befinden Sie sich angesichts der hellen Beleuchtung wie auf einem Präsentierteller.


    An der Tankstelle. Manche Tankstellen haben Duschen und diese können Sie natürlich auch für andere Aktivitäten verwenden.

  


  In der Toilette einer Bar oder eines Restaurants


  Wo könnte die Stimmung besser sein, als beim abendlichen Ausgehen in ein Restaurant oder eine Bar? Da gibt es gutes Essen, Kerzenlicht, heiße Tanzrhythmen, Schweiß und guten Wein. Kein Wunder, dass viele mit dem Sex nicht abwarten können, bis sie nach Hause kommen und stattdessen in der Toilette verschwinden.


  Was ist der besondere Flash? Die Stimmung ist bereits vorhanden, dazu kommt die Angst vor dem Erwischtwerden und natürlich das Verruchte.


  „Ich kann noch immer nicht glauben, dass wir das wirklich gemacht haben! So was gibt es doch normalerweise nur bei den Mädels von Sex and the City, aber im richtigen Leben?“, Bettina und Russell, ein Ärztepaar aus England.


  Welches sind die besten Positionen? Das kann nur stehend sein. Vielleicht nimmt die Frau einen Fuß auf die Klobrille oder den Klorollenhalter. Oder Sie haben die Möglichkeit, die Tür offen zu lassen und sich selbst beim Akt im Spiegel zu beobachten. Wenn Sie fürchten, dass zwei Paar Schuhe von draußen gesehen werden können, dann kann die Frau auch ihre Beine um Ihre Hüfte legen.


  In großen Nachtclubs gibt es natürlich noch viele andere Nebenräume, in die Sie entschwinden können. Schleichen Sie einfach mal durch die Gänge, aber lassen Sie die Finger von den Büros!


  Wovor Sie sich hüten müssen: Vor den Toilettendamen und vor Beschädigung der Einrichtung.


  „Bei der Hochzeit meiner Schwester bin ich mit dem Cousin meines zukünftigen Schwagers im Badezimmer verschwunden. Dort habe ich dann auf dem Waschbecken gehockt, als er es mir von vorne besorgte. Dabei habe ich mich mit einem Fuß auf dem Urinal abgestützt. Na, und als es dann so richtig zur Sache ging, muss ich wohl zu fest gedrückt haben und das ganze Ding kam mit lautem Getöse runter. Mensch, war das peinlich. Als das rauskam, gab es natürlich kein anderes Gesprächsthema mehr“, bekennt Sarah aus Kanada.


  Auf der Waschmaschine


  Immerhin 17 % von Ihnen haben schon einmal Sex auf der Waschmaschine gehabt. Hier die Gründe:


  Was ist der besondere Flash? Definitiv die Tatsache, dass eine Waschmaschine genau die richtige Höhe hat. Außerdem turnen Geräusch und Rütteln einer laufenden Maschine zusätzlich an. Wer mit anderen Hausbewohnern einen gemeinsamen Waschraum benutzt, hat noch den zusätzlichen Thrill, Sex in einem öffentlich zugänglichen Raum zu machen.


  Welches sind die besten Positionen? Sie sitzt auf der Waschmaschine und legt ihre Beine auf Ihre Arme. Wenn die Frau sehr flexibel ist, kann sie ihre Beine auch auf Ihre Schultern legen.


  Alternativ sitzen Sie selbst auf der Maschine und die Frau sitzt auf Ihnen. Wenn die Waschmaschine läuft, dann genießen Sie den Rhythmus der Maschine, zunächst ohne sich zu bewegen. Passen Sie das Programm Ihrer Stimmung an: Das Schleuderprogramm rockt am wildesten.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Da gibt es eigentlich nichts, also los!


  Im Aufzug


  Haben auch Sie beim Runterfahren schon mal einen hochgekriegt? Wenn nicht, dann lassen Sie sich vielleicht von den folgenden Fakten überzeugen:


  Was ist der besondere Flash? Jeder Stopp bringt den besonderen Kick, wenn man sich fragt, ob jetzt jemand zusteigt. Die ganz Hartgesottenen mögen es vielleicht sogar treiben, wenn andere Gäste mitfahren, oder auch in einem gläsernen Fahrstuhl?


  Welches sind die besten Positionen? Sie steht, hält ein Bein hoch und hält sich dabei am Handlauf fest. Oder sie lehnt sich vornüber und Sie dringen von hinten in sie ein. Alternativ können Sie es ihr natürlich auch mit der Zunge besorgen.


  „Ich hätte so was nie gemacht, wenn wir nicht eines Tages im Fahrstuhl stecken geblieben wären. Ich bin dann ziemlich klaustrophobisch geworden und so versuchte mein Freund, mich zu trösten. Na, und daraus wurde dann mehr. Am Ende fanden wir uns in vollem Gange auf dem Boden wieder. Das war aber gar nicht so schlecht. So brauchte ich wenigstens nicht mehr darüber nachdenken, was passieren würde, wenn uns in dem Ding der Sauerstoff ausginge“, erzählt uns Trine aus Dänemark.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Drücken Sie nicht den Alarmknopf. Und wenn der Fahrstuhl zwischen zwei Stockwerken hält, dann sollten Sie sichergehen, dass Sie nicht allzu lange dort verharren.


  Achten Sie auch auf Überwachungskameras, die bei den meisten modernen Fahrstühlen in den Ecken angebracht sind.


  Auf einem Hausdach


  Was ist der besondere Flash? Umgeben zu sein von der Betriebsamkeit einer Stadt, aber doch völlig abgeschieden und für sich zu sein. Vielleicht ist auch die Sicht ein besonderer Anreiz, wenn Sie nämlich in einer Großstadt sind.


  Die Möglichkeit, beobachtet zu werden, ohne dabei selbst zu sehen, ist besonders anturnend.


  „Wir haben damals immer eine Decke und eine Kerze auf den Treppenstufen liegen gelassen – für das nächste Mal. Ich wette, die Arbeiter haben jedes Mal einen Steifen bekommen, wenn Sie das Zeug dort haben liegen sehen“, sagt Alan aus New York und Laura meint:


  „Mensch, da ist so viel Licht um dich herum und du bist wie auf dem Präsentierteller. Wie könnte das einer nicht sehen? Das ist praktisch garantiert, dass irgendjemand, der gerade dabei ist, sich die Zähne zu putzen, zu dir raufschaut. Aber das Coole ist, was auch immer die Leute von mir sehen, ich werde es nie erfahren. Also stört es mich auch nicht. Und ich achte immer darauf, ihnen wenigstens eine gute Show zu bieten.“


  
    Was ich nicht weiß, macht mich nicht heiß.

  


  Welches sind die besten Positionen? Natürlich müssen Sie die Sicherheit im Auge behalten, aber ansonsten ist alles möglich. Kommen Sie aber gut vorbereitet: Bringen Sie Decken und Kissen mit und vielleicht sogar eine Flasche Champagner.


  Wovor Sie sich hüten müssen: So romantisch auch der Blick ist, so unromantisch ist der Untergrund: Hausdächer sind dreckig! Achten Sie also darauf, wenn Sie Ihre Decke ausbreiten, dass dort keine Nägel, Glasscherben o. Ä. herumliegen.


  In der Hängematte


  Was ist der besondere Flash? Das hängt davon ab, in welcher Art Hängematte Sie liegen: Die billigeren Urlaubstypen sind schmaler und weniger stabil. So kann es auch mal passieren, dass ein Arm oder Bein herausfällt. In einer Qualitätshängematte dagegen fühlt es sich an, als hätten Sie Sex in der Schwerelosigkeit. Wenn Sie sich eine Matte für zu Hause anschaffen wollen, empfehlen wir, eine hochwertige Hängematte zu kaufen, die an der Wand angebracht wird. Bevor Sie sich ins Getümmel stürzen, stellen Sie aber sicher, dass die Hängematte sachgerecht in der Wand befestigt ist.


  Wir empfehlen Ihnen hiermit zwei Webseiten. Das Modell Love Swing finden Sie unter www.mypleasure.com.


  Hängematten für zwei Personen finden Sie unter www.nicamaka.com


  Welches sind die besten Positionen? Die Frau sitzt und Sie stehen über ihr. Oder beide sitzen sich gegenüber und die Frau sitzt auf den Oberschenkeln des Mannes. Sie kann auch auf dem Bauch liegen, während Sie es ihr von hinten besorgen und sich dabei gleichzeitig mit Fingern und Fußzehen festkrallen. Oder die Frau liegt quer auf der Matte, mit Bauch und Brust seitlich auf der Matte und der Mann steht hinter ihr.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Rausfallen, Steckenbleiben oder Überkippen.


  Im Fitnesscenter


  Wenn Träume häufiger wahr würden, dann hätten bestimmt nicht nur 7 % Erfahrung mit Sex im Fitnesscenter. Welcher Kerl hat schließlich nicht schon davon geträumt, etwas Aufregenderes mit der Frau neben ihm zu machen, als in die Pedale des Spinningbikes zu treten?


  Was ist der besondere Flash? Das Zentralnervensystem ist durch die Bewegung angestachelt. Hinzukommt, dass die Frauen ziemlich heiß gekleidet sind.


  
    Welcher Kerl hat nicht schon davon geträumt, etwas Aufregenderes mit der Frau neben ihm zu machen, als in die Pedale des Spinningbikes zu treten?

  


  Welches sind die besten Positionen? Das kommt darauf an, ob Sie unter sich sind! Wenn nicht, dann müssen Sie sich vermutlich mit einem Umkleideraum oder einer Toilette begnügen. Wenn Sie aber den ganzen Fitnessraum zur Verfügung haben, dann ist das ein wahres Paradies für Sex in allen erdenklichen Positionen. Schließlich ist der Raum voll von Bänken jeder Höhe, Gymnastikbällen, Matten und natürlich Spiegeln!


  „Ich habe mal als Nachtwächterin in einem Fitnessstudio gearbeitet. Wenn meine Schicht anfing, besuchte mich dann häufig mein Freund. Das war der Himmel auf Erden! Wir haben es auf allen Geräten und in allen Positionen gemacht“, raunt Zola.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Da gab es mal einen Fall, wo eine Gruppe von Hausmeistern eine große Fitnesscenterkette verklagte, weil sie regelmäßig Paare beim Liebemachen in der Sauna überraschten und dann auch noch hinter ihnen aufwischen mussten. Also, wenn Sie wirklich auf diesem Trip sind, dann wischen Sie wenigstens auf!


  Im öffentlichen Verkehrsmittel


  Reisen bringt sexuelle Bedürfnisse hoch. Ob das an der Geschwindigkeit des Fortbewegungsmittels liegt, an der Nähe zu anderen Menschen, der Anonymität oder einfach an der Tatsache, dass Menschen während des Reisens nichts anderes zu tun haben. Es ist zumindest kein Zufall, dass in Hollywoodfilmen immer Paare beim Sexmachen gezeigt werden, wenn ein Zug durch einen Tunnel fährt.


  Was ist der besondere Flash und welches sind die besten Positionen? „Mein Kommilitone und ich, wir hatten den allerbesten Sex, wenn wir im TGV (französischer Hochgeschwindigkeitszug) von der Uni nach Hause fuhren. Ich brachte dann immer eine Decke mit und wir besorgten es uns gegenseitig mit der Hand. Die Tatsache, dass wir es nicht richtig treiben konnten, machte das Ganze noch aufregender!“, schwärmt Alix aus Paris.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Abgesehen davon, dass Sie sich besser nicht vom Bahn- oder Flugpersonal erwischen lassen sollten, müssen Sie sich auch davor hüten, andere Mitreisende zu verärgern. Hier ist Fingerspitzengefühl gefragt: Wenn Sie in einem fast leeren Abteil dezent an Ihrer Freundin herummachen, geht das vermutlich in Ordnung. Unbedingt vermeiden sollten Sie aber, das gebietet wohl schon der Anstand, dass Sie Gäste, die in unmittelbarer Nähe sitzen, mit Ihren Grunz- und Stöhnlauten verärgern. Dieses unangemessene Verhalten kann Ihnen nämlich schnell eine Anzeige einbringen. Sexexpertin Midori hat aber auch für dieses Problem eine Lösung parat: Es gibt ferngesteuerte Sexspielzeuge auf dem Markt. Diese können Sie sogar von der anderen Seite des Ganges steuern. Da gibt es z. B. den Butterfly-Effekt, das ist ein wasserdichter Vibrator, der mit sieben verschiedenen Stufen (vier Geschwindigkeits- und drei vibrierende Funktionen) Klitoris, G-Spot und After der Frau stimuliert. Und da Sie selbst die Fernbedienung in der Hand haben, sorgen Sie auch für den Überraschungseffekt. Ihre Partnerin weiß schließlich nie, was als Nächstes kommt. Dieses heiße Sex-Toy ist zu haben unter www.goodvibes.com


  
    Ferngesteuerte Sex-Toys leisten beste Dienste, wenn Sie miteinander intim werden wollen, aber auf Grund äußerer Umstände nicht zusammenkommen können.

  


  Im Krankenhaus


  Ein Grund, es im Krankenhaus zu machen, ist sicherlich die Anzahl und Höhenverstellbarkeit der Betten.


  Was ist der besondere Flash? Das Unangebrachte. Sie sind schließlich im Krankenhaus, um gesund zu werden und nicht, um es sich so richtig gut gehen zu lassen. Grundsätzlich ist es aber wahrscheinlicher, Sex im Krankenhaus zu haben, wenn Sie dort arbeiten.


  „Ich hatte noch nie Sex mit einem meiner Patienten, aber ich hatte ihn ziemlich oft mit Besuchern. Schließlich steht der Wunsch, es mit einer Krankenschwester zu treiben, ziemlich hoch im Kurs.“


  „Ich glaube, das ist auch eine Methode, Entspannung zu bekommen. Schließlich ist keiner gerne im Krankenhaus – ob als Patient oder als Besucher. Und die Besucher, vor allem wenn sie z. B. langzeitkranke Eltern besuchen, erholen sich so von den psychischen Strapazen“, meint Jorge, ein spanischer Arzt.


  „Gleich am Tag nach der Geburt unseres Kindes habe ich meinem Mann einen geblasen, um die Geburt zu feiern und über die erlittenen Strapazen hinwegzukommen“, erzählt Nikki aus Australien.


  Welches sind die besten Positionen? Spielen Sie mit der Fernbedienung des Bettes und probieren Sie die Missionarsposition in erhöhter Stellung aus. Alternativen zum Bett sind Schrank, Badezimmer oder Treppenhaus. Wovor Sie sich hüten müssen: Ihre Regeneration aufs Spiel zu setzen.


  Im Flugzeug


  „Ich wundere mich, dass nur 4 % der Befragten angaben, es im Flugzeug gemacht zu haben. Ich wette, die haben es alle in meinem Flieger getrieben“, scherzt Liz, eine britische Stewardess.


  Auch wir meinen, dass die so geringe Anzahl nichts mit mangelndem Interesse zu tun hat. Viele träumen davon, es einmal in einer Flugzeugtoilette zu machen.


  Was ist der besondere Flash? Der Thrill, es in der Flugzeugtoilette zu treiben, kommt vom Touch des Verbotenen und des Unbequemen, ebenso wie von der Tatsache, dass da ziemlich viele Menschen ganz dicht herumsitzen. Vielleicht ist es auch der niedrige Luftdruck und die Sauerstoffarmut, die die sexuelle Erregung anheizen.


  Welches sind die besten Positionen? Hören wir James, einen britischen Banker, der jährlich etwa 200.000 km fliegt und von sich sagt, dass er die Sache mit dem Sex in der Flugzeugtoilette perfektioniert hat:


  „Warten Sie, bis der Film anfängt und das Licht in der Kabine ausgestellt wird. Dann gehen Sie zur Toilette. Die Frau kommt ein paar Minuten später. In der Zwischenzeit säubern Sie gründlich den Toilettensitz und setzen sich drauf. Ihre Partnerin setzt sich dann auf Sie und kann sich dann gut an den seitlich angebrachten Handgriffen festhalten. Turbulenzen können das Ganze sogar noch erotischer machen. Allerdings hatte ich auch einmal eine Frau, die ziemlich ausgerastet ist. Ja, und dann müssen Sie noch wissen, dass Sie nicht viel Zeit haben. Sie glauben ja gar nicht, wie schnell sich selbst in der Nacht vor der Tür eine Schlange bildet. Wenn Sie dann fertig sind, verlässt erst die Frau die Kabine und Sie folgen eine Minute später. Sollten Sie wirklich von der Stewardess ertappt werden, dann sagen Sie einfach, Ihnen war schlecht und Ihre Frau stand Ihnen zur Seite.“


  Hier weitere Tipps:


  [image: Image Missing] Sie hockt oder kniet auf dem Klodeckel und Sie stehen dahinter.


  [image: Image Missing] Sie sitzt auf dem Waschbecken und umklammert Sie mit ihren Beinen (nur für schlanke Frauen geeignet).


  [image: Image Missing] Sie sitzt auf der Toilette und besorgt es Ihnen mit dem Mund, dann sitzen Sie auf der Toilette und befriedigen sie oral.


  [image: Image Missing] Oder, wenn die Flugzeugtoiletten Sie nicht anturnen wollen und Sie niemand anders in Ihrer Reihe sitzen haben: Werfen Sie eine Decke über Sie beide und stimulieren Sie sich gegenseitig mit der Hand. Wenn Sie sicher sein können, dass Sie damit niemanden stören, warum nicht? Doch versetzen Sie sich immer in die Situation der Mitreisenden: Wie würden Sie sich fühlen, wenn der Passagier im Sitz vor Ihnen zu fummeln anfinge?


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil an Männern, die davon träumen, einmal Sex im Flugzeug zu haben.

  


  
    
      
        	1. Kroatien

        	24,4 %
      


      
        	2. Russland

        	21,5 %
      


      
        	3. Ukraine

        	20,7 %
      


      
        	4. Tschechien

        	20,0 %
      


      
        	5. Australien

        	15,1 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	6,3 %
      

    

  


  Wovor Sie sich hüten müssen: Sex in der Flugzeugtoilette ist illegal, lassen Sie sich also um Gottes willen nicht erwischen! Wenn Sie ein ferngesteuertes Sexspielzeug verwenden, kann es zu Interferenzen mit den Geräten im Cockpit kommen, damit ist auch hier Vorsicht angesagt.


  Im Taxi


  Was ist der besondere Flash? Es ist ein fahrendes Vorspiel für all diejenigen, die es nicht abwarten können: Wie weit kriegen Sie sie, bevor Sie die Haustür erreichen?


  Welches sind die besten Positionen? Lesen Sie nach unter „Im Auto“ und testen Sie die besten Positionen für die Rückbank.


  Sie können natürlich auch ganz artig nebeneinander sitzen bleiben und keine Miene verziehen, während Sie mit Ihren Fingern im Höschen Ihrer Partnerin umherwandern.


  Ein wertvoller Tipp von Sexexpertin Midori: Geben Sie ein großzügiges Trinkgeld, vielleicht sogar schon vor Reiseantritt. Oder Sie mieten sogar eine Privatlimousine, dann ist der Fahrer wenigstens vorgewarnt.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Plötzliches Stoppen und vor den Gefühlen des Taxifahrers.


  „Da gibt es andere Dinge, die mir mehr ausmachen, kann ich Ihnen sagen. Ich ziehe es vor, dass die da hinten ‘ne Show abziehen, als dass sie mir das ganze Auto vollkotzen, weil sie zu viel gesoffen haben“, brummelt Ronald, ein Taxifahrer in London.


  Auf dem Flughafen


  Wenn Sie einen längeren Zwischenaufenthalt haben, dann können Sie in einem Airporthotel absteigen. Aber auch für kürzere Aufenthalte gibt es Alternativen. Lesen Sie weiter!


  Was ist der besondere Flash? Geteiltes Leid ist halbes Leid – versüßen Sie sich gegenseitig die Qualen langer Reisen auf der Flughafentoilette. Behindertentoiletten sind geräumiger, aber beeilen Sie sich – schließlich wollen Sie nicht andere, die ein Recht darauf haben, diese Örtlichkeiten zu benutzen, belästigen. Wer Klubmitglied bei einer Fluggesellschaft ist, hat natürlich noch bessere Räumlichkeiten zur Disposition.


  Wovor Sie sich hüten müssen: Seit 9/11 wird die Flughafensicherheit sehr ernst genommen, sodass es vermutlich schwer wird, unbemerkt in einer Ecke zu verschwinden.


  
    Wo Sie es unter keinen Umständen tun sollten


    So sehr wir Sie auch zum Experimentieren animieren wollen, an folgenden Orten sollten Sie es nicht miteinander treiben:


    In Schwimmbad, Whirlpool oder Thermalbad. Chlor und andere Chemikalien können durch Mikrorisse in der Haut in die Vagina eindringen und damit für lästige Ausschläge und Schwellungen sorgen. Das bedeutet mindestens 10 Tage „ohne“.


    Während des Autofahrens: Erstaunliche 21 % der Befragten sagten aus, dass Sie es schon mal beim Autofahren gemacht haben. Wir fragen uns, was die sich eigentlich denken. Hierzu einige Zahlen: Eine vom Insurance Institute for Highway Safety in Perth, Australien, durchgeführte Studie sagt aus, dass Fahrer, die während des Fahrens mit dem Handy telefonieren, mit vierfacher Wahrscheinlichkeit einen Unfall erleiden. Sie können davon ausgehen, dass Telefonieren Sie weit weniger ablenkt, als Sex …

  


  
    Wo Sie sich vor Gefühlsäußerungen jeglicher Art hüten müssen


    Hüten Sie sich vor Intimitäten, wenn Sie sich im Ausland befinden. Kulturelle Bräuche sind sehr unterschiedlich und Sie können mit Ihrer Offenheit in ernste Schwierigkeiten geraten, wenn Sie sich im falschen Land befinden.


    Nehmen wir z. B. Asien. Dort sieht man Paare nicht einmal Hand in Hand durch die Straßen gehen. In Peking warb ein Kino mal mit einem Film für Paare. Es wurde ein 20 %iger Rabatt angeboten für alle, die ins Kino gehen wollten und dort öffentlich schmusen und knutschen wollten. Keiner kam. Offensichtlich war der 20 %ige Discount nicht überzeugend genug für die keuschen Asiaten.


    Auch in der Türkei ist das öffentliche Zurschaustellen von Emotionen tabu: Dort wird sogar das Internet überwacht und zensiert.


    In Indonesien darf im Playboy keine nackte Frau abgebildet werden. Einmal ist der Chefredakteur sogar wegen Obszönität verklagt worden. Jetzt erwägt die Regierung ein Gesetz, nachdem nicht einmal mehr die nackte Hüfte oder der Schenkel einer Frau abgebildet werden dürfen.


    Grundsätzlich gilt: Je mehr Sie die Gesetze und Gebräuche des Landes respektieren, desto freundlicher werden Sie aufgenommen und desto wohler fühlen Sie sich dort.


    Darüber hinaus bedenken Sie bitte, dass Sie mit unangemessenem Benehmen auch den Ruf Ihres Heimatlandes in Verruf bringen.

  


  
    [image: Image]
  


  Kapitel 13


  Genießen Sie den wildesten Sex der Welt – machen Sie Ihre kühnsten Träume wahr


  Das wichtigste Sexualorgan ist das Gehirn. Alles sexuelle Handeln ist vom Gehirn bestimmt und wird zunächst in Gedanken durchgespielt. Menschen, die regelmäßig sexuelle Visionen haben, masturbieren häufiger, haben häufiger Sex, mehr Partner und eine größere Vielfalt an Stellungen und Techniken.


  In diesem Kapitel informieren wir Sie über weit verbreitete sexuelle Visionen und Sie erfahren, wie Sie diese Fantasien in sexuelle Befriedigung umwandeln können.


  Bringen Sie Ihre Fantasien ins Schlafzimmer


  Es gibt unglaublich große Unterschiede zwischen dem, wovon Menschen träumen: Die einen träumen von kniehohen Lederstiefeln, andere von Peitsche und Handschellen. Wieder andere träumen von romantischem Kuscheln unterm Sternenhimmel. Und weil unsere sexuellen Wünsche und Visionen so unterschiedlich sind, ist für viele ein großes Maß an Schuldbewusstsein hiermit verknüpft. Die meisten Menschen begegnen ihren Schuldgefühlen mit Unterdrückung. So zeigte eine Studie unter Studenten, dass 22 % der Frauen und 8 % der Männer regelmäßig versuchten, ihre sexuellen Fantasien zu unterdrücken.


  
    Erotische Träume und Wunschvorstellungen von Menschen sind sehr unterschiedlich.

  


  Doch Menschen, die ihren Wünschen mit Scham begegnen, haben weniger befriedigenden und selteneren Sex. Ursache für Schamgefühle ist ein innerer Konflikt: Die Person meint, dass ihre sexuellen Wünsche nicht zu ihr passen würden. So kann eine erfolgreiche, im Berufsleben machtvolle Frau sich schlecht fühlen, wenn sie davon träumt, von einem brutalen Macho ans Bett gefesselt zu werden. Häufig sind diese Schuldgefühle auch gekoppelt mit der Befürchtung, im „richtigen Leben“ an Macht und Achtung zu verlieren.


  Doch diese Scham ist unnötig. Fantasien haben ihren Zweck: Sie dienen entweder dazu, eine Situation in Gedanken durchzuspielen, bevor Sie sie in der Wirklichkeit erleben. Oder Sie genießen eine Situation in Ihrer Vorstellung, die Sie niemals in Wirklichkeit durchspielen wollten. Manche Fantasien sind genau deshalb so interessant, weil sie nicht für die Wirklichkeit bestimmt sind. In jedem Fall ist es in Ordnung, sexuelle Träume im Kopf durchzuspielen.


  Schuldgefühle kommen auch auf, wenn ein Mensch davon träumt, mit jemanden zusammen zu sein, der nicht sein Partner ist. Es beruhigt Sie vielleicht, zu hören, dass die meisten Menschen von jemandem träumen, der nicht ihr eigener Partner ist. Solche Visionen kommen auf ganz natürliche Weise in Ihr Gehirn. Unnatürlich ist nur, wenn Sie versuchen, diese Fantasien mit Gewalt zu verdammen.


  „Wir sehen solche Träume als psychischen Betrug an und zweifeln unsere Treue und Verbundenheit zu unserem Partner an, meinen, wir könnten ja nicht ernsthaft verliebt sein, wenn wir solche Gedanken haben“, erklärt Dr. Victoria Zdrok, eine russische Penthouse-Kolumnistin. Aber von einem anderen zu träumen, ist kein Zeichen mangelnder Integrität und es bedeutet auch nicht, dass mit Ihrer Einstellung zur Partnerschaft etwas nicht in Ordnung wäre. Im Gegenteil, solche Gedanken können sogar wieder Schwung in Ihre Partnerschaft bringen. Oder, wenn Sie selbst sich mehr Kreativität beim Sex wünschen, als Ihr Partner geben möchte, dann ist dies eine Art, zumindest in der Fantasie solche Wunschträume auszuleben.


  Allerdings sollten Sie manche Ihrer Fantasien für sich behalten. Im Folgenden wollen wir Ihnen Anhaltspunkte geben, wie Sie herausfinden können, wann es angemessen ist, über Ihre ganz persönlichen Fantasien zu schweigen:


  Welche Reaktion erwarten Sie von Ihrer Partnerin? Wenn Sie denken, dass Ihre Partnerin ausflippt, kaum dass Sie von Ihrem kleinen Geheimnis hört, dann ist es besser, es für sich zu behalten! Versuchen Sie nicht, die moralischen Grenzen Ihrer Partnerin zu überdehnen, warnt Dr. Robin Milhausen. Hatte die Frau in der Vergangenheit schlechte Erfahrungen mit Gewalt in einer Beziehung, dann ist es sicherlich unklug, solche Fantasien zu äußern.


  Wird sie die Information überbewerten? Manchmal geben wir unseren Fantasien zu viel Bedeutung. Etwas, was uns erregt, muss noch lange nicht eine wichtige, tief greifende Fantasie sein, die wir mit unserer Partnerin teilen sollten.


  „Ich habe so eine Fantasie, eine Lesbe zu konvertieren, es ihr so geil zu besorgen, dass sie nie wieder zu dem Frauenkram zurückgeht. Eines Tages erzählte ich meiner Freundin davon und sie hat eine riesige Szene gemacht, meint nun, etwas wäre nicht in Ordnung mit mir und ich sei wohl scharf auf Lesben“, ärgert sich Witold aus Polen.


  Behalten Sie also immer Ihr Ziel im Auge, wenn Sie über Ihre Fantasien sprechen. Ihr Ziel ist, Ihr Sexualleben aufzubessern und Ihr sexuelles Potenzial zu verwirklichen. Wenn Sie schon im Voraus wissen, dass Ihre Partnerin das nicht erfüllen wird, dann sollten Sie Ihre Träume besser für sich behalten.


  Wir sprachen mit einigen Experten darüber, wie Sie Ihre Partnerin dazu verführen können, offener über intime Fantasien zu sprechen.


  Über intime Fantasien und Wunschvorstellungen sprechen


  Im Erzählen von dreckigen Witzen und beim Angeben über die jüngste Eroberung sind Männer groß. Doch wenn es ans Eingemachte geht und sie offen und ehrlich über ihre sexuellen Bedürfnisse und Probleme reden sollen, wendet sich das Blatt. Alte, aus der Kindheit herrührende Hemmungen machen sich dann breit.


  „Als Kinder haben wir gelernt, dass Sex etwas Dreckiges und Sündhaftes ist“, so Dr. Ira L. Reiss, frühere Präsidentin der International Academy of Sex Research, „wenn wir diese Einstellung bis ins Erwachsenenalter beibehalten, dann ist unsere Sexualität geprägt von Hemmungen und wir sind nicht in der Lage, sie zu unserer vollen Zufriedenheit auszuleben.“


  Wenn Sie über Ihre sexuellen Wünsche reden wollen, sollten Sie zunächst eines im Kopf behalten: Wenn Sie Ihrer Partnerin vermitteln, was Sie sich wünschen, heißt das nicht, dass Sie eine Forderung stellen oder gar ein Ultimatum setzen. Es ist eine offene Anfrage, die Ihre Partnerin bejahen oder ablehnen kann, erklärt uns Sexualerzieherin Barbara Carrellas.


  Im Allgemeinen möchten Frauen gerne mehr über die Bedürfnisse und geheimen Wünsche ihrer Partner erfahren. Doch wie Sie das Gespräch am besten führen sollten, dazu gibt es keine festen Regeln. Das hängt ganz von der Beziehung und von den beiden Individuen ab: Wie offen kann Ihre Partnerin über ihre eigenen Bedürfnisse sprechen, wie viel Vertrauen und Intimität existiert in Ihrer Beziehung und wie viel Übereinstimmung und Kompromissbereitschaft herrscht zwischen Ihnen?


  Solche Gespräche sind oft spannungsgeladen und können zu Frustrationen und Enttäuschungen führen. Aber Paare, die erfolgreich über ihre Sexualität kommunizieren, haben in der Regel auch eine befriedigende Partnerschaft. Sie sollten daher in kleinen Schritten die Kommunikation suchen, dabei immer im Auge behalten, wie groß der Gewinn bzw. auf der anderen Seite der Schaden ist, den Sie anrichten, wenn Sie Ihre geheimsten Wünsche oder Ängste preisgeben, erläutert Dr. David Seal, Professor der Psychiatrie und der Verhaltenstherapie.


  „Seit meiner Kindheit hatte ich einen Traum, den ich nie wagte, preiszugeben. Als ich schließlich den Sprung ins kalte Wasser wagte und meiner Freundin davon erzählte, fing sie an zu lachen. Das war ein Schock für mich. Seitdem ist die Beziehung für mich wie abgestorben“, bekennt Carlos.


  „Ich hatte so eine Fantasie, von einem Einbrecher festgehalten zu werden, gefesselt und vergewaltigt. Der Gedanke hat mich total angeturnt und so erzählte ich schließlich meinem Mann davon. Ich merkte gleich, dass er sich beim Zuhören unwohl fühlte. Wir haben das Szenario dennoch durchgespielt, aber es war eine Farce. Hätte ich doch nur nichts gesagt. Dann hätte ich jetzt wenigstens noch meinen Traum“, berichtet uns Jessica.


  Solche Negativbeispiele im Hinterkopf, sollten Sie daher vorher genau erwägen, wie verletzbar Sie sind, wenn Sie Ihre Fantasie freigeben. Hierzu einige Anmerkungen:


  Schaffen Sie zuerst Klarheit für sich selbst: Bevor Sie Ihre geheimsten Wünsche äußern, machen Sie sie zuerst für sich selbst klar: Wenn Sie z. B. von einem „flotten Dreier“ träumen, dann bestimmen Sie erst, wie genau das in Ihrer Fantasie aussieht: Nehmen Sie teil oder sehen Sie nur zu? Erlangen Sie Befriedigung, weil die Frauen sich gegenseitig stimulieren oder turnt es Sie besonders an, dass Sie es zwei Frauen gleichzeitig besorgen? Ist es der Traum, der Sie so erregt, oder würden Sie es gerne in Wirklichkeit machen?


  Fallen Sie nicht mit der Tür ins Haus. Um sexuelle Fantasien zu teilen, müssen die Partner sehr vertraut miteinander sein und gute Kommunikationsfähigkeiten haben. Gehen Sie langsam und sensibel vor: Sprechen Sie erst ganz allgemein und nutzen Sie vielleicht Medien als Aufhänger: Sie können z. B. ein Video ausleihen, in dem eine ähnliche Fantasie ausgelebt wird oder einen Zeitungsartikel vorlesen.


  „Ich wollte mit meinem Partner immer schon mal Rollenspiele ausprobieren. Also habe ich eines Abends eine Zeitschrift geöffnet auf dem Bett liegen gelassen, in der es um solche Spielchen ging. Volltreffer! Er hat den Artikel gelesen und mich danach gefragt, ob ich Lust hätte, das mal auszuprobieren.“


  Sie können auch Ihrer Partnerin von einem erotischen Traum erzählen, den Sie in der vergangenen Nacht hatten. Dann fragen Sie sie, ob sie Lust hat, etwas Ähnliches mal auszuprobieren. Wenn sie Nein sagt, ist das auch kein Problem – schließlich war es ja nur ein Traum.


  Bauen Sie ihr Selbstvertrauen auf. Je sexier sich Ihre Partnerin fühlt und je mehr Selbstvertrauen sie hat, desto mehr können Sie von ihr bekommen. Das Geheimnis liegt also darin, Ihre Wünsche gut zu verpacken. Machen Sie der Frau immer klar, dass Sie sie erotisch finden und es lieben, von ihr angefasst zu werden. Wenn Sie dann um etwas bitten, lassen Sie ihr immer offen, abzulehnen.


  Sprechen Sie über Sex in einer neutralen Situation. Es ist keine gute Idee, über Ihre sexuellen Bedürfnisse zu sprechen, wenn Sie gerade intim sind. Wählen Sie stattdessen eine neutrale Stimmung beim Abendessen oder wenn Sie gemeinsam auf der Couch sitzen. Wenn Sie gleichzeitig Ihrer Partnerin eine Fußmassage geben wollen, tut das der Atmosphäre bestimmt keinen Abbruch. Vielleicht können Sie das Gespräch auch als kleines Spielchen verpacken: „Wenn wir heute Abend zusammen ausgehen, wird nur über Sex gesprochen.“ Viele finden es auch besonders spannend, in der Öffentlichkeit zu sein und dennoch ganz private Themen zu besprechen. Aber überschreiten Sie nicht die Grenzen. Akzeptieren Sie, wenn Sie von dem anderen klare Grenzen aufgezeigt bekommen – auch wenn Ihnen diese nicht gefallen. Versuchen Sie nicht ständig, etwas zu bekommen, was Ihre Partnerin nicht geben möchte.


  Bleiben Sie locker und humorvoll.Wenn Sie Ihrer Partnerin etwas Neues vorschlagen wollen, dann achten Sie darauf, dass Sie keinen zu ernsten Ton haben und nicht den Eindruck erwecken, dass Ihnen die Sache extrem wichtig ist. Drücken Sie sich dagegen spielerisch aus und machen Sie vielleicht einen kleinen Scherz. Auf jeden Fall müssen Sie vermeiden, Ihre Partnerin mit Scham- oder Schuldgefühlen zu beladen.


  Nutzen Sie die Gefühle Ihrer Partnerin für Ihre eigenen Zwecke. Anstatt Ihre Partnerin mit Ihren Fantasien unter Druck zu setzen, sollten Sie versuchen, ihre Fantasie zu erwecken und sie damit zu erregen. Am Ende ist es dann die Frau, die den Wunsch äußert, den Sie im Kopf hatten. Sagen Sie z. B.: „Ich stelle mir gerade vor, wie sexy du aussehen würdest, wenn du von Kopf bis Fuß mit Sand bedeckt wärest. Wie warm und geschmeidig sich deine Haut anfühlen würde, wenn du da in der Sonne liegst.“ Alles Weitere überlassen Sie ihr. Vielleicht äußert sie dann ja bald den Wunsch, den Sie im Kopf hatten.


  Bei Marina aus Brasilien hat das wunderbar geklappt:


  „Durch seine Schilderungen hat er mich dazu gebracht, mich als sexuelles Versuchskaninchen zu sehen. Ich wollte dann immer neue Sachen ausprobieren, immer ein Stückchen weiter. Einmal haben wir es fast in einem überfüllten Zug gemacht, einmal auf einem Balkon von Freunden und schließlich haben wir es sogar in einem Park getrieben. Ich hatte das Gefühl, als hätten wir zuvor ein monatelanges Vorspiel exerziert.“


  
    Sie müssen Ihrer Partnerin nur Ihre eigenen Fantasien in den Kopf setzen und dann lassen Sie ihre Libido für Ihre Zwecke arbeiten.

  


  Drücken Sie sich positiv aus. Machen Sie Ihrer Partnerin immer klar, dass Sie Ihr Sexualleben lieben, so wie es ist. Die neuen Anregungen sollen lediglich eine Addition sein, die von Zeit zu Zeit ein wenig neuen Wind bringen. Geben Sie ihr nie den Eindruck, dass Sie etwas verbessern oder grundlegend ändern wollen. Wenn Sie sich z. B. wünschen, dass Ihre Partnerin eine bestimmte Uniform trägt, dann lassen Sie sie nicht in dem Glauben, sie müsse das nun jedes Mal bringen.


  Geben Sie ihr die zentrale Rolle im Film. Frauen wollen nicht das Gefühl haben, dass sie in Ihrem Film erotischer Visionen beliebig austauschbar sind. Verdeutlichen Sie Ihrer Partnerin daher immer, dass es in erster Linie um sie als Person geht und Ihre erotischen Fantasien nur Wert haben, wenn Sie sie mit ihr ausleben können. Wenn Sie wissen, dass Ihre Partnerin positiv auf Ihre sexuellen Wünsche reagiert, können Sie auch, während Sie miteinander intim sind, darüber sprechen. Sagen Sie z. B.: „Ich denke die ganze Zeit darüber nach, wie es sich wohl anfühlt, wenn du mich ans Bett fesselst.“ Wenn Sie Ihre Fantasie in dieser Form äußern, hat Ihre Partnerin mehrere Antwortmöglichkeiten offen, ohne Sie zu verletzen.


  Achten Sie auf Ausgeglichenheit. Fragen Sie die Frau auch nach ihren Wünschen. Achten Sie darauf, dass Sie etwa zu gleichen Teilen fragen und Fragen beantworten. Indem Sie offen sind gegenüber den Anregungen und Wünschen der Frau, bekommen auch Sie positivere Rückmeldungen.


  Aber was tun, wenn die Frau Dinge vorschlägt, auf die Sie überhaupt keine Lust haben? Sexualexpertin Midori sagt hierzu: „Achten Sie darauf, dass Sie ihre Aussagen nie abwerten. Wenn Sie eine Anregung ablehnen wollen, können Sie z. B. sagen: ‚Danke für deine Offenheit. Es ist schön, mehr über deine Wünsche zu erfahren. Aber ich glaube, mich als Pirat zu verkleiden, liegt mir nicht so. Gibt es da vielleicht etwas anderes, was wir ausprobieren können?‘“


  Geben Sie ihr Zeit. Wenn Sie das allererste Mal mit einer Dame im Bett landen, dann ist das noch nicht der Moment, Peitsche und Handschellen herauszuholen. Solche Experimente brauchen Zeit und Vertrauen. Einer Men’s Health-Umfrage zufolge sind 66 % der Frauen bereit, in einer festen Partnerschaft Neues auszuprobieren. Geben Sie der Frau daher Zeit, eine Beziehung zu Ihnen aufzubauen.


  Wirken Sie ihren Moralvorstellungen entgegen. Selbst die freizügigsten Frauen haben diese Moralvorstellungen tief in sich verwurzelt, dass offene und freizügige Sexualität billig ist. Machen Sie ihr daher klar, dass sie keine Nutte ist, wenn sie sich aufreizend verhält.


  „Wir hatten einmal Sex in einem Park und sind dabei von einem Polizisten erwischt worden. Ich fand das eigentlich ziemlich lustig und ich glaube, der Beamte war auch eher amüsiert. Aber meine Freundin hat sich total geschämt und abgewertet gefühlt. Sie ist noch Wochen später wütend geworden“, erzählt uns Jon aus Frankreich.


  Schreiben Sie Ihre Wünsche auf. Schriftlich miteinander zu kommunizieren, ist für viele Menschen einfacher. Sie können daher beide ihre Wünsche auf Zettel schreiben, in einer Box sammeln und jeden Abend einen Zettel herausnehmen. Es ist zudem sehr erotisch, die geheimsten Wünsche Ihrer Liebsten in Schriftform präsentiert zu bekommen. Sie können auch eine Postkarte schreiben und darauf genau beschreiben, was Sie am Wochenende gerne mit Ihrer Partnerin machen würden. Das gibt einen besonderen Kick, weil die Öffentlichkeit mit einbezogen ist.


  Finden Sie heraus, wo ihre Hemmungen herkommen. Wenn Ihre Partnerin sich weigert, neue Dinge auszuprobieren, sollten Sie versuchen, die Ursachen herauszufinden. Wenn eine Frau Sex bei angeschaltetem Licht oder vor dem Spiegel ablehnt, kann das an einem gestörten Selbstbild liegen. Ist das der Fall, kann es schon hilfreich sein, wenn Sie ihr hübsche Unterwäsche kaufen oder ihr sagen, wie attraktiv Sie sie finden.


  Lachen Sie mit ihr. Häufig können Sie den Druck aus einer peinlichen Situation nehmen, indem Sie darüber lachen. Animieren Sie auch Ihre Partnerin dazu, ihre Sexualität nicht zu ernst zu nehmen.


  Die nächsten Schritte


  Wenn Sie Ihre Partnerin dazu bekommen haben, Neues auszuprobieren, ist nun die Frage, wie Sie ihr Ihre Fantasien am besten verkaufen können.


  Stellen Sie Ihre Wünsche als normal dar. Zeigen Sie Ihrer Partnerin, dass andere Menschen ähnliche Fantasien haben. Sie können dazu einen entsprechenden Film ansehen, ein Buch lesen, in dem die Fantasien von anderen beschrieben sind oder sich auf einer Webseite informieren, schlägt Dr. Zdrok vor. Die Expertin empfiehlt frauenfreundliche Filme von Candida Royalle, Traumfilme von Andrew Blake oder Musikvideos von Michael Ninn.


  Geeignete Filme


  
    
      	„The Bitter Moon“:

      	Voyeurismus, Exhibitionismus, milder Sadomasochismus
    


    
      	„Last Tango in Paris“:

      	Analsex
    


    
      	„Bound“: Lesbische

      	Liebe
    


    
      	„9½ Weeks“:

      	Stripperfantasien
    


    
      	„Body of Evidence”:

      	Milder Sadomasochismus
    


    
      	„Emmanuelle“:

      	Lesbische Liebe
    

  


  Planen Sie sorgfältig: Auch wenn Sie sich beide einig sind, etwas Neues ausprobieren zu wollen, sollten Sie erst lange über Ihre Fantasien sprechen, bevor Sie sie in die Tat umsetzen. Denn Fantasien, so Dr. Zdrok, verlieren ihre erotische Spannung, sobald Sie sie durchgeführt haben. Daher ist es manchmal sogar ratsam, eine Fantasie nicht durchzuspielen und sie stattdessen für sich zu behalten. Nehmen Sie sich also viel Zeit mit der Einführung von Neuem. Gehen Sie in kleinen Schritten vor und genießen Sie die Momente, in denen Sie einfach nur über Ihre Träume sprechen. Versuchen Sie auf keinen Fall, jedes Mal, wenn Sie mit Ihrer Partnerin Sex haben, etwas Neues. Das würde sie überfordern.


  Benutzen Sie ein Schlüsselwort. Wenn Sie sadomasochistische Spiele treiben wollen, sollten Sie mit Ihrer Partnerin ein Schlüsselwort vereinbaren, welches Ihnen beiden ermöglicht, frühzeitig aus dem Spiel auszusteigen. Dazu ist besonders eine Farbe geeignet, da Sie unterschiedliche Schattierungen benutzen können, um verschiedene Informationen rüberzubringen. Schwarz kann z. B. aufhören bedeuten, während grau heißt, dass Sie lediglich eine kurze Pause benötigen und grün kann „grünes Licht“ heißen. Ein solches Schlüsselwort gibt Ihnen beiden die Sicherheit, sich verständlich zu machen, ohne dabei zu deutlich werden zu müssen.


  
    Midoris Sandwichmethode


    Die japanisch-deutsche Sexerzieherin Midori lehrt seit 20 Jahren Männern aus der ganzen Welt, ihr Sexualleben interessanter zu gestalten und neue Dinge einzubeziehen. Lernen Sie im Folgenden Ihre sogenannte „Sandwichmethode“ kennen:


    „Stellen Sie sich Ihren Sex als ein Sandwich vor: Ihre tägliche Routine ist das Brot. Alles Neue, was Sie von Zeit zu Zeit ausprobieren, ist die Füllung. Das Brot beschreibe ich mal folgendermaßen: Sie flirten, machen ein bisschen an den Brüsten Ihrer Partnerin rum, geben und empfangen ein bisschen Oralsex und gehen dann zum Geschlechtsverkehr über. So weit Ihre tägliche Routine. Nun wollen Sie an der Füllung arbeiten und täglich etwas anderes auf dem Brot haben. Sie beide haben sich geeinigt, dass Sie gerne mal ein bisschen Gewalt ausprobieren wollen. In diesem Fall machen Sie alles genauso, wie Sie es gewohnt sind: Sie stimulieren ihre Brüste, geben und empfangen Oralsex, doch bevor Sie mit Ihrer Partnerin schlafen, drehen Sie sie auf den Bauch, berühren ihren Hintern, erst leicht und dann ein wenig heftiger, bis Sie ihr schließlich ein paar leichte Klapse auf den Po geben. Dann gehen Sie zum Geschlechtsverkehr über.


    Warum ist diese Methode so wirksam? Dazu müssen Sie zunächst wissen, dass Menschen immer den Anfang und das Ende einer Situation am besten in Erinnerung behalten. Die Mitte vergessen sie dagegen häufig.


    Wenn Ihre Partnerin nun die Klapse auf den Po genossen hat, ist alles in Ordnung. Doch wenn nicht, dann ist es besonders wichtig, dass am Anfang und am Ende ihres sexuellen Kontakts etwas Bewährtes stand und sie, trotz der Negativerfahrung in der Mitte, den Sex mit Ihnen in guter Erinnerung behält.


    Wann immer Sie etwas Neues und Riskantes ausprobieren, geben Sie es als Füllung in Ihr bewährtes Sandwich und nichts kann schiefgehen.

  


  Lassen Sie uns nun schauen, welche Sexfantasien in der Welt der Männer am weitesten verbreitet sind.


  Mit der Partnerin einen Porno schauen


  Es herrscht das Vorurteil, dass Männer sich von visuellen Stimuli mehr anturnen lassen als Frauen. Doch die Ergebnisse einer Studie an der Washington University School of Medicine in St. Louis bringen eine andere Wahrheit zutage: Die Studie maß die Gehirnaktivität von 264 Frauen, als sich diese erotische Bilder anschauten. Die Reaktionen der Frauen waren ebenso stark wie die der Männer.


  Australische Wissenschaftler fanden zudem heraus, dass Frauen sogar einen größeren Adrenalinschub bekamen als Männer, wenn sie gemeinsam einen Porno ansahen.


  Warum sehen also Frauen nicht häufiger Pornos?


  Zunächst einmal: Frauen sehen Pornos, aber sie schauen sich nicht die gleichen Filme an wie Männer. Frauen lieben Intimität zwischen den Darstellern, sie brauchen daher mehr Handlung, die die Beziehung der dargestellten Partner zeigt.


  Wenn Frauen Pornos ablehnen, liegt das auch daran, dass sie sich eingeschüchtert und minderwertig fühlen, wenn die Frauen im Film mit langen blonden Haaren, großen Brüsten und makellosen Beinen dargestellt werden, erklärt uns Valerie Gibson von der Toronto Sun. Frauen und Männer sitzen damit im gleichen Boot: Auch Sie mögen ein wenig verunsichert sein, wenn Sie den superlangen Penis des Pornostars anschauen und ihn mit Ihrem eigenen vergleichen, nicht wahr? Doch Frauen reagieren stärker und sind dann eher als Männer geneigt, sogar plastische Operationen vorzunehmen, um dem Idealbild ein wenig näher zu kommen. Es ist daher besonders wichtig, dass Sie der Frau regelmäßig Komplimente machen und ihr sagen, wie sehr Sie ihren Körper lieben.


  Ein weiterer wichtiger Punkt, der Frauen an Pornos abturnt, ist die Art, wie Sex dort dargestellt wird.


  „Das sieht aus wie eine große Leistungsshow. Wenn wir Frauen so was anschauen, meinen wir, wir können es ja nicht bringen: Im Porno kommen die Frauen immer von Geschlechtsverkehr alleine, von heftigen, teils brutalen Stößen: Und wie die alle Oralsex machen. Ehrlich gesagt, wäre das in der Realität doch für die meisten Frauen ätzend“, ärgert sich Emma, eine britische Publizistin.


  Wenn ein Mann sich also gerne zusammen mit seiner Partnerin einen Porno anschauen möchte, muss er ihren Geschmack berücksichtigen.


  Grundsätzlich meinen wir, Frauen sollten in Entscheidungen über Ihr gemeinsames Sexualleben einbezogen werden. Wenn es allerdings darum geht, in der Videothek einen Porno auszuleihen, gehen Sie vermutlich besser alleine. Frauen haben da eine weitaus größere Hemmschwelle als Männer.


  Sie können aber zusammen etwas online bestellen. Die britische Expertin Sarah Hedley empfiehlt, dass Sie bereits während Sie beide den Porno schauen, beginnen, Ihre Partnerin sexuell zu stimulieren.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil an Männern, die täglich Pornos ansehen:

  


  
    
      
        	1. Brasilien

        	30,1 %
      


      
        	2. Indonesien

        	28,4 %
      


      
        	3. Großbritannien

        	24,5 %
      


      
        	4. Philippinen

        	23,3 %
      


      
        	5. Portugal

        	22,7 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	14,9 %
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	15,9 %
      

    

  


  www.nakednews.com In Toronto gibt es ein tägliches Newsprogramm, das von nackten Darstellern ausgestrahlt wird. Wenn Sie selbst zu Hause gerne manchmal nackt herumlaufen würden und noch nicht wissen, wie Sie es Ihrer Freundin sagen können, dann können Sie zur Einführung ja diese Nachrichten anschauen.


  „Sex: A Lifelong pleasure“ Das ist das populärste, erzieherische Sexvideo, welches in dem beliebten Sexshop Good Vibrations in San Francisco verkauft wird. Es handelt sich um einen, in den Niederlanden produzierten Fünfteiler, der für heterosexuelle Paare gedreht wurde.


  Alternativen hierzu sind Better Sex and Sinclair Library und How do Females Ejaculate.


  Historische Bücher. Viele historische Bücher beinhalten erotische Bilder. Eines dieser, hier bereits mehrfach erwähnten Bücher ist das Kama Sutra. Blättern Sie in diesen Büchern oder kaufen Sie eines Ihrer Partnerin, um sie zu verführen.


  Sex in der freien Natur erleben


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die Sex in der Natur erleben möchten.

  


  
    
      
        	1. Ukraine

        	37,1 %
      


      
        	2. Russland

        	32,5 %
      


      
        	3. Portugal

        	25,0 %
      


      
        	4. Ungarn

        	23,1 %
      


      
        	5. Niederlande

        	22,6 %
      


      
        	6. Brasilien

        	19,0 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	16,8 %
      


      
        	
          Letzte: Slowenien

        

        	9,4 %
      

    

  


  Als wir die Statistik über den Wunsch von Männern, Sex in freier Natur zu erleben, auswerteten, wunderten wir uns, dass fast alle führenden Länder in dem doch klimatisch eher beungünstigten Osteuropa liegen. Ebenso erstaunlich fanden wir, dass sich Outdoorsex dort auf der einen Seite großer Beliebtheit erfreut, aber ein osteuropäisches Nachbarland (Slowenien) diese Art von Sex fast einhellig ablehnt. Wie dem auch sei, wenn Sie selbst für diesen Sex zu haben sind, dann lesen Sie auf S. 206/207 nach.


  Sexy Unterwäsche


  Viele Männer sind von dem Wunsch getrieben, durch die Kleidung der Frau hindurchsehen zu können. Leider können wir Ihnen hierbei noch nicht weiterhelfen. Doch als kleiner Trost mag Ihnen vielleicht erotische Unterwäsche dienen.


  Frauen lieben aufreizende Dessous und fast jeder können Sie mit einem solchen Geschenk eine Freude machen.


  „Mein Freund hat mir mal super geile Unterwäsche gekauft. Normalerweise trage ich so was gar nicht. Aber die war einfach spitze und wenn ich sie trage, fühle ich mich total sexy und abgefahren“, schwärmt Brittany, eine kanadische Lehrerin.


  Frauen haben gar nicht so viel Erfahrung im Tragen erotischer Unterwäsche, wie Sie vielleicht glauben. Aber die Tatsache, dass Ihre Partnerin so etwas in der Vergangenheit noch nicht getragen hat, bedeutet noch lange nicht, dass sie nicht dafür zu haben ist. Seien Sie geduldig und beginnen Sie nicht gleich mit Strapsen. Wenn Ihre Partnerin dann neue Dessous trägt, dann will sie Komplimente hören!


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die sich ihre Partnerinnen in erotischer Unterwäsche wünschen.

  


  
    
      
        	1. Tschechien

        	26,3 %
      


      
        	2. Portugal

        	26,2 %
      


      
        	3. Indonesien

        	25,2 %
      


      
        	4. Ungarn

        	23,8 %
      


      
        	5. Niederlande

        	21,7 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	20,8 %
      


      
        	
          Letzte: Ukraine

        

        	4,3 %
      

    

  


  Viel Spaß beim Einkaufen!


  Heutzutage ist das Einkaufen von Unterwäsche nicht nur für Frauen eine Freude, sondern auch Männer kommen auf ihre Kosten. Die Zeremonie des Shoppens ist eine erotische Erfahrung und kann daher als Vorspiel dienen. Wenn Sie ohne Ihre Partnerin einkaufen wollen, dann brauchen Sie viele Informationen: Natürlich müssen Sie ihre Größe wissen. Da aber Größen von Marke zu Marke sehr unterschiedlich ausfallen, ist es am besten, Sie nehmen Unterwäsche mit ins Geschäft. Darüber hinaus ist es günstig, zu wissen, welches Parfüm Ihre Partnerin gerne trägt, wie ihr Haar- und Hauttyp ist.


  
    Onlineshops, die wir Ihnen gerne empfehlen möchten, sind:


    www.victoriassecret.com


    www.fredericksofhollywood.com


    www.agentprovocateur.com


    www.beate-uhse.de

  


  Und wenn Sie auf der Suche nach etwas ganz Speziellen sind:


  
    
      	37=1 Atelier:

      	Ein Shop in New York, der Unterwäsche zu reduzierten Preisen anbietet. http://jeanyu.com/
    


    
      	Eres Paris:

      	Legendäre französische Unterwäsche. www.eresparis.com
    


    
      	La Perla:

      	Italienische Spitzenunterwäsche seit 1954. www.laperla.com
    


    
      	Myla:

      	„Great Sex is a private indulgence and the ultimate luxury” ist das Motto dieser britischen Luxusmarke. Auch hochqualitative Sexspielzeuge sind zu haben unter www.myla.com.us
    

  


  Eine kleine Warnung am Rande: Hochqualitative Unterwäsche kostet ihren Preis. Natürlich bekommen Sie auch in jedem großen Einkaufszentrum Reizwäsche, doch die Qualitätsunterschiede sind sicht- und spürbar. Wenn Sie also nach einem wertvollen Geschenk suchen, dann müssen Sie wohl oder übel ein paar Scheine hinblättern. Doch nicht nur Ihre Partnerin freut sich über das Stöffchen, auch Ihr Penis, wenn er in den Genuss kommt, daran zu reiben, ist glücklich.


  Warten Sie einen günstigen Moment ab. Ein solch besonderes Geschenk wollen Sie ihr nicht überreichen, wenn sie gerade vom Einkaufen wiederkommt oder hinterm Herd steht. Nein, warten Sie auf einen romantischen Moment, wenn sie z. B. gerade ein Bad nimmt, und legen Sie dann das liebevoll verpackte Päckchen aufs Bett. Oder Sie arrangieren ein Dinner mit Kerzenlicht und legen das Geschenk dann auf ihren Teller.


  
    Ein Toast auf die Franzosen


    Den Franzosen hat die Welt nicht nur den guten Wein, würzigen Käse und leckere Croissants zu verdanken. Nein, auch hochhackige Schuhe und das Negligé kommen aus dem Land des Hexagons. Nach Aussage von Don Voorhees, Autor von Quickies: Fascinating Facts about the Facts of Life, haben die hockhackigen Schuhe erst nach 1800 den Sprung über den großen Teich gemacht: Eine französische Prostituierte soll einige Paar Stiefel mit in ein Bordell in New Orleans gebracht haben. Das Negligé, so sagt man, verdanke seinen Namen den aufreizenden Frauen, die so beschäftigt waren, sexy Wäsche zu tragen, dass sie ihre Hausarbeit vernachlässigten (negliger = vernachlässigen).

  


  Striptease


  Striptease und Lap Dance sind heiß begehrte Wunschvorstellungen von Männern auf der ganzen Welt.


  „Ich weiß heute noch nicht, was damals in mich gefahren ist, als ich meinen Partner mit einem heißen Striptease im Badezimmer betört habe“, raunt Ati aus Indonesien.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die davon träumen, dass Ihre Partnerin für sie Striptease und Lap Dance aufführt.

  


  
    
      
        	1. Indonesien

        	34,3 %
      


      
        	2. Polen

        	31,0 %
      


      
        	3. Südafrika

        	29,7 %
      


      
        	4. Philippinen

        	28,2 %
      


      
        	5. Großbritannien

        	26,8 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	16,1 %
      


      
        	
          Letzte: Russland

        

        	3,7 %
      

    

  


  Machen Sie ein Rollenspiel: Ihre Partnerin macht einen Lap Dance für Sie und Sie selbst genießen den Anblick, ohne sie zu berühren. Natürlich müssen Sie die Situation so authentisch wie möglich gestalten, mit Musik, Champagner, hochhackigen Stiefeln, heißer Unterwäsche und vielen Geldscheinen.


  Arrangieren Sie einen Klubabend. Wenn Sie Ihre Freundin für so etwas erwärmen können, besuchen Sie gemeinsam eine Peepshow oder einen Stripklub. Geben Sie aber ein großzügiges Trinkgeld – die Frauen arbeiten hart!


  Striptease. Mary Taylor, eine Exotiktänzerin aus Toronto, lehrt Frauen, wie sie einen aufreizenden Striptease machen: „Wenn ich Frauen befrage nach ihren Erfahrungen mit Männern, die sie entkleiden, bekomme ich erstaunliche Antworten. Da gibt es für die meisten noch viel zu lernen. Mein Tipp: Seien Sie nicht zu ernst! Haben Sie Spaß, entkleiden Sie sich (oder Ihre Partnerin) sehr, sehr langsam und werfen Sie dann die Kleidungsstücke lustvoll in die Menge.“


  „Meine Freundin hat mir zu Weihnachten ein Paar super enge, sexy Unterhöschen gekauft. Normalerweise trage ich ja Boxershorts … Ich habe ihr also kurzerhand eine geile Show gemacht, die sie voll angeturnt hat!“, erzählt Edmond aus Montreal.


  
    Striptease als Kalorienverbrennung


    In Fitnessstudios in Los Angeles und New York können Sie Cardiokurse besuchen, bei denen Striptease in das Training mit eingebaut wird. Ob das zusätzliche Kalorien verbrennt?

  


  Sexgeflüster


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die häufig von erotischen Gesprächen träumen.

  


  
    
      
        	1. Ukraine

        	18,4 %
      


      
        	2. Russland

        	17,4 %
      


      
        	3. Großbritannien

        	9,7 %
      


      
        	4. Philippinen

        	9,7 %
      


      
        	5. Serbien

        	9,1 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	6,5 %
      


      
        	
          Letzter Platz: China

        

        	0,08 %
      

    

  


  „Gibt es etwas anderes, das so aufregend ist, wie die säuselnde Stimme deines Liebhabers im Ohr?“, schwärmt Anna aus der Ukraine.


  Worte können eine sehr verführerische Wirkung haben und insbesondere Frauen reagieren extrem auf auditive Stimulation. Das liegt daran, dass Frauen eine stärkere erotische Vorstellungskraft haben als Männer, erklärt uns Dr. Robert Birch, ein amerikanischer Sexualforscher. Aus demselben Grund lieben Frauen auch Dinge, die die Sinne ansprechen, wie Theater, Film oder romantische Musik.


  Wie stellt Mann es also am besten an, Frau zu Sexgeflüster zu animieren? Geben Sie ihr den Vortritt. Am leichtesten können Sie herausfinden, was Ihre Partnerin begehrt, indem Sie sie zum Sprechen bringen. Achten Sie auch darauf, welche Fantasien sie immer wieder äußert und welche Stimmlage sie benutzt, wenn sie über Erotik spricht.


  Machen Sie sie heiß. Heben Sie sich die heißesten Worte auf, bis Ihre Partnerin sehr erregt ist. Fordern Sie sie dann auf, sich zu verbalisieren und Ihnen leise ins Ohr zu flüstern, was sie begehrt. Oder Sie machen es wie Andreas aus Bern: „Ich stimuliere sie erst, bis sie total erregt ist und dann höre ich plötzlich auf. Stattdessen wispere ich in ihr Ohr, was ich nun gerne mit ihr tun würde, ohne dabei aber einen einzigen Finger zu bewegen. So mache ich sie total heiß. Ich fange erst dann wieder an, sie zu stimulieren, wenn sie mich förmlich anfleht.“


  Lesen Sie ihr vor. Dem Partner vorzulesen oder vorgelesen zu bekommen, kann sehr erotisch sein. Kaufen Sie daher erotische Literatur oder Pornos und lesen Sie diese Ihrer Partnerin vor. Aber achten Sie darauf, dass Sie sehr langsam, leise und betont lesen und Ihrer Stimme damit viel Beachtung geben. Passende Literatur können Sie sowohl in gewöhnlichen Buchgeschäften als auch in Sexshops bekommen. Wenn Sie noch nicht viel Erfahrung in diesem Bereich haben, greifen Sie am besten zunächst zu einer Sammlung mit Kurzgeschichten von verschiedenen Autoren.


  Wenden Sie die gelesenen Ausdrücke selbst an. Während Sie Pornos lesen oder anschauen, sollten Sie versuchen, sich Redewendungen oder Ausdrücke zu merken, um diese später selbst anzuwenden. Damit können Sie ganz leicht Ihren erotischen Wortschatz vergrößern.


  Finden Sie ganz private Ausdrücke für ihre Körperteile. Streicheln Sie Ihre Partnerin am ganzen Körper und erfinden Sie dabei Worte für ihre Körperteile. Es ist besonders aufregend, wenn Sie dann später die Körperteile, die Sie berühren, gleichzeitig mit Ihren ganz persönlichen Ausdrücken benennen.


  Benutzen Sie moderne Telekommunikation. Wenn Sie noch nicht den Mut aufbringen können, Ihrer Partnerin erotische Worte ins Ohr zu flüstern, dann beginnen Sie doch einfach mit einer SMS, oder hinterlassen Sie eine Nachricht auf dem Anrufbeantworter. Der nächste Schritt ist dann ein erotisches Telefongespräch – vielleicht kommen Sie nach einer Weile sogar bis zum Telefonsex.


  Flüstern Sie. Flüstern ist nicht nur sehr sexy, es ist auch weit weniger peinlich als lautes Sprechen. Wenn Sie dabei ins Stottern geraten oder plötzlich nicht mehr wissen, was Sie eigentlich sagen wollten, fällt das viel weniger ins Gewicht.


  Machen Sie Pausen. Ein erotisches Gespräch ist keine Vorlesung. Sie müssen daher auch nicht pausen- oder makellos sprechen. Im Gegenteil, wenn Sie kurze Kunstpausen einlegen, kann das eine besonders erotische Wirkung auf die Frau haben, denn nun setzt ihre Vorstellungskraft ein und macht sie besonders heiß.


  Seien Sie offen und selbstbewusst. Erzählen Sie Ihrer Partnerin ganz offen, was Sie fühlen und welche Bedürfnisse Sie haben. Sagen Sie ihr, wie sexy sie aussieht, wenn sie sich gerade zum Weggehen fertig macht, erzählen Sie ihr, dass Sie jetzt gerne an ihren Po greifen würden, wenn sie am Herd steht. Aber drücken Sie sich konkret aus und sagen Sie z. B.: „Du siehst so schön aus in diesem Licht“, oder: „Es fühlt sich so gut an, tief in dir drin zu sein“, oder: „Wenn du so weitermachst, halte ich es nicht mehr lange aus.“


  Schmeicheln Sie ihr: Sagen Sie ihr, was Sie lieben. Wenn Sie Ihre Sätze beginnen mit „Ich liebe es, wenn ...“, hat das eine betörende Wirkung auf Ihre Partnerin. Sagen Sie z. B.: „Ich liebe es, wenn ich mich dabei anschauen kann, wie ich in dich eindringe“ oder: „Ich liebe es, dich von hinten zu umgreifen, bevor ich komme.“


  Internationale Liebesliteratur


  
    
      	Österreich:

      	Leopold von Sacher-Masoch: Venus im Pelz
    


    
      	Frankreich:

      	Anaïs Nin: Das Delta der Venus; Colette: Chéri; Marguerite Duras: Der Liebhaber; Pauline Réage: Geschichte der O.; Catherine Millet: Das sexuelle Leben der Catherine M.
    


    
      	Griechenland:

      	Sappho: Liebesgedichte
    


    
      	Italien:

      	Ovid: Liebeskunst
    


    
      	Japan:

      	Junichiro Tanizaki: Der Schlüssel
    

  


  Halten Sie Erinnerungen frisch. Erinnern Sie sie immer wieder an sexuelle Erfahrungen, die Sie gemeinsam gemacht haben, damit diese Erlebnisse nicht vergessen werden. „Wo waren noch mal deine Strapse? Die sollten wir mal wieder rausholen.“


  Drücken Sie sich einfach aus: Vermeiden Sie umständliche, überlange Sätze. Sagen Sie stattdessen: „Ich will dich“; oder: „Fass mich hier an“; oder: „Ich bin so geil.“


  Drücken Sie sich klar aus: Egal, wie zurückhaltend und schüchtern Sie oder Ihre Partnerin sind, klare Anweisungen kommen bei Frauen immer gut an. Sagen Sie daher: „Dreh dich rum“ oder: „Mach deine Beine breit“, oder: „Fleh mich an.“


  Benutzen Sie Fremdsprachen: Für viele klingt es besonders sexy, erotische Worte in einer Fremdsprache zu hören. Lernen Sie daher Ausdrücke in Englisch, Italienisch oder Französisch. Wenn Sie diese besonders ausdrucksvoll betonen, klingt das viel bedeutungsvoller als in der eigenen Sprache.


  Seien Sie unanständig. Im Schlafzimmer sind die Grenzen für Unanständigkeit verschoben. Worte, die im täglichen Leben beleidigend sind, können beim Sex besonders erregend sein. Aber tasten Sie sich mit einer neuen Partnerin langsam heran und versuchen Sie, erst auszuloten, wie weit Sie gehen können.


  Schilden Sie eine erotische Szene. Beschreiben Sie sexuelle Rollenspiele in schillernden Farben. Sie können einen Film oder eine Geschichte als Idee benutzen und dann Sie beide einbeziehen. Erzählen Sie so detailliert wie möglich, wie Sie beide aussehen, was Sie tragen, was Sie tun und wie Sie sich dabei fühlen. Wenn Sie es schlau anstellen, machen Sie Ihre Partnerin so heiß, dass sie schließlich in die Schilderung einfällt und sie sogar weiter ausschmückt.


  Konservieren Sie eine erotische Stimmung: Reservieren Sie erotische Gespräche nicht für das Schlafzimmer. Lassen Sie stattdessen immer wieder erotische Bemerkungen fallen, wenn Ihre Partnerin das Essen zubereitet, bevor Sie das Haus verlassen, per SMS vom Büro oder am Telefon.


  
    Voulez-vous coucher avec moi, ce soir?


    Wenn man sich den Gepflogenheiten fremder Kulturen bedienen möchte, welche Ideen kann man da bekommen?


    „Ich stelle mir immer vor, sie sei eine einsame, geile Hausfrau, die einen Gigolo anruft, um von ihm Telefonsex zu bekommen“, erzählt uns Liam aus Irland.


    „Ich lasse mir von ihr immer erzählen, wie alle Männer sie angeschmachtet haben, wenn sie auf Dienstreise war“, erzählt Bram aus den Niederlanden.


    „Ich erzähle ihr Geschichten über Orgien, Sexpartys oder Sado-Maso-Spiele. So was würden wir selbst nie tun, aber es ist geil, davon zu sprechen“, sagt Paolo aus Italien.


    „Meine Frau liebt die Vision, sie sei eine Prostituierte und ich ihr Zuhälter. Ich gebe ihr Anweisungen, was sie tun muss und mit wem sie es treiben soll“, erzählt Fernando aus Mexiko.

  


  
    Der Berlitz für Unanständige


    Hier haben wir für Sie einige erotische Redewendungen aus verschiedenen Sprachen zusammengestellt. Wenn Sie sich einer Fremdsprache bedienen, klingt das nämlich nicht nur erotischer, es ist häufig auch weniger peinlich.


    
      
        	Spanisch:

        	„Tu es si caliente.“ (Du bist so heiß.)
      


      
        	Spanisch:

        	„Hagalo a mi.“ (Mach das mit mir.)
      


      
        	Französisch:

        	„Dieu, je suis si exité.“ (Gott, ich bin so geil.)
      


      
        	Französisch:

        	„Je veux te baiser.“ (Ich will dich vögeln/küssen.)
      


      
        	Französisch:

        	„Suce-le.“ (Saug an ihm.)
      


      
        	Italienisch:

        	„duro come une roccia“ (hart wie Stein)
      


      
        	Italienisch:

        	„fighetta“ (eine heiße Frau)
      


      
        	Italienisch:

        	„una cosine veloce, una sveltina“ (ein Quickie)
      


      
        	Japanisch:

        	„Issho-ni neyou? (Willst du mit mir schlafen?)
      


      
        	Japanisch:

        	„Semai.“ (Du bist eng.)
      


      
        	Japanisch:

        	„Kuchi o naka itte ii?“ (Kann ich in deinem Mund kommen?)
      

    

  


  Sex im Wasser


  Es scheint eine natürliche Verbindung zwischen Sex und Wasser zu geben, denn viele Männer träumen davon, Sex unter Wasser zu haben. Vielleicht ist es die Schwerelosigkeit im Wasser oder die vermeintliche Abgeschiedenheit?


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die von Sex im Wasser träumen.

  


  
    
      
        	1. Serbien

        	21,9 %
      


      
        	2. Rumänien

        	16,3 %
      


      
        	3. Deutschland

        	15,1 %
      


      
        	4. Spanien

        	14,8 %
      


      
        	5. Mexiko

        	14,3 %
      


      
        	
          Letzter Platz: Ukraine

        

        	2,7 %
      

    

  


  Aquaerotika ist ein erotisches Buch, welches auf wasserdichtem Papier gedruckt ist und Sie unter www.babeland.com bestellen können. Unter der gleichen Adresse bekommen Sie auch Sexspielzeuge für die Badewanne, wie z. B. eine vibrierende Gummiente.


  Sex in der Badewanne. Alles, was Sie brauchen, ist ein wohlriechender Badezusatz, Gleitcreme auf Silikonbasis und ein paar Kerzen.


  Tieftauchen. Um Sex tief unter Wasser zu praktizieren, müssen Sie selbstverständlich die gleichen Sicherheitsvorkehrungen treffen wie beim normalen Tauchen. Zudem brauchen Sie vermutlich auch etwas, woran Sie sich festhalten können, um nicht nach oben zu treiben.


  
    Welche Gleitcreme?


    Wenn Sie Sex im Wasser genießen wollen, ohne sich dabei die Haut wund zu reiben, brauchen Sie eine Gleitcreme, die zu 100 % aus Silikon besteht.

  


  Seitensprünge


  Die meisten Männer träumen früher oder später von einem Seitensprung. Ob das die eigene Sekretärin ist, die Ehefrau des Chefs oder die Schwester der Partnerin, Seitensprünge sorgen für Spannung und helfen für kurze Zeit, aus dem täglichen Trott zu entfliehen.


  Wenn Sie aber Ihre Partnerin nicht betrügen wollen, dennoch ein wenig Würze in Ihr Leben bringen wollen, haben wir eine Alternative für Sie: Betrügen Sie Ihre Frau mit Ihrer Frau (siehe auch Kap. 8). Nutzen Sie das Rollenspiel, um einige Ihrer geheimsten Wünsche wahr werden zu lassen, ohne dabei Ihre Partnerin zu hintergehen.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die von einem Seitensprung träumen.

  


  
    
      
        	1. Russland

        	25,45 %
      


      
        	2. Italien

        	25,05 %
      


      
        	3. Singapur

        	25,00 %
      


      
        	4. Portugal, Südafrika

        	23,57 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	11,33 %
      


      
        	
          Letzter Platz: Indonesien

        

        	7,09 %
      

    

  


  Der flotte Dreier


  Mit der Partnerin einen flotten Dreier zu genießen, war die am weitesten verbreitete Sexfantasie unserer Leser.


  „Zwei Frauen gleichzeitig zu haben, ist meine geilste Sexfantasie“, raunt Eric aus Indonesien.


  „Ich habe es schon immer geil gefunden, zwei Frauen dabei zu beobachten, wie sie es miteinander treiben“, schwärmt William aus London.


  „Dabei fühle ich mich wie ein Scheich mit seinem Harem. Überall sind Brüste, Hände und Zungen!“, ruft Ian aus Bali.


  „Wenn du es zwei Frauen gleichzeitig besorgen kannst, ist das die ultimative Bestätigung, dass du der Knaller im Bett bist“, meint Carlos aus Venezuela.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die von einem flotten Dreier träumen.

  


  
    
      
        	1. Portugal

        	59,7 %
      


      
        	2. Niederlande

        	53,3 %
      


      
        	3. Australien

        	52,3 %
      


      
        	4. USA

        	49,1 %
      


      
        	5. Spanien

        	47,9 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	45,4 %
      


      
        	
          Letzter Platz: Ukraine

        

        	1,9 %
      

    

  


  Diese O-Töne zeigen uns, dass es ganz verschiedene Dinge sind, die Männer am Gedanken des „Dreiers“ reizen: Manche lieben die Vorstellung, so viel gleichzeitig anfassen und anschauen zu können. Andere turnt es an, zwei Frauen zu beobachten, wie sie miteinander Liebe machen. Wieder andere möchten die Aufmerksamkeit von mehreren Frauen gleichzeitig haben oder sich vor mehreren Frauen gleichzeitig beweisen. Viele aber lieben besonders die Vorstellung, dass sie eines der größten Tabus gebrochen haben, erklärt uns Dee McDonald vom Centre for Sexual Wellbeing. Sie haben viel mehr als Frauen eine Vorliebe dafür, sexuell aus der Norm zu fallen und Tabus zu brechen. Allerdings nehmen wir in diesem Kapitel an, dass es sich beim „Dreier“ um die Konstellation von zwei Frauen und einem Mann handelt.


  Eine Studie in Psychological Science zeigt, dass Frauen weitaus geneigter sind, auch mal gleichgeschlechtlichen Sex auszuprobieren als Männer. Im Gegensatz zu heterosexuellen Männern, fantasieren viele Frauen von Sex mit einer anderen Frau, informiert uns die niederländische Psychologin Ascha Vissel. Sie träumen dann in der Regel von sanftem, zärtlichem und langsamem Sex.


  Auch der Sex von einer Frau mit zwei Männern hat seine Reize: Manche Frauen mögen die Vorstellung, es mit zwei Männern gleichzeitig zu treiben. Allerdings sind wohl die wenigsten Männer daran interessiert, ihre Frau dabei zu beobachten, wie sie es mit einem anderen treibt. Wenn Sie der Gedanke dennoch interessiert, gibt es folgende Einstiegsmöglichkeiten:


  So tun als ob. Stellen Sie sich vor, es wäre eine dritte Person im Raum. Dann fragen Sie Ihre Partnerin, was sie mit dieser Person anstellen möchte.


  „Meine Partnerin und ich, wir stellen uns immer vor, da wäre jemand anders im Zimmer, der uns zuschaut und masturbiert, während wir für ihn eine Show abziehen“, erzählt Adam aus Polen.


  
    „Wir lieben es, solche unanständigen Gedanken zu äußern und oft stellen wir uns dann vor, dass wir für eine dritte Person eine Show abziehen.“

  


  Gemeinsam Filme ansehen. Es gibt viele Pornos, in denen Sie Gruppensex anschauen können. Hierzu gehören: Wild Things oder Henry and June.


  „Ich fand schon immer die Vorstellung geil, dass meine Frau von einer anderen Frau dominiert wird, aber natürlich wollten wir das nicht in Realität haben. Eines Tages haben wir daher eine professionelle Domina angeheuert, die mit uns ein solches Rollenspiel durchgeführt hat. Das war total echt und meine Frau hatte danach sogar ein paar blaue Flecken“, erzählt uns Bram aus den Niederlanden.


  
    Die Gummipuppe.Wer sich noch nicht an Sex mit einer lebenden dritten Person heranwagt, der kann sich auch eine lebensechte Puppe besorgen. Leider sind diese allerdings extrem teuer.

  


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die schon einmal einen „flotten Dreier“ gehabt haben.

  


  
    
      
        	1. Brasilien

        	19,0 %
      


      
        	2. Großbritannien

        	17,5 %
      


      
        	3. Australien

        	17,5 %
      


      
        	4. USA

        	17,0 %
      


      
        	5. Russland

        	14,9 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	11,0 %
      


      
        	
          Durchschnitt

        

        	14,2 %
      

    

  


  „Brasilianische Frauen sind ziemlich offen gegenüber Gruppensex und sehen diesen als ganz normal an. Männer bitten daher ihre Partnerinnen nicht selten um eine solche Art von Geburtstagsgeschenk“, berichtet Laura Muller aus Brasilien.


  Der britische Experte Phillip Hodson erläutert uns, dass die Erfahrung eines Dreiers nur dann erfolgreich sein kann, wenn wirklich alle Beteiligten daran interessiert sind. Ist dies nicht der Fall und Ihre Partnerin willigt nur wider Willen ein, um Ihnen einen Gefallen zu tun, dann stellen Sie damit Ihre Partnerschaft auf eine harte Probe. Sie sollten daher sehr behutsam vorgehen und erstmal Ihre Erfolgschancen abwägen: Beantworten Sie zunächst folgende Fragen: Wie spricht Ihre Partnerin über andere Frauen? Welche Art von Beziehungen pflegt sie zu ihnen? Macht sie erotische Kommentare über andere Frauen? Wenn Sie auf all diese Fragen positive Rückmeldungen bekommen, dann warten Sie auf eine passende Gelegenheit, Ihre Partnerin direkt auf die Möglichkeit von Gruppensex anzusprechen. Wenn Sie dann wirklich beide beschließen, dass sie Gruppensex ausprobieren möchten, dann stimmen Sie sich zunächst über die Regeln ab: Was genau soll erlaubt sein? Nur gegenseitiges Anfassen und Küssen? Oralsex? Dürfen beide die dritte Person küssen? Ist auch Geschlechtsverkehr erlaubt?


  Erzählen Sie sich gegenseitig zunächst ganz genau, wie Sie sich den Gruppensex vorstellen und was Sie sich davon erwarten. Legen Sie auch ein privates Zeichen fest, um schnell aus der Situation auszusteigen. Sagen Sie dem anderen vor allem sehr ehrlich, was Sie nicht wollen.


  „Ich mag es, beim Sex meines Partners mit einer anderen zuzusehen, aber wenn die beiden zu zärtlich miteinander sind, dann werde ich eifersüchtig“, erzählt Antonia aus Großbritannien.


  Wann und wo sind die besten Gelegenheiten für Gruppensex? In Brasilien passiert Gruppensex meistens zufällig und ungeplant auf Partys oder in Klubs, berichtet Laura Muller. Wenn eine Frau besonders ausgelassen feiert, sind die Chancen am größten, sie zu Gruppensex zu bewegen. Natürlich sollten Sie eine dritte Person aussuchen, der Sie beide vertrauen und die Ihnen in Ihrem täglichen Leben nicht ständig über den Weg läuft. Grundsätzlich sind jüngere Frauen eher geneigt, eine solche Form von Sex auszuprobieren, als ältere.


  
    In Brasilien passiert Gruppensex meistens zufällig und ungeplant auf Partys oder in Klubs.

  


  Wenn es dann zur Sache geht


  Wenn Männer wirklich die Gelegenheit bekommen, Gruppensex zu haben, ist diese Erfahrung für sie häufig enttäuschend. Gibson von der Toronto Sun sagt dazu treffend: „Wenn Männer dazu geboren wären, mehrere Frauen gleichzeitig zu befriedigen, dann wären sie mit mehr Werkzeug ausgestattet. Stattdessen finden sie es eher schwierig, die Erwartungen aller Beteiligten zu erfüllen.“


  Einige Regeln sollten Sie kennen, bevor Sie sich in das Abenteuer Gruppensex stürzen:


  Respektieren Sie die Regeln des Klubs. Wenn Sie einen Club oder eine Party besuchen, wo Gruppensex angeboten wird, müssen Sie die Regeln strikt befolgen. Dazu gehört vor allem, dass Sie niemanden berühren dürfen, ohne vorher um Erlaubnis zu bitten. Wenn Sie von der anderen Person eine Absage erteilt bekommen, müssen Sie diese respektieren. Das Gleiche gilt selbstverständlich auch umgekehrt: Scheuen Sie sich nicht, Nein zu sagen. Seien Sie dabei höflich, aber bestimmt. Sie müssen auch keine Begründungen anführen.


  Weitere allgemeingültige Grundregeln sind Alkoholverbot und das Praktizieren von Safer Sex.


  Nehmen Sie sich in Acht vor Eifersucht. Aus anderen Lebenssituationen wissen wir, dass Dreierkonstellationen problematisch sind. Häufig verbünden sich zwei und der Dritte fühlt sich wie das fünfte Rad am Wagen. Stellen Sie sich auf diese Situation im Vorhinein ein. Wenn Sie mit Ihrer Partnerin Gruppensex machen, dann sollten Sie ihr in der Regel den Löwenanteil an Beachtung schenken.


  „Ich kümmere mich immer zuerst um meine Frau und achte darauf, dass sie als Erstes einen Orgasmus hat. Dann schaue ich, was sie gerne möchte. Manchmal braucht sie viel Zuwendung und an anderen Tagen genießt sie es, wenn ich mich mehr der anderen Frau zuwende“, erzählt uns Jörg aus der Schweiz. Grundsätzlich ist es wichtig, dass Sie sich beim Gruppensex viel Zeit nehmen und sich darauf einstellen, dass sich nicht alles um Sie dreht. „Männer meinen häufig, dass sie beim Gruppensex besonders viel Beachtung von den Frauen bekommen und sind dann bitterlich enttäuscht, wenn die Frauen sich mit sich selbst beschäftigen und sie stattdessen unbeachtet in der Ecke sitzen“, warnt Dee McDonald.


  Stellen Sie sich frühzeitig auf ein Ende ein. Jede beteiligte Person hat zu jedem Zeitpunkt das Recht, das Vergnügen zu beenden. Das kann enttäuschend sein, wenn Sie gerade erst richtig in Schwung gekommen sind. Doch auch Sie wollen eines Tages vielleicht die Sache schneller als geplant abblasen, wenn Sie nicht mit ansehen können, wie Ihre Partnerin von jemand anderem berührt wird.


  Was danach passiert. Nach dem Gruppensex sollten Sie Ihre Gespräche über die Erfahrung leicht und oberflächlich gestalten. Stellen Sie sich darauf ein, dass Ihre Partnerin den Sex vielleicht nicht so genossen hat, wie zuvor angenommen. Seien Sie daher offen für Gespräche, wenn sie die Erlebnisse thematisieren will.


  „Nach unserer Gruppensexerfahrung haben wir einen total normalen Tag miteinander verbracht, sind in unser Stammlokal gegangen, ins Kino und dann nach Hause. Ich hatte den Eindruck, mein Partner hat es wirklich genossen, schnell wieder ins ‚normale Leben‘ zurückzufinden. Wir haben über den Sex als solches zwar nicht gesprochen, aber seine Reaktion am folgenden Tag zeigte mir doch deutlich, dass er nicht besonders scharf auf eine Wiederholung war“, sagt Marina, eine tschechische Schriftstellerin. Und sie fügt hinzu: „Versuchen Sie niemals, eine beim Gruppensex beteiligte Frau im Privatleben wiederzusehen. Das kann nicht gut gehen!“


  The Feast of Ponies: Bei dieser beliebten Stellung liegt der Mann auf dem Rücken, eine Frau sitzt auf seinem Gesicht, während die andere rücklings auf ihm hockt.


  Erotisches Spanking


  Beginnen wir mit einem Zitat von Midori: „Spanking vermittelt Gefühle, die ein wenig intensiver sind als Gewohntes. Aber Schmerzen sind das nicht. Schmerz ist eine Knieoperation oder der Gang zum Zahnarzt.“


  Was aber ist der besondere Reiz am erotischen Spanking, dem Austeilen leichter Schläge oder Klapse, meist auf das Hinterteil der Partnerin? Es bringt Blut an die Oberfläche der Haut und macht sie damit sensibler.


  Die britische Expertin Sarah Hedley empfiehlt einen Wechsel von Spanking mit leichten Fingernagelstrichen. Diesen Reiz spüren Frauen bis in die Klitoris. Er geht dann an der Vaginawand entlang bis zum After. Auch Männer empfinden Spanking als sehr erotisch. Sie empfinden den Reiz im Bereich der Prostata. Die Ausübung von leichter Gewalt führt außerdem zur Ausschüttung von Endorphinen. Dies sind körpereigene Opiate, die für Hochgefühl und Wohlbefinden sorgen.


  Überzeugte Sadomasochisten gehen sogar bis an die Grenzen der Belastbarkeit beim Zufügen von Gewalt. Aber dieses Thema wollen wir in diesem Buch nicht behandeln. Wenn Sie an Sadomasochismus interessiert sind, empfehlen wir Midoris Wild Side Sex.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die regelmäßig von Spanking träumen.

  


  
    
      
        	1. Indonesien

        	10,7 %
      


      
        	2. Niederlande

        	10,3 %
      


      
        	3. Griechenland

        	8,6 %
      


      
        	4. Ukraine

        	7,4 %
      


      
        	5. Serbien

        	5,4 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	2,7 %
      


      
        	
          Letzter Platz: Kroatien

        

        	0 %
      

    

  


  Wenn Sie daran interessiert sind, Spanking in Ihr erotisches Repertoire aufzunehmen, empfehlen wir, dass Sie mit sehr leichten Klapsen beginnen. Wenn das Ihre Partnerin amüsiert, können Sie sich langsam weiter vorwagen. Testen Sie in kleinen Schritten, wie weit Sie gehen können. Nach einer Weile können Sie beide Hände benutzen. Eine Hand sollte dabei immer Körperkontakt halten, während Sie mit der anderen Hand leichte Klapse auf den Po geben. Zielen Sie am besten in den inneren unteren Bereich des Gesäßes. Gleichzeitig können Sie auch das Bein der Frau zwischen Ihre Beine nehmen. Es ist besonders erregend, wenn sie Ihren erigierten Penis spürt.


  Im Folgenden wollen wir eine echte Expertin zu Wort kommen lassen, die griechische Domina Eva:


  „Erotisches Spanking ist ein ganz besonderes Vergnügen. Es kann auch als Einleitung zu sadomasochistischen Praktiken angesehen werden. Beim Spanking sollte die Frau ‚übers Knie gelegt‘ werden, denn sie möchte sich beim Akt ausgeliefert und ergeben fühlen. Viele Frauen müssen nämlich ihre gewohnte Kontrolle aufgeben, um ihre eigene Sexualität zu entwikkeln. Gleichzeitig will die Frau sich aber sehr sicher und aufgehoben fühlen. Es ist besonders reizvoll, wenn Sie die Schläge vorher ankündigen, das kreiert Spannung. Lassen Sie sie außerdem wissen, dass die Schläge härter werden, wenn sie Ihnen nicht gehorcht. Schlagen Sie mit der Handfläche, halten Sie dabei die Finger geschlossen und die Hand leicht gewölbt. Dies gibt einen klatschenden Ton und rötet die Haut, ohne dabei zu starke Schmerzen hervorzurufen. Schlagen Sie nicht 2 x auf die gleiche Stelle, sondern lassen Sie nach dem Schlag Ihre Hand leicht über die betroffene Stelle gleiten, um die Hitze gleichzeitig zu verteilen. Vergessen Sie auch nicht, zwischendurch immer wieder den ganzen Körper der Frau zu streicheln, um gleichzeitig für wohliges Befinden zu sorgen. Sie können Spanking auch beim Geschlechtsverkehr einsetzen. Dabei sollte die Frau oben liegen. Sie umarmen sie und führen gleichzeitig rhythmische Schläge auf das Hinterteil aus. Mit wachsender Erregung sollten diese schneller und heftiger werden.“


  
    Überzeugende Zahlen


    Nach einer von Men’s Health ausgeführten Umfrage unter 2.000 Cosmopolitan-Leserinnen sagten 89 % aller befragten Frauen aus, dass sie zwar Spanking noch nicht ausprobiert haben, aber meinen, es könne ihr Sexleben auffrischen.


    93 % aller befragten Frauen, die Spanking bereits ausprobiert hatten, sagten, es habe ihr Sexleben aufgefrischt.

  


  Sex mit einer Fremden


  Eine der Hauptfantasien von Männern ist, Sex mit einer fremden Frau zu haben. Dies ist zudem die Fantasie, die mit der höchsten Wahrscheinlichkeit wahr wird. 13 % aller von uns befragten Männer, die zugaben, fremdgegangen zu sein, hatten ihre Partnerin in der Tat mit einer fremden Frau betrogen. Warum? „Weil es einfach und unkompliziert ist. Du kannst tun, was du willst, um alles bitten, alles sein und alles sagen, was dir passt“, sagt Vanessa aus Seoul. Unter ungebundenen Männern und Frauen ist dieser Sex daher auch an der Tagesordnung.


  In Portugal und in Brasilien haben Sie die besten Erfolgschancen. Wenn Sie wissen wollen, wie Sie am besten eine fremde Frau abschleppen können, gehen Sie zurück zu Kap. 1, wo Sie hierzu alle Tricks erfahren.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die von Sex mit einer Fremden träumen.

  


  
    
      
        	1. Korea

        	16,16 %
      


      
        	2. Singapur

        	15,43 %
      


      
        	3. Polen

        	15,41 %
      


      
        	4. Tschechien

        	15,21 %
      


      
        	5. Russland

        	14,75 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	13,13 %
      


      
        	
          Letzter Platz: Mexiko

        

        	5,00 %
      

    

  


  Aber was, wenn Sie in einer festen Partnerschaft sind und Ihrer Partnerin treu bleiben wollen? Dann haben Sie wieder die Möglichkeit des Rollenspiels. Spielen Sie mit Ihrer eigenen Partnerin, dass Sie sie zum ersten Mal treffen und versuchen, sie ins Bett zu bekommen. Wenn Sie solche Rollenspiele noch nie ausprobiert haben, mögen Sie sich vielleicht komisch vorkommen, doch das macht nichts. Haben Sie Spaß! Lachen Sie mit Ihrer Partnerin über Ihre eigene Unbeholfenheit, erklärt uns Sue Johanson, eine kanadische Sexualerzieherin.


  „Meine Freundin und ich, wir wollten immer schon einmal so etwas spielen, aber kamen nie so richtig dazu, es zu planen. Eines Abends in der Kneipe ging ich dann einfach drauflos: Ich fragte sie nach ihrem Namen, fragte sie, ob ich sie auf einen Drink einladen kann und begann mit ihr zu flirten. Sie hat sich totgelacht und richtig ernst nehmen konnten wir die ganze Sache nicht, aber noch am selben Abend hatten wir den allerbesten Sex.


  
    Frauen machtlos machen


    Eine Umfrage unter 2.000 Cosmopolitan-Leserinnen ergab, dass 90 % der Befragten interessiert seien, von sexuellen Normen abzuweichen, wenn Sie dazu aufgefordert würden. An erster Stelle rangierte dabei die Gefangennahme.


    „Ich bin eine ziemlich erfolgreiche und selbstbewusste Karrierefrau. Das Gefühl von Machtlosigkeit und Ausgeliefertsein turnt mich daher total an!“, erzählt Amanda aus den USA.


    Wenn eine Frau gefesselt wird, ist ihr jegliche Macht und Kontrolle genommen. Sie sieht sich als Sexobjekt, als passiver Akteur. Dadurch kann sie auch jegliche Verantwortung für die sexuellen Praktiken abgeben, was dazu führt, dass sie eher dazu bereit ist, in ausgefallene erotische Spielchen einzuwilligen. Tatiana aus Rio stimmt zu: „ Mein Freund hat das ganz gut raus: Wenn er mich fesselt, kann er mit mir so einige heiße Sexspielchen machen, in die ich sonst nie einwilligen würde.“


    Sanfte Einführung in diese Praxis.Wenn Sie beide noch keinerlei Erfahrung mit dieser Art von Sex haben, dann beginnen Sie mit sehr sanften Methoden: Legen Sie Ihre Partnerin nach Ihren Wünschen hin und verbieten Sie ihr dann schlicht, sich zu bewegen. Drohen Sie ihr an, dass Sie sofort aufhören, sie sexuell zu stimulieren, wenn sie sich rührt. Dann bringen Sie ihre Arme über den Kopf und halten diese mit einer Hand fest, während Sie mit Ihrer anderen Hand über den Körper der Frau wandern. Sie können stattdessen auch das Betttuch leicht um ihre Arme wickeln. Ihr ganzer Körper sollte dabei nackt und offenbar sein. Achten Sie aber darauf, dass Sie immer Körperkontakt mit ihr haben und sanft mit ihr sprechen, um sie nicht zu verunsichern. Vielleicht wollen Sie auf die gleiche Weise auch ihre Fußgelenke fesseln, wobei die Beine leicht gespreizt sein sollten. Wenn Sie zudem ihre Augen verbinden, schafft das zusätzlichen Reiz: Kleine Überraschungen haben jetzt die doppelte Wirkung.


    Dann können Sie auch einen Schal zu Hilfe nehmen, um ihre Arme und Beine zu fesseln. Wählen Sie aber die Stärke so aus, dass die Frau sich wohlfühlt.


    Achten Sie auf Behaglichkeit. Besonders wichtig ist, dass die Frau sich während der Zeremonie wohlfühlt. Vermeiden Sie daher reibende, raue Materialien. Machen Sie auch keine Knoten, auf denen die Frau aufliegt, um Druckstellen zu vermeiden. Lassen Sie immer genügend Spiel, sodass ihr nicht der betreffende Körperteil einschläft. Wechseln Sie auch häufig die Positionen, denn jede Stellung wird nach einer Weile unangenehm. Vermeiden Sie umständliche Knoten und wählen Sie Handgriffe, die schnell rückgängig zu machen sind. Vielleicht sollten Sie auch für den Ernstfall eine Schere parat halten.


    Setzen Sie Sexspielzeuge ein. Sie können geeignete Materialien in allen Qualitäten und Preiskategorien bestellen. Schauen Sie z. B. unter www.stockroom.com. Handschellen gibt es z. B. aus Leder bzw. Nylon. Metallhandschellen dagegen sind ungeeignet, ebenso Kordel oder Seilstücke aus der Garage!


    Eine letzte Anmerkung: Diese Praktiken sollten immer etwas Besonderes bleiben. Wenn Sie jeden Tag die Handschellen aus dem Nachttisch holen, fühlt ihre Partnerin sich vermutlich zum Sexobjekt degradiert und verliert dann schnell den Spaß daran.

  


  Sex mit einer älteren Frau


  Männer erleben den Höhepunkt ihrer Sexualität bereits im Jugendalter, während Frauen ihre Sexualität erst deutlich später entdecken und voll ausleben. Hinzu kommt, dass Frauen heutzutage eher geneigt sind, mit plastischen Operationen ihr Aussehen zu verbessern. Dies bedeutet nicht nur, dass Models und Schauspielerinnen heute ihre Karriere bis in höheres Alter ausdehnen. Auch die durchschnittliche Frau fühlt sich deutlich länger attraktiv und begehrt. Das führt dazu, dass ältere Frauen heute für deutlich jüngere Männer attraktiv sind. Viele junge Männer machen daher ihre allerersten sexuellen Erfahrungen mit einer deutlich älteren Partnerin.


  „Meine erste Partnerin war die Lehrerin meines Bruders. Mensch, ich habe heute noch ihr Parfüm in meiner Nase!“, raunt Luis aus Mexiko.


  Valerie Gibson, Autorin von Cougar: A Guide for Older Women Dating Younger Men erklärt uns die Vorzüge einer Frau mittleren Alters: Häufig war diese bereits verheiratet, hat Kinder und ein eigenes Haus. Sie steht auf eigenen Füßen und weiß, was sie will. Sie ist auf ein kleines, unkompliziertes Abenteuer aus, ohne Verpflichtung und ohne Probleme. In der Menopause sinkt der Östrogenspiegel der Frau, was dazu führt, dass das vorhandene Testosteron demaskiert wird. Die Frau wird dadurch fordernder und selbstbewusster. Nicht selten entdecken Frauen in dieser Zeit ihre Liebe für Sexualität.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die von Sex mit einer Frau träumen, die doppelt so alt ist wie sie selbst.

  


  
    
      
        	1. Mexiko

        	10,8 %
      


      
        	2. Italien

        	10,5 %
      


      
        	3. Griechenland

        	10,4 %
      


      
        	4. Kroatien

        	10,2 %
      


      
        	5. Serbien

        	9,7 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	7,0 %
      


      
        	
          Letzter Platz: Indonesien

        

        	1,8 %
      

    

  


  Es gibt viele Orte, an denen Sie ungebundene Frauen treffen können: Das Kino, das Theater oder die Oper sind bevorzugte Freizeitaktivitäten von Frauen mittleren Alters. Natürlich können Sie auch auf einer der zahlreichen Online-Datingseiten wie www.urbancougar.com surfen.


  Sie können eine solche Konstellation natürlich auch spielen: In diesem Rollenspiel gibt die Frau vor, einen Jüngling zu verführen und ihn in ihr weites Reich der Sexualität einzuführen. Die Frau übernimmt dabei die dominierende Rolle. Lehnen Sie sich also zurück und genießen Sie!


  Sex mit einer jüngeren Frau


  Schon seit jeher träumen Männer davon, Sex mit deutlich jüngeren Frauen zu haben. Vermutlich steckt der Gedanke dahinter, dass eine jüngere Frau gesund und leistungsfähig ist und folglich auch gesunde Kinder zur Welt bringen kann.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die von Sex mit einer Frau träumen, die nur halb so alt ist wie sie selbst.

  


  
    
      
        	1. Kroatien

        	16,3 %
      


      
        	2. USA

        	13,5 %
      


      
        	3. Philippinen

        	12,3 %
      


      
        	4. Tschechien

        	11,7 %
      


      
        	5. Malaysia

        	11,6 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	8,1 %
      


      
        	
          Letzter Platz: China

        

        	3,4 %
      

    

  


  Es gibt zwei Szenarios, wenn sich ein Mann mit einer jüngeren Frau einlässt: Sie ist entweder das zurückhaltende, schüchterne Mädchen, das von dem älteren, erfahrenen Mann verführt wird, oder der Mann verfällt machtlos einer extrovertierten, selbstüberzeugten, jungen Göre.


  Wenn Sie jüngere Frauen für sich gewinnen möchten, sollten Sie nach Don Steele, dem Autor von How to Date Young Women for Men Over 35, folgende drei Grundregeln berücksichtigen:


  Machen Sie schnell Ihr erstes Treffen aus. Sehen Sie sie zu Mittag. Das vermittelt Geschäftigkeit und macht Sie attraktiv und gefragt.


  Limitieren Sie Ihre Gesprächsthemen: Bringen Sie keine Themen wie Ehefrau oder Kinder auf, sondern versuchen Sie, Ihre Lebensgeschichte möglichst außen vor zu lassen.


  Nehmen Sie sie nicht mit nach Hause. Bei den ersten Treffen wollen Sie unbedingt vermeiden, dass die junge Frau Anhaltspunkte über Ihr Alter bekommt.


  
    Altersunterschied als Faktor für lang anhaltende Beziehungen?


    Einer Studie aus dem Jahr 1994 zufolge, an der 134.000 Paare teilnahmen, wird die Wahrscheinlichkeit, dass Paare sich trennen, geringer, je größer der Altersunterschied zwischen ihnen ist.

  


  Sex und Videoaufnahmen


  „Sie sieht so sexy und erotisch dabei aus. Ich muss es mir immer wieder und wieder ansehen“, schwärmt Angelo über die Sexvideos, die er von sich und seiner Frau angefertigt hat. In der Tat ist es ein Wunsch von vielen, sich beim Sex selbst anzusehen und die eigene Erregung von außen zu betrachten.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die von Videoaufnahmen mit ihrer Partnerin träumen.

  


  
    
      
        	1. Italien

        	16,0 %
      


      
        	2. Ukraine

        	14,4 %
      


      
        	3. Indonesien

        	13,1 %
      


      
        	4. Malaysia

        	12,2 %
      


      
        	5. Slowenien

        	11,6 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	6,6 %
      


      
        	
          Letzter Platz: Kroatien

        

        	4,0 %
      

    

  


  Wie können Sie sich an das Aufnehmen von Fotos oder Videos langsam herantasten?


  Beginnen Sie ungezwungen mit ein paar Schnappschüssen. Lassen Sie die Frau das Tempo bestimmen und wählen, wann sie sich auszieht. Sie kann sich auch mit einem Laken abdecken und dieses nur langsam freigeben. Wenn sie für echte Aufnahmen noch zu gehemmt ist, können Sie auch eine Kamera ohne Film benutzen. Das bloße Betätigen des Auslösers ist schon sehr erregend. Auch eine einfache Polaroidkamera ist zum Einstieg geeignet.


  Spendieren Sie ihr erst einen Satz reizvoller Unterwäsche. Das bringt sie in Stimmung und hebt ihr Selbstwertgefühl.


  „Ich habe meiner Freundin kurzerhand meine Kreditkarte gegeben und sie aufgefordert, sich etwas zu kaufen, worin sie sich reizvoll und sexy fühlt. Das hat gewirkt.“


  Tasten Sie sich dann bis zum Video vor, aber benutzen Sie noch keinen Film. Auch hier gilt: Der Akt des Filmens ist, auch wenn sich kein Film in der Kamera befindet, erotisch. Drehen Sie von Zeit zu Zeit die Kamera herum, um einen kurzen Blick zu wagen, oder verbinden Sie die Kamera mit dem Fernseher, um sich selbst auf dem Bildschirm zu sehen. Dadurch verlieren Sie langsam Ihre Hemmungen vor echtem Filmen.


  Nehmen Sie sich selbst auf. Wenn Ihre Partnerin relativ offen und relaxt ist, dann können Sie sie vielleicht mit einer Selbstaufnahme beglücken.


  „Meine Partnerin möchte nicht, dass wir uns beim Sex filmen, also habe ich mich eines Tages selbst dabei aufgenommen, wie ich mir einen runtergeholt habe. Das Video habe ich ihr dann per Handy geschickt, als sie mit Freunden aus war. So früh ist sie noch nie wieder nach Hause gekommen!“, strahlt Paolo.


  Wiegen Sie Ihre Partnerin in Sicherheit.Wann immer Sie etwas aufnehmen, ist die Gefahr da, dass dieses Video in fremde Hände gerät. Das ist natürlich auch gleichzeitig der Reiz an der Sache, doch Frauen kann diese Möglichkeit gehörig abschrecken. Sie sollten Ihrer Partnerin daher versichern, dass das Video bei Ihnen in besten Händen ist. Alternativ können Sie ihr auch das Video zur Verwahrung überlassen oder es gemeinsam vernichten. Midori möchte an dieser Stelle ausdrücklich darauf hinweisen, dass selbst gefilmte Videos unter gar keinen Umständen ins Internet gestellt werden sollen. Mit einer solchen Aktion können Sie sich und Ihre Partnerin in große Schwierigkeiten bringen. Sie wissen schließlich nie, wer außer Ihnen dieselbe Webseite besucht.


  Achten Sie auf gute Lichtverhältnisse. Sie wissen, wie empfindlich Frauen sind, wenn es um ihr Aussehen geht. Videoaufnahmen, wenn sie nicht von einem Profi gemacht wurden, sind meist wenig schmeichlerisch. Vermeiden Sie daher unbedingt grelle Beleuchtung. Benutzen Sie dagegen einen Dimmer, Kerzen und schwache Lichtquellen von unten. Vermeiden Sie auf jeden Fall Deckenbeleuchtung. Wenn Sie wissen, dass Ihre Partnerin besonders stolz auf ihr Lächeln oder ihre Brüste ist, dann stellen Sie die Kamera in die entsprechende Position.


  Sex vor dem Spiegel


  „Da sollen kleine Lichter an den Wänden sein, die in hundert Spiegeln reflektieren, während Mann und Frau, jeder Hemmung strotzend, sich hemmungsloser Wollust hingeben.“ So steht es in dem 1.000 Jahre alten Sexmanual, der Ananga Ranga, geschrieben.


  Ian aus Bali erzählt: „Meine Freundin hat mir den schönsten Geburtstag meines Lebens beschert: Zuerst gingen wir gemeinsam aus, dann hatten wir Sex und plötzlich lag sie oben und ich unten. Ich richtete meinen Blick zur Decke. Was war da oben angebracht? Ein übergroßer Spiegel, auf den sie mit Großbuchstaben ‚Happy Birthday‘ geschrieben hatte. Das war einfach überwältigend.“


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die von Sex in einem Raum mit vielen Spiegeln träumen.

  


  
    
      
        	1. Indonesien

        	18,9 %
      


      
        	2. Ungarn

        	17,7 %
      


      
        	3. Serbien

        	17,0 %
      


      
        	4. Malaysia

        	14,5 %
      


      
        	5. Italien

        	14,4 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	13,1 %
      


      
        	
          Letzter Platz: Brasilien

        

        	5,1 %
      

    

  


  Sex im Spiegel ist eine sehr einfache Art von Voyeurismus und Exhibitionismus, die ohne Aufwand für besondere Spannung sorgt. Wie können Sie Ihre Partnerin mit kleinen Schritten heranführen?


  Beginnen Sie mit einer kurzen Kostprobe. Wenn Sie das nächste Mal mit Ihrer Partnerin nahe vor einem Spiegel stehen, dann drehen Sie sie so, dass sie Sie beide sehen kann und umarmen, küssen und streicheln Sie sie dann.


  Genießen Sie das Spiegeln im Fenster. „Ich lasse gerne bei Dunkelheit das Licht an, während wir Liebe machen. Dann betrachte ich uns im Gegenlicht der großen Fenster, die zum Garten rausgehen und stelle mir vor, es würde uns jemand von draußen zuschauen“, erzählt Paolo.


  Bringen Sie einen Spiegel im Schlafzimmer an. Irgendwo in Ihrer Wohnung wird sich sicherlich ein unbenutzter Spiegel befinden, den Sie im Schlafzimmer gut gebrauchen können.


  „Als wir frisch umgezogen waren, hatten wir übergangsweise einen Spiegel im Schlafzimmer stehen. Ziemlich schnell bemerkte ich, dass mein Mann uns darin beim Sex beobachtete. Das schien ihn ziemlich anzuturnen. Ein paar Mal habe ich versucht, den Spiegel an seinen ursprünglichen Bestimmungsort zu bringen, doch ohne Erfolg. Irgendwann habe ich dann einen neuen gekauft, der alte hat im Schlafzimmer seine Verwendung gefunden.“


  Sex in der Öffentlichkeit


  „Das Wetter haben wir hier zumindest“, lacht der Australier Steve. Doch erklärt das noch lange nicht, warum auch bei den Briten der Sex in der Öffentlichkeit so hoch im Kurs steht. Dort wird Sex besonders gerne im Auto gemacht und es gibt immer eine Horde Umstehender, die sich das Spektakel aus der Nähe ansehen wollen. Berühmte Sportler gestehen, Sex in der Öffentlichkeit gehabt zu haben, Lieder werden geschrieben und manche Regierung hat schon Maßnahmen ergriffen, um Gesundheitsprobleme, wie die Verbreitung von Geschlechtskrankheiten, in den Griff zu bekommen. Nun sind sogar schon offizielle Parkplätze zu diesem Zweck errichtet worden.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die von Sex in der Öffentlichkeit träumen.

  


  
    
      
        	1. Australien

        	13,2 %
      


      
        	2. Großbritannien

        	11,8 %
      


      
        	3. Singapur

        	11,7 %
      


      
        	4. USA

        	11,4 %
      


      
        	5. Korea

        	10,1 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	7,8 %
      


      
        	
          Letzter Platz: Indonesien

        

        	3,1 %
      

    

  


  Wie kann man Sex in der Öffentlichkeit möglich werden lassen?


  Achten Sie darauf, dass Ihre Partnerin beim Ausgehen einen Rock oder ein Kleid trägt. Wir müssen Ihnen wohl nicht erklären, dass diese Kleidungsstücke viel leichteren Zugang gewähren als Hosen. Animieren Sie daher Ihre Partnerin, den schicken Hosenanzug im Schrank zu lassen. Flirten Sie mit ihr. Nutzen Sie den ganzen Abend, um die Frau in Stimmung zu bringen. Machen Sie ihr Komplimente, provozieren Sie Körperkontakt und spendieren Sie ihr Drinks.


  Öffentlichkeit für Einsteiger: Wenn Sie beide noch von Hemmungen geplagt sind, können Sie zur Eingewöhnung Orte aussuchen, an denen Sie zwar sehen, aber nicht gesehen werden können. Wählen Sie z. B. die Fensterfront eines der obersten Stockwerke in einem Hochhaus, oder einen allgemein zugänglichen, aber unbenutzten Raum.


  „Ich hatte mal Sex in einem Seitenraum unseres Bürokomplexes. Der wird nie benutzt, sodass wirklich gar keine Gefahr besteht, erwischt zu werden. Trotzdem hat sich das total aufregend angefühlt!“, erzählt uns Mary aus Australien.


  In Kap. 12 können Sie sich über geeignete Plätze für Sex mit Publikum informieren.


  Sex mit einer Berühmtheit


  „Meine Frau und ich, wir haben mal eine Liste mit Namen aufgestellt, auf der wir alle Berühmtheiten aufgezählt haben, mit denen wir gerne Sex haben würden und dies auch dem anderen erlauben würden – denn schließlich wäre das ja eine einmalige Gelegenheit, nicht wahr? Ich persönlich wollte es nun nicht unbedingt mit David Beckham treiben, aber wenn meine Frau das Angebot kriegen würde, why not? Wär doch echt ‘ne coole Sache!“, lacht Agulto aus England.


  
    Quickie Stats:


    Prozentualer Anteil von Männern, die davon träumen, einmal Sex mit einer Berühmtheit zu haben.

  


  
    
      
        	1. Philippinen

        	46,5 %
      


      
        	2. Singapur

        	37,7 %
      


      
        	3. Korea

        	36,6 %
      


      
        	4. Malaysia

        	36,1 %
      


      
        	5. Mexiko

        	35,5 %
      


      
        	
          Deutschland

        

        	22,5 %
      


      
        	
          Letzter Platz: (Russland, Ukraine, Tschechien)

        

        	0 %
      

    

  


  Fazit: Wege zum besten Sex der Welt


  Wir Autoren hoffen, dass Sie nach der Lektüre dieses Buches zumindest eines mit auf den Weg nehmen: Sie haben Spaß und genießen Sex mit Ihrer Partnerin aus vollen Zügen. Sie sind offen, Neues auszuprobieren und mit der Frau über Ihre Vorlieben und neue Techniken zu sprechen. Sie sind bereit, Ihre Hemmungen über Bord zu werfen und offener und lustbetonter miteinander umzugehen.


  Auf den vergangenen Seiten haben Sie das Rüstzeug bekommen, um den weltbesten Sex zu genießen, Sie wissen nun, wie Sie Ihre Frau noch besser befriedigen können. Dieses Wissen zahlt sich auch für Sie aus, denn Ihre Partnerin wird offener und probierfreudiger und möchte viel häufiger Sex haben.


  [image: Image Missing]
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