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Buch

Der erotische Ratgeber der bekannten Sexpertin Tracey Cox bietet alles, was für ein sinnliches Liebesleben unerlässlich ist: Wie bringt man den Partner richtig in Fahrt, was sind die besten Stimulationspunkte, wie erklärt man, was man selbst am meisten mag? Egal, ob Masturbation, Sexspielzeuge, Stellungen oder Fantasien – hier erfährt man alles, was man schon immer über Sex wissen wollte.
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Tracey Cox arbeitet als Sex- und Beziehungsberaterin sowie als Fernsehmoderatorin und Autorin. Ihre Bücher »Hot Sex« und »Hot Sex in jeder Beziehung« wurden zu Bestsellern und erschienen in über 30 Ländern. Tracey Cox ist in Großbritannien in mehreren TV-Shows aufgetreten und schreibt regelmäßig in führenden Frauenzeitschriften weltweit.
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Für alle, die bereits HOT SEX hatten, aber mehr wollen
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Einführung

Fast alle reden über Sex. Ständig geben wir damit an, wie wahnsinnig toll Soundso im Bett ist, und deuten damit an, warum wir heute bei der Arbeit so müde sind. Aber nur selten werden Details erörtert oder spezifische Einzelheiten bekannt gegeben. Jane mag durchaus mitteilen, dass sie mit Brad umwerfenden oralen Sex hat, aber sie erklärt nicht detailliert, was ihn zum Zungenkünstler macht – und ich wette, Sie fragen nicht nach.

Genau aus diesem Grund kaufen wir Sexbücher – um mehr über die feinen Details zu erfahren, die wir nicht mit Freunden oder Bettgenossen diskutieren, da es uns zu peinlich ist. Leider halten nur wenige dieser Bücher das, was sie versprechen. Sexhandbücher erklären oft nicht die praktischen Dinge und ergehen sich stattdessen in Gemeinplätzen – wie viele Frauen Klitorisstimulation brauchen und dass der männliche Hintern eine wichtige erogene Zone ist. Gute Ratschläge, aber nutzlos, wenn man keinen blassen Schimmer hat, was dort zu tun ist.

In diesem Punkt unterscheidet sich mein Sexhandbuch. Statt anzunehmen, dass Sie alles wissen, bin ich davon ausgegangen, dass Sie nichts wissen, und habe die kleinsten Einzelheiten
Schritt für Schritt aufgeführt, sodass Ihnen die Umsetzung in die Praxis leicht fallen wird. Ich könnte Sie nur offener und genauer beraten, wenn ich bei Ihnen im Schlafzimmer zu Gast wäre und Ihre Hände – oder was auch immer Sie einsetzen – lenken würde, und das wäre mir, ehrlich gesagt, weniger angenehm.

Damit will ich nicht sagen, dass es in diesem Buch nur um die grundlegenden Dinge geht. Es enthält genug Tipps, Tricks und Techniken, um selbst weit Fortgeschrittene zufrieden zu stellen. Ich rate Ihnen jedoch, die Kapitel, die sich mit den grundlegenden Dingen befassen, nicht zu überspringen. Oft sind es gerade diejenigen, die meinen, alles zu wissen, die Ratschläge am ehesten brauchen. Sex ist ein bisschen so wie das Schreiben auf der Schreibmaschine. Man kann es mit zwei Fingern schaffen, aber man wird dabei nie so gut sein wie jemand, der einen Kurs absolviert und jeden Abend geübt hat. Ganz von vorn zu beginnen (selbst, um nur zu überprüfen, ob man auf dem richtigen Weg ist), ist für uns alle ganz gut. Lassen Sie sich nichts vormachen: Sexuelle Fertigkeiten können erlernt werden und wir alle können uns verbessern.

Aus ganz ähnlichen Gründen habe ich dieses Buch in leicht verständlicher Sprache geschrieben. Die korrekten technischen Begriffe klingen schrecklich autoritativ, sollten Sie zudem nicht wissen, dass ein feuchter Traum eigentlich als Pollution bezeichnet wird, könnten Sie mir nicht folgen, wenn ich diesen
Begriff verwenden würde. Manchmal sind auch die Begriffe, die ich wähle, nicht genau. Die meisten sagen beispielsweise »Sperma«, wenn sie eigentlich »Samen« meinen. Aber da Sie diesen Begriff verwenden, habe ich mich meistens danach gerichtet, damit das, was ich zu sagen habe, für Sie verständlich ist.

Außerdem bekenne ich mich schuldig, dass ich einige stark verallgemeinernde Dinge über Sex schreibe. Ich hoffe, dass es nicht zu viele sind, sollten Sie jedoch etwas lesen, mit dem Sie persönlich nicht einverstanden sind, bitte ich Sie um Verständnis. Wenn ich alle persönlichen Vorlieben, Forschungsergebnisse, Ausnahmen und Extreme einbezogen hätte, würde ich mir noch heute die Finger am Computer wund schreiben!

Ich hoffe, dass Sie beim Lesen dieses Buches so viel Spaß haben wie ich beim Schreiben. Und jetzt los – zerfetzen Sie das Bettlaken!




1 Raffiniertes zum Aufwärmen

Jeder kann gut im Bett sein. Die Größe der Geschlechtsorgane spielt dabei keine Rolle. Das Aussehen auch nicht. Man muss keine Beine, die bis zum Kinn reichen, oder Arme wie Arnold Schwarzenegger haben, einen Sportwagen fahren oder Geld wie Heu haben, um gut im Bett zu sein. Sie brauchen allerdings gute, für die Praxis geeignete Kenntnisse in diesem Bereich. Lassen Sie sich von anderen nichts Falsches einreden: Sexuelle Fähigkeiten lassen sich erlernen, wir alle können sie verbessern und dabei fällt mir als Erstes das Vorspiel ein.

Der Durchschnittsmann braucht zwei bis drei Minuten direkter sexueller Stimulation von einer Partnerin, um zum Orgasmus zu kommen. Die Durchschnittsfrau hingegen braucht 20 bis 30 Minuten. Da muss man kein Einstein sein, um sich auszurechnen, dass man als Mann für Frauen attraktiver wird, wenn man sich länger beim Vorspiel aufhält und dabei sein Bestes gibt. Und Frauen sind nicht die Einzigen, die ein intensives Vorspiel zu schätzen wissen. Selbst Männer, die bereits eine Erektion bekommen können, wenn sie nur eine Münze in einen Geldschlitz stecken, werden nicht bestreiten, dass eine gute, langsame, erotische »Neckerei« alle sexuellen Empfindungen
dramatisch erhöhen kann. Habe ich Sie davon überzeugt, dass Sie sich in diesem Bereich Mühe geben sollten? Das habe ich mir gedacht! Hier einige Vorschläge, wie Sie Ihr Repertoire in Sachen Vorspiel erweitern können.

Warum Sie voreinander masturbieren sollten

Sie sollten die Vorstellung, dass Ihr Partner/Ihre Partnerin schon weiß, was Sie erregt, wenn er/sie Sie wirklich liebt, gleich aufgeben. Die Körpersprache kann Bände sprechen, und es ist wesentlich, dass Sie miteinander reden, aber ein Bild sagt mehr als tausend Worte. Wenn Sie einander beim Masturbieren zusehen, erfahren Sie praktisch aus erster Hand, welche Techniken Sie dabei jeweils einsetzen – wie fest Sie sich berühren, wie Sie schneller oder langsamer werden, wenn es auf den Orgasmus zugeht, wie Sie sich stimulieren (oder auch nicht), während Sie den Orgasmus erleben, und was Sie mit der freien Hand tun. Dann müssen Sie einander nur noch nachahmen.
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Im Allgemeinen fällt es Männern leichter zu masturbieren als Frauen. Wenn Ihre Freundin für alles zu haben ist, ist das Ganze wahrscheinlich recht einfach, und Sie müssen während des Vorspiels die Dinge nur selbst in die Hand nehmen. Die Chance, dass sie sich entspannt zurücklehnt und zuschaut, ist dann groß – viele Frauen sehen fasziniert zu. Wenn sie ignoriert,
was Sie tun, sagen Sie einfach: »Ich stelle mir oft vor, wie es wäre, vor dir zu masturbieren. Es ist toll.« Wenn sie immer noch etwas begriffsstutzig ist und nicht hinschaut, sagen Sie: »So mache ich es, wenn du nicht da bist. Schau mich an.« Wenn Ihre Partnerin Ihre Technik nachahmen soll, bitten Sie sie, ihre Hand auf die Ihre zu legen, sodass sie den Druck und Rhythmus, den Sie einsetzen, fühlen kann. Bitten Sie sie, es Ihnen nachzumachen, und geben Sie ihr viel positives Feedback  – »Wow! Du kannst es besser als ich.« Frauen, die keine Hemmungen haben, können nach denselben Grundsätzen verfahren.

Ihre Partnerin ist ein wenig schüchtern, was auch auf Sie zutrifft? Dann reden Sie zuerst darüber. Sagen Sie, Sie hätten in einer Sendung gesehen/ein Freund hätte Ihnen erzählt/Sie hätten gelesen, dass sich das Sexualleben enorm verbessern lässt, wenn man sich gegenseitig beim Masturbieren zusieht. Fragen Sie Ihre Partnerin, ob sie ebenfalls dieser Meinung ist, und schlagen Sie vor, dass Sie es beim nächsten Mal im Bett gemeinsam ausprobieren. Keine Sorge, wenn es beim ersten Mal einigermaßen ernst und unbehaglich scheint. Zeigen Sie zu Anfang eine Technik, die Sie einsetzen. Das ist wirklich nicht
zu schwer – nur ein, zwei Sekunden Peinlichkeit! Und bitten Sie Ihre Partnerin, dasselbe zu tun. Zu einem späteren Zeitpunkt wird es Ihnen dann leichter fallen, auch tatsächlich zum Orgasmus zu kommen. Vor der Partnerin zu masturbieren oder diese dabei zu beobachten, war schon immer eine der beliebtesten männlichen sexuellen Fantasien – und die sexuell befreiten Frauen von heute setzen sie auch auf ihre Liste.


Lustvolle Umwege

»Der Weg ist das Ziel.« Diese alte Weisheit lässt sich auch auf das Vorspiel anwenden. Wenn Sie die »Reise« übereilt hinter sich bringen, stellen Sie wahrscheinlich fest, dass das Ziel nicht so aufregend ist wie erwartet. Schenken Sie dem ganzen Körper Aufmerksamkeit, sodass Sie nicht umhin können, sich Zeit zu nehmen.

Erogene Zonen sind Körperbereiche, die bei Stimulation zu intensiver sexueller Erregung führen. Abgesehen von den offensichtlichen Geschlechtsteilen, die wir alle haben (wie Penis und Klitoris), hat jeder von uns seinen eigenen geheimen Bereich, der wahre Wogen der Lust auslöst, wenn er berührt wird. Manche mögen es zum Beispiel, wenn man an ihrem Nacken knabbert, andere werden schier wahnsinnig, wenn man ihre Pobacken streichelt. Aber was ein Partner als lustvoll empfindet,
funktioniert beim nächsten nicht unbedingt, und so sollte jeder neue Partner als unerforschtes Gebiet betrachtet werden. Es gibt nur wenige Körperbereiche, die wir nicht gerne berühren lassen. Warum also das Vorspiel auf die Brüste und Genitalien beschränken, wenn der ganze Körper nach Aufmerksamkeit verlangt?


	♦ Erforschen Sie seinen Körper. Wenn Sie eine Stadt zum ersten Mal besuchen, machen Sie sicherlich eine Rundfahrt, um einen ersten Eindruck zu gewinnen. Was hindert Sie also daran, dasselbe zu tun, wenn Sie zum ersten Mal mit einem neuen Partner zusammen sind? Hier können Sie aufs Ganze gehen und sogar ein paar Requisiten verwenden. Bitten Sie ihn, sich nackt auf den Bauch zu legen und die Augen zu schließen – Sie sollten ungestört und das Zimmer sollte warm sein. Nun lassen Sie ein Halstuch langsam und verlockend über seinen Po gleiten. Anschließend drehen Sie ihn um und streicheln Penis und Hoden mit einer Feder. Danach können Sie mit Händen, Haar, Brüsten und Mund an seinen Brustwarzen und im Genitalbereich fortfahren und in ihm lustvolle Empfindungen auslösen, während Sie bei ihm nach den Zonen suchen, die ihm das größte Vergnügen bereiten.

	♦ Streicheln Sie ihr Gesicht, den Nacken, ihren Rücken. Spielen Sie mit ihrem Haar, heben Sie es im Nacken hoch und streicheln Sie die Haut darunter, gleiten Sie mit Ihren Handflächen
über ihre Arme nach oben und wieder nach unten – und all das tun Sie, während Sie vor dem Fernseher sitzen. Ins Schlafzimmer begeben Sie sich erst später.

	♦ Massieren Sie seine Füße, küssen Sie seine Zehen, massieren Sie seine Hände, und nehmen Sie dann seine Finger einzeln in den Mund und saugen Sie so daran, als handle es sich um seinen Penis.

	♦ Ergreifen Sie beim Vorspiel nicht direkt seinen Penis. Setzen Sie lange, sinnliche Streichelbewegungen an den Innenseiten seiner Oberschenkel ein, bis er vor Verlangen zittert.

	♦ Hintern hoch! Der Po ist sowohl beim Mann als auch bei der Frau ein stark erregbarer Bereich. Massieren und streicheln Sie ihn, und probieren Sie auch ein paar sanfte Schläge aus. Vernachlässigen Sie nicht den Damm (Perineum), den Bereich zwischen Genitalien und After. Drücken Sie fest auf, und massieren Sie mit zwei Fingern, wobei Sie über die Gesamtlänge des Dammbereichs fahren. Wiederholen Sie das Ganze mit der Zunge.

	♦ Fahren Sie mit den Fingern um seine Lippen herum, bevor Sie einen Finger in seinen Mund stecken, damit er daran saugen kann. Tun Sie dasselbe mit Ihren Brustwarzen. Er kann dasselbe mit seinem Penis tun.
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	♦ Knabbern Sie an seinem oder ihrem Nacken. Kennen Sie jemanden, der es nicht genießt, wenn sein Nacken geküsst oder wenn leicht am Nacken geknabbert wird? Falls ja, ist
derjenige entweder extrem kitzlig oder völlig verklemmt. Es ist ein leider oft ignorierter Bereich, dessen Berührung erstaunliche Empfindungen auslösen kann.

	♦ Saugen Sie an ihren Zehen, gleiten Sie mit Ihrer Zunge in ihren Nabel (tun Sie dies nach einer Dusche, wenn Sie Angst vor »Fusseln« haben) – genießen Sie das Vorspiel! Es ist völlig egal, wenn sie lacht, statt zu seufzen – es ist dennoch ein Kompliment für sie, dass Sie ihren ganzen Körper sexy finden und nicht nur »die interessanten Bereiche«.

	♦ Küssen Sie seinen ganzen Körper, nicht nur seinen Mund und die Genitalien.

	♦ Setzen Sie Ihren ganzen Körper ein, um seinen Körper zu massieren. Legen Sie sich auf ihn, wenn er auf dem Rücken oder Bauch liegt, führen Sie langsam kreisende Bewegungen aus und genießen Sie einfach das angenehme Gefühl des Hautkontakts.



Und noch ein paar heiße Tipps …


	♦ Fesseln Sie ihn. Im Film haben wir es alle schon mal gesehen. Sie müssen nicht in den nächstgelegenen Sexshop eilen und eins dieser raffinierten Lederkostüme kaufen (es sei denn, es ist genau das, was Sie wollen) oder mit der Peitsche knallen (dito), um die Domina zu spielen. Aber Sie brauchen einen Bettpfosten (oder Stuhl), um ihn daran zu fesseln, ein paar lange Schals (alte Seidenstrümpfe oder ein paar seiner Krawatten erfüllen denselben Zweck) und ein schmutziges Lächeln. Wenn er bequem gefesselt ist (schnüren Sie nicht die Blutzirkulation ab, denn schließlich soll er ja eine Erektion bekommen und sein Herz soll weiterschlagen), können Sie eine Reihe von erotischen Szenarios ausprobieren, zum Beispiel diese:

	♦ Masturbieren Sie für ihn. Es wird ihn wahnsinnig erregen, wenn er sieht, wie Sie sich selbst befriedigen. Die Wirkung ist noch spektakulärer, wenn Sie dies laut und theatralisch tun, während er gefesselt und völlig hilflos ist. Wenn Sie ihn wirklich erregen wollen, lösen Sie seine Fesseln nicht und dann …
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	♦ Verbinden Sie ihm die Augen. Selbst ein durchsichtiger Chiffonschal kann die sexuelle Spannung um das Zehnfache erhöhen. Außerdem haben Sie dann weniger Hemmungen bei den Dingen, die Sie mit ihm anstellen, weil er Sie nicht sehen
kann. Verbinden Sie ihm mit dem Schal die Augen, und erhöhen Sie die Spannung und Erwartung bei ihm, indem Sie sich ein paar Sekunden lang ganz zurückziehen und ihn dann an seinen Lieblingsstellen und an einigen anderen, wo er es nicht erwartet, liebkosen. Dabei kann er seiner Fantasie freien Lauf lassen – Sie könnten ein provozierendes französisches Mädchen vom Lande sein, eine Sklavin … Sie wissen schon, was ich meine.

	♦ Ziehen Sie sich gegenseitig aus. Werfen Sie die Klamotten nicht einfach in die Ecke, um nackt ins Bett zu springen. Lassen Sie sich von ihm ausziehen und umgekehrt. Halten Sie zwischendurch inne, um den gerade sichtbar werdenden Körperbereich zu lecken und zu liebkosen.

	♦ Spielen Sie Vamp. Sie haben schon gedacht, dass Sie die langen, schwarzen Handschuhe nur zu besonderen festlichen Anlässen brauchen? Legen Sie sie jetzt an, und beginnen Sie, ihn zu masturbieren. Keine Sorge, die Flecken gehen beim Waschen wieder heraus.

	♦ Beziehen Sie Nahrungsmittel ein. Schlagsahne, Bananen und Beeren sind nicht nur etwas für Obstsalate. Holen Sie sie aus der Küche oder, besser noch, bleiben Sie dort und befriedigen Sie Ihren Appetit gleich zweifach. Ein vom Körper des
Partners eingenommenes Festmahl bringt zum Lachen, aber wenn dadurch zusätzlich der Sex noch mehr Spaß macht, lohnt das Experiment. Abgesehen von scharfen Sachen, können die meisten Nahrungsmittel um die Genitalien herum aufgetragen und von beiden verspeist werden. Und wenn Sie schon mal dabei sind: Holen Sie ein paar Eiswürfel aus dem Tiefkühlfach, stecken Sie sie in den Mund und saugen Sie dann an seinem Penis.

	♦ Befreien Sie sich von festgefahrenen Vorstellungen. Lassen Sie Ihre emanzipierte Einstellung draußen vor der Schlafzimmertür zurück. Wenn ihn die Vorstellung erregt, dass Sie ihm als Kellnerin genau das servieren, auf das er Lust hat, behandelt er Sie wie ein Sexualobjekt – aber genau das ist hier die Absicht.

	♦ Halten Sie sich an Klischees – die meisten Männer lieben das. Investieren Sie in aufreizende schwarze Unterwäsche. Wenn Sie von einer Party nach Hause kommen, entkleiden Sie sich bis auf Strümpfe und Strapse. Noch besser: geben Sie ihm einen kleinen Vorgeschmack, während Sie auf der Party sind.

	♦ Necken, kitzeln und erregen Sie ihn. Fahren Sie leicht mit Ihren Lippen über seinen Mund, aber so, dass er Ihren Kuss nicht erwidern kann. Nehmen Sie kurz seinen Penis mit dem Mund auf, ziehen Sie sich zurück, und beginnen Sie, seinen Nacken zu küssen. Setzen Sie sich auf ihn, und lassen Sie sich
ein wenig von ihm penetrieren, bevor Sie aufstehen und sich verabschieden. Es geht ganz einfach darum, ihn in einem unglaublichen Erregungszustand zu halten, statt ihn zu frustrieren. An einem gewissen Punkt müssen Sie ihn allerdings von seinem Elend erlösen, indem Sie die Sache (und ihn) zu einem grandiosen Finale führen!



Sex mit einem neuen Partner nach einer langen Beziehung

Sie haben jedes Restaurant im Ort besucht, Sie waren bei ihm zu Hause, er war bei Ihnen und nun soll es zur Sache gehen. Aus diesem Grund sind Sie im Badezimmer und putzen sich (seit mindestens 20 Minuten) gründlich die Zähne, sodass sich Ihr Sexpartner in spe fragt, ob sich Ihr Zahnfleisch mittlerweile schon aufgelöst hat. »Sei nicht albern«, sagen Sie sich, während Sie in den Spiegel schauen. »Du hast schon viele hundert Mal Sex gehabt, wahrscheinlich viele tausend Mal.« »Stimmt«, sagt eine andere leise Stimme, »aber in den letzten zehn Jahren immer mit derselben Person.«

Der erste Sex mit einem neuen Liebhaber nach vielen Jahren mit demselben Partner lässt das Herz höher schlagen. Ein Teil von Ihnen kann es kaum abwarten (Sie dürfen dreimal raten, welchen ich meine), ein anderer Teil dagegen würde gerne
noch die nächsten hundert Jahre im Zölibat leben, um jede Peinlichkeit zu vermeiden. Aber es hilft nichts – Sie müssen das Badezimmer wieder verlassen – die Fenster sind für eine Flucht meistens viel zu klein. Denken Sie einfach an die folgenden Punkte:



	♦ Keine Panik, auch wenn Sie so nervös wie eine Jungfrau sind. In gewisser Hinsicht ist es ja fast so, als ob Sie Ihre Jungfräulichkeit noch einmal verlieren. Tappen Sie nicht in dieselbe Falle wie damals, als Sie erwarteten, dass alles ganz wunderbar ablaufen würde. Sie haben sich diesen Augenblick genau wie Ihr Partner in der Fantasie vorgestellt, und die Realität hat keinerlei Chancen, den Erwartungen zu entsprechen.

	♦ Geben Sie zu, dass Sie nervös sind. Wenn Ihnen der Gedanke, dass Ihr Partner Sie in voller Herrlichkeit sieht, unangenehm ist, lassen Sie die Unterwäsche an und kriechen unter die Decke. Sagen Sie: »Ich habe seit Jahren nur Sex mit XY gehabt. Ich komme mir wie ein Teenager vor.« Dadurch legt sich die Spannung auf beiden Seiten. Schließlich stehen nicht nur Sie unter Druck. Ihr Auserwählter wird denken, dass er sich zumindest am Standard des Ex-Partners messen lassen muss – und das ist ziemlich schwierig, da der alte Partner dem neuen um etliche hundert Übungsrunden voraus ist.
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	♦ Halten Sie sich an das Wesentliche. Wenn Sie sehr nervös sind, ist dies die eine Situation, in der ich dazu rate, die Sache hinter sich zu bringen. Küsse, etwas Vorspiel, der eigentliche sexuelle Akt. Bringen Sie es hinter sich, damit sich Ihre Ängste in Luft auflösen, und konzentrieren Sie sich dann darauf, sich richtig kennen zu lernen. Und seien Sie nicht überrascht, wenn Sie nach all der Aufregung eine halbe Stunde später das Ganze wiederholen wollen.

	♦ Wenn es wirklich furchtbar ist, sollten Sie es zugeben und darüber lachen. Sagen Sie: »Es war eine schreckliche Vorstellung, weil wir beide so nervös waren. Aber jetzt können wir uns entspannen und uns sexuell richtig kennen lernen.« Es ist nicht weiter schlimm, wenn sie nicht feucht geworden oder zum Orgasmus gekommen ist oder wenn er keine Erektion bekommen hat, schlaff geworden ist oder zu schnell gekommen ist. Das heißt nicht, dass Sie im Bett nicht zusammenpassen. Es heißt nicht, dass Sie lieber mit Ihrem Ex-Partner hätten zusammenbleiben sollen. Es bedeutet nur, dass Sie Ihre Körper, Wünsche und Bedürfnisse noch nicht kennen.


	♦ Akzeptieren Sie es, wenn Sie hinterher traurig sind. Für viele Menschen, besonders Frauen, bedeutet es das wahre Ende einer alten Beziehung, wenn sie mit einem neuen Partner schlafen. Es trifft Sie wie der Blitz: Mein Gott, es ist wirklich vorbei. Selbst wenn Sie eine Flasche Sekt geöffnet haben, als Sie Ihren Ex-Partner losgeworden sind, sollten Sie nicht überrascht sein, wenn Sie nach dem Koitus Trauer überkommt. Weinen, schluchzen Sie, wenn dies nötig ist, aber schließen Sie Ihren neuen Partner dabei nicht aus. Wenn Sie offen sind und Ihre Gefühle erklären, wird er Sie verstehen. Denken Sie daran, dass ein Ende oft der wunderbare Anfang von etwas Besserem ist.


Liebes Tagebuch, ich hatte heute Sex und es war …

 



Emma, 23, ist Single und lebt in Sydney. Sie arbeitet im Medienbereich und ist bisexuell, obwohl sie sich selbst nicht so einstuft. Sie sagt, dass sie bei der Wahl eines Sexualpartners einfach keinen Unterschied macht. Emma hat mit vielen Partnern geschlafen und hat mehrere langfristige Beziehungen hinter sich.

 



Erste Woche. Ryan kam am Freitagabend. Wir sind essen gegangen und haben uns dann noch lange unterhalten. Als wir
endlich ins Bett kamen sind, war es schon zwei Uhr morgens. Ryan ist ein wirklich guter Freund und ein wunderbarer Liebhaber  – sinnlich, erotisch, erfahren, humorvoll, entspannt. Ich liebe seine kontrollierte Intensität. Wir ficken, und es ist gut, aber ich komme nicht gleich beim ersten Mal. Er weiß das und berührt mich weiter, bis ich wieder ganz feucht bin. Wenn er mich oral befriedigt, weiß er genau, was er tut, und er hat seinen Spaß dabei – es erregt ihn. Er bekommt wieder eine Erektion, und ich ziehe mit meinem Mund ein Kondom auf, was er sehr sexy findet. Wenn wir uns diesmal lieben, komme ich und er kommt auch.

Es ist erstaunlich. Er bleibt über Nacht, und wenn er schließlich geht, frage ich ihn, ob er alles dabei hat – er lässt gerne etwas zurück. Natürlich »vergisst« er ein T-Shirt, das nach seinem Schweiß und Eau de Toilette duftet und mich ganz geil macht, weil es mich an ihn erinnert. Fast stecke ich es mit meinen Sachen in die Waschmaschine, ziehe es aber dann doch vor, das Shirt unter mein Kopfkissen zu legen.

Später verführe ich mich, denke an Ryan, wie er mich fickt und mit seiner wahnsinnigen Technik oral befriedigt. Ich habe auch andere sexuelle Fantasien, aber ich stelle mir immer gerne jemanden vor, den ich kenne, wenn ich erregt bin. Das macht das Ganze intimer. Ich frage mich, was er wohl denken würde, wenn er es wüsste. Wahrscheinlich würde es ihm gefallen, dass ich dabei an ihn denke.


 



Zweite Woche. Ich bin auf Geschäftsreise in Melbourne und lerne Mark, einen klugen, attraktiven Rechtsanwalt, auf einer geschäftlichen Veranstaltung kennen. Zwischen uns funkt es sofort, eins führt zum anderen und schließlich finde ich mich in seiner Wohnung und in seinem Bett wieder. (Normalerweise hätte ich etwas gewartet, aber morgen fliege ich zurück nach Sydney, und ich kann einfach nicht widerstehen.) Wie die meisten Männer ist er etwas ungeduldig und am Anfang etwas ungeschickt, aber mir gelingt es, ihm meine Wünsche für ein annehmbares Vorspiel zu vermitteln, und ihm gelingt es ziemlich gut, sie zu erfüllen. Wir ficken – mit einem Kondom, das er hervorholt – und es ist sexy, athletisch und hemmungslos. Zwischendurch begibt er sich in die unteren Gefilde. Er macht seine Sache sehr gut und mich extrem geil. Später macht er es von hinten, und als er kommt (sehr laut, was ich toll finde – ich mag seine Hemmungslosigkeit und seinen Sinn fürs Theatralische), bin ich so erregt, dass ich mich nur ca. 30 Sekunden selbst berühren muss, bis ich ebenfalls komme (nicht ganz so laut, was wahrscheinlich gut so ist). Wir schlafen ineinander verschlungen ein, und ich spüre seinen harten Körper an meinem weichen Fleisch. Um sieben Uhr – viel zu früh – muss ich aufstehen. Er ist wieder zum Fremden geworden, und ich lasse ihn schlafen, ziehe die Kleidung vom gestrigen Abend an und stehle mich davon, nachdem ich hastig meine Telefonnummer hingekritzelt und mit einem Kuss versehen habe.


Heute vermisse ich Stephen, meinen Ex, der meine große Liebe war. Zurück in Sydney gehe ich allein ins Kino, wobei ich ganz nostalgisch werde und ihn noch mehr vermisse. Ich wünsche mir eine Liebe voller Leidenschaft und Hingabe. Das möchte ich wieder ganz stark fühlen, jemanden ficken, für den ich sterben könnte, jemanden, mit dem ich ein Kind haben könnte. Jemanden, den ich vermisse. Mein Freund Max ruft an – er ist nett und besorgt, aber ich empfinde keine Leidenschaft für ihn. Aber er ist ein Schatz, und ich freue mich darauf, ihn zu sehen. Ich kann eine starke Schulter gebrauchen. Etwas mehr Sex wäre auch nicht schlecht.

 



Dritte Woche. Ich bin im Büro, wo ein Riesenblumenstrauß mit kleinen rosafarbenen Rosen von Mark eintrifft. Ich rufe ihn an, um mich zu bedanken, und wir verabreden uns für das nächste Mal, wenn ich wieder in der Stadt bin. Er ist toll am Telefon – er hat einen wirklich attraktiven englischen Akzent –, aber solche Gedanken sollte ich im Büro nicht haben. Ich kann es kaum abwarten, wieder nach Melbourne zu fliegen.

Die letzten 24 Stunden hatte ich ein heißes Date zu Hause. Max kam vorbei, und wir haben was Italienisches gekocht, eine gute Flasche Rotwein getrunken und ein geiles Video angeschaut. Es war ziemlich erregend, aber zwischendurch habe ich das Interesse verloren. Doch dann zog Max sein Hemd aus. Es war ein schamloser Versuch, meine Aufmerksamkeit zu erregen,
und es hat funktioniert. Toller Körper. Früher hatte er einen haarigen Rücken und einen käseweißen Oberkörper, der mich an Brotteig erinnerte. Jetzt lässt er die Haare mit Wachs entfernen und geht ins Solarium. Er ist noch ziemlich jung, aber extrem charmant und verführerisch, geistreich, schlagfertig, handwerklich geschickt und hilfreich im häuslichen Bereich. Eigentlich keine schlechte Wahl. Ich hatte keine Probleme, mich seinen Vorschlägen (wieder mal) anzuschließen. Analer Sex hat mir vor Max nie besonders viel Spaß gemacht, aber er setzt seine Finger ein und fickt meinen After mit der Zunge, und zum ersten Mal konnte ich es mir vorstellen, seinen Penis in meinem After zu fühlen. Was er tut, kann einen richtig süchtig machen. Ryan sprach aufs Band, als Max mich leckte. Das hat mich total erregt: einen Typ auf dem Anrufbeantworter zu hören, der sagt, wie sehr er mich will, während ein anderer mich leckt wie nie zuvor. Max will mich nicht für sich allein; wir sind nur gute Freunde, die ficken. Sein Hemd hat er erst um 8 Uhr 30 am folgenden Abend wieder angezogen. Mmh, köstlich.

Ryan ruft an, um ein bisschen zu quatschen. Wir verabreden uns für die nächste Woche und verhalten uns wie gute Freunde. Er ist der perfekte Begleiter: höflich, gesellig, gut aussehend  – und er trägt fantastische Designerkleidung. Es besteht keine Garantie, dass wir nach unserem Date zusammen im Bett landen, und selbst wenn, werden wir wohl nur ein bisschen
schmusen und einschlafen. Im Grunde sind wir eher Freunde und keine Sexpartner. Wir beide wissen, dass wir nicht füreinander geschaffen sind, aber wir mögen uns sehr, und ich denke, dass wir ein Leben lang Freunde bleiben werden. Wenn doch nur mehr Männer so wären wie er – die meisten wollen einen nur besitzen oder sich aus dem Staub machen.

 



Vierte Woche. Heute Abend bin ich wirklich total geil – es ist mal wieder so weit. Ich hole den vertrauten Vibrator hervor, lese einen pornografischen Roman, um in Stimmung zu kommen, und strebe nach Quantität statt Qualität. Es macht Spaß, auch wenn es irgendwie schäbig ist. Zumindest hält es mich davon ab, die Wände hochzugehen. Es bringt den Kreislauf in Schwung, und ich wache befriedigt auf. Männer – wer braucht die eigentlich?

Ich habe schon immer mit Frauen geschlafen und kann eigentlich nicht verstehen, warum man die Hälfte der Bevölkerung abschreiben sollte, nur weil sie das gleiche Geschlecht hat. Als Natascha und ich es uns zu Hause gemütlich machen, zusammen kochen, tanzen, Klamotten anprobieren, ist es nur natürlich, dass ich wieder geil werde. Sie kommt zu mir und beginnt, mich zu streicheln, was sich sinnlich, angenehm und gleichzeitig sehr aufregend anfühlt. Es ist noch immer ein solches Tabu, dass Frauen miteinander Sex haben, und es erregt mich ungemein – so, als sei es etwas Verbotenes. Wir küssen
uns, und ihr Mund ist so weich, wie es bei einem Mann unmöglich wäre. Wir sind beide geil, aber wir gehen ganz langsam vor, wie zwei schläfrige Katzen. Sie oral zu befriedigen ist warm und erotisch. Wie immer kann ich mir dabei vorstellen, was Männer in dieser Situation empfinden – es ist nicht einfach, eine Frau oral zu befriedigen! Ich halte inne, bevor sie kommt, und sie küsst mich überall. Schließlich verschlingen wir die Beine ineinander und kommen so. Es ist wild und wundervoll, und das Beste daran ist, dass wir danach, wenn alles vorbei ist, einfach wieder nur zwei Freundinnen sind, die einen gemütlichen Abend miteinander verbringen. Kein Druck. Keine Intimität. Ich mag Frauen, sie haben ihren eigenen, ganz besonderen Charme, aber ich verliebe mich nicht in sie.

 



Es ist morgens, und ich bin die Woche über in Melbourne. Ich bin bei Mark, während ich versuche, das hier zu schreiben, und er verhält sich sehr provozierend. Später vielleicht – oder vielleicht auch schon gleich. Er macht sich richtig gut – er hält, was er in ein paar Telefongesprächen versprochen hat, und wir haben ununterbrochen Sex. Es ist merkwürdig – je mehr Sex ich habe, desto mehr brauche ich, und es scheint eine immer unwichtigere Rolle zu spielen mit wem.

 



Mein Sexualleben ist… aufregend und befriedigend – obwohl ich genau wie alle anderen auch meine Enttäuschungen erlebe.
Ich weiß, dass sich dieses Tagebuch so anhört, als ob ich immer Wahnsinnssex habe, aber es scheint sich im Augenblick einfach nur um eine wilde, wunderbare Zeit in meinem Leben zu handeln. Man könnte wahrscheinlich sagen, dass ich wahllos bin, wenn man die Zahl meiner Liebhaber zählt, aber ich wähle meine Lover sehr sorgfältig aus, weil mir Sex ungeheuer viel bedeutet. Für mich ist Sex eines der wichtigsten Dinge im Leben, und ich stecke ungeheuer viel Energie hinein. Ich bin stark mit meinem Körper und seinen Bedürfnissen im Einklang. Einige meiner Freunde sagen, dass sie mich wegen meines Sexuallebens beneiden, aber ich glaube, jeder kann tollen Sex haben, wenn er sich einfach nur seinen Gefühlen hingibt, sich entspannt und genau auf das hört, was sein Körper ihm sagt. Viele scheinen ungeheure Komplexe zu haben, wenn es darum geht, was ihre Sexpartner wohl denken, weil sie dies oder jenes tun. Ich meine, sie sollten ihre Sexpartner vergessen und in erster Linie an ihre Befriedigung denken!





2 Heiße Sachen

Wenn Sie beim oralen Sex kein besonderes Geschick zeigen (oder, schlimmer noch, kein Interesse haben, die Techniken zu erlernen), werden Sie die Sex-Schule nie bestehen. Mit keiner anderen Technik verdienen Sie sich mehr Punkte als mit einer tollen Fellatio (der korrekte Begriff für oralen Sex von ihr für ihn) oder einem Cunnilingus (von ihm für sie). Oraler Sex ist der eine erotische Akt, von dem laut Aussagen der Beteiligten jeder mehr möchte. Wenn Sie das Kompliment »Du bist toll im Bett« hören wollen, sollten Sie die Techniken des oralen Sex beherrschen!

Eine Anleitung in zehn Schritten für die beste Fellatio, die er je erlebt hat

Toller oraler Sex steht auf seiner Sex-Wunschliste ganz oben, und es ist die Technik, bei der die meisten Frauen das geringste Selbstvertrauen haben. Wer könnte uns also besser beraten als eine Prostituierte, die sich auf diese Technik spezialisiert hat? (Wenn Sie etwas dagegen haben, Ratschläge von erfahrenen,
hochklassigen Prostituierten anzunehmen, sollten Sie Ihre Vorurteile gleich ablegen. Schließlich verdienen sie ihren Lebensunterhalt mit Sex und sind Expertinnen auf ihrem Gebiet.) Ich habe Olivia, eine geschickte Fellatrix, gebeten, mir ihre intimsten Geheimnisse für diese sehr offene Anleitung zu verraten, wie man ihm Vergnügen bereiten kann. Sie werden sich sofort von der nervösen Anfängerin in eine Expertin verwandeln, sodass er um mehr betteln wird! Hier ist ihre Anleitung, in ihren eigenen Worten …


	Lernen Sie, diese Technik zu lieben. »Frauen, die Spaß am Sex haben, sind gut in dieser Technik – ganz einfach. Wenn Sie einen Mann nicht gerne oral befriedigen, werden die besten Techniken der Welt Sie nicht in eine geschickte Fellatrix verwandeln. Normalerweise ist es der Geruch, das Schlucken oder Würgen, vor dem die Frauen Angst haben, doch für alles gibt es eine einfache Lösung. Setzen Sie eine Dusche als Vorspiel ein, wenn er nicht hundertprozentig sauber ist, und verwenden Sie die Seife als Gleitmittel, um seinen Penis zu masturbieren. Wenn er nicht beschnitten ist, ziehen Sie die Vorhaut ganz vorsichtig zurück und waschen den Bereich darunter. Das Würgen ist kein Problem, wenn Sie meine Techniken einsetzen, und schlucken müssen Sie nicht unbedingt, um beim oralen Sex gut zu sein. Fellatio oder ›französisch‹, wie wir sagen, wird von fast allen
Kunden gefordert und genossen, unabhängig davon, worauf man sich als Sexarbeiterin spezialisiert hat. Zeigen Sie ihm, dass Sie es gerne tun – machen Sie alle möglichen Geräusche dabei, sagen Sie ›hmmm‹, und machen Sie Komplimente in Bezug auf seinen Penis. Sie werden sehen, dass er nicht wie Wachs in Ihren Händen sein wird! Achten Sie auf seine Körpersprache. Lernen Sie, seine Stimmungen zu lesen, und spielen Sie bei seinen geheimen Fantasien mit.«
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	Sorgen Sie für viel Vorspiel. »Frauen sind nicht die einzigen, die das Vorspiel lieben (selbst wenn ihm das noch nicht bewusst geworden ist), und Ihr Mund sollte erst in der Nähe seines Penis auftauchen, wenn er steinhart ist. Verwöhnen Sie ihn, indem Sie ihm eine Massage geben und ihn dann ein wenig ›necken‹. Ölen Sie seinen und ihren Körper ein, und legen Sie sich auf ihn, wobei Sie Ihr Gewicht mit den Händen abstützen. Schmiegen Sie sich eng an ihn, rutschen Sie auf und ab, lassen Sie Ihr Becken über seinem Körper kreisen, lassen Sie ihn fühlen, wie erregt Sie sind, und heben Sie Ihren Po an (speziell dann, wenn sich hinter Ihnen ein Spiegel befindet). Wenn Sie langes Haar haben, setzen Sie es ein; lehnen Sie sich vor und streicheln Sie seinen Körper damit. Beißen Sie seine Brustwarzen, und necken Sie ihn, indem Sie Ihren Körper über seinem Penis herabsenken, sodass sich Ihre Genitalien berühren, aber lassen Sie ihn nicht eindringen. Machen Sie
es auf ›Spanisch‹: Stecken Sie seinen Penis zwischen Ihre Brüste, und rollen und kneten Sie sie mit den Händen um seinen Penis herum. Streicheln und lecken Sie seinen Körper auf dem Weg nach unten, während Sie ihm genau sagen, was Sie mit ihm vorhaben. Lassen Sie sich ein Feedback geben, fragen Sie ihn, was er sich von Ihnen wünscht.«

	Variieren Sie die Szene und stimulieren Sie alle seine Sinne. »Machen Sie es nicht jedes Mal in derselben Position. Männer lieben oralen Sex praktisch überall, aber Abwechslung erregt sie. Versuchen Sie es, während er steht und Sie vor ihm knien oder hocken, während er an einer Wand lehnt, im Auto, im Park, wenn Sie nach einem Essen im Restaurant nach Hause gehen. Oder versuchen Sie einen ›69er‹, das heißt, dass Sie sich zur gleichen Zeit gegenseitig mit dem Mund befriedigen. Verschiedene Orte bieten aus psychologischer Sicht einen neuen Nervenkitzel. Es ist egal, was Sie tragen, aber viele Männer finden es erregend, wenn die Partnerin ganz nackt ist, während sie voll bekleidet sind und nur der
Reißverschluss geöffnet ist. Alternativ könnten Sie ganz bekleidet sein, während er völlig nackt ist. Sorgen Sie dafür, dass er Sie beobachten kann. Für Männer ist Erotik eine sehr visuelle Angelegenheit, sie werden hauptsächlich von dem erregt, was sie sehen – das ist ein Grund dafür, dass sie sich gerne Pornohefte anschauen. Er wird Ihr Gesicht sehen wollen und vielleicht sogar Ihr Haar zurücknehmen. Schließen Sie nicht die Augen, sondern halten Sie sie offen. Ich halte Augenkontakt mit dem Mann und blicke ihn geil an, während ich ihn fellationiere – machen Sie Ihre Augen etwas schmal, was sexy aussieht, und lassen Sie sie glühen. Wenn es Ihnen zu peinlich ist, ihn direkt anzusehen, schauen Sie stattdessen auf seinen Penis.«

	Konzentrieren Sie sich nicht nur auf seinen Penis. »Sein After, das Perineum, die Hoden – dies alles sind erogene Zonen, denen Sie vor und während der Fellatio Aufmerksamkeit schenken sollten. Bitten Sie ihn, sich auf den Rücken zu legen, lecken und streicheln Sie dann das Perineum (den Bereich zwischen After und Hoden) und massieren Sie es mit leichtem Druck. Beugen Sie seine Beine und lecken Sie ihn vom Afterbereich bis zu den Hoden. Nehmen Sie seine Hoden sanft in die Hand, lecken Sie sie und stecken Sie einen oder beide in den Mund. Massieren Sie den unteren Bereich des Penis, indem Sie ihn mit einer Hand halten, während Sie mit der anderen massieren.«


	Setzen Sie Ihre Hände ein, und beginnen Sie, ihn zu masturbieren. »Setzen Sie immer beide Hände beim oralen Sex ein: die eine, um ihn in anderen Bereichen zu stimulieren (Brustwarzen, Hoden, After), und die andere zur Führung. So haben Sie mehr Kontrolle und werden nicht würgen müssen. Ich lege normalerweise eine Hand an das untere Ende des Penisschafts, sodass ich kontrollieren kann, wie weit ich ihn in den Mund nehme. Viele Männer legen gerne die Hände auf den Hinterkopf der Frau, aber befehlen Sie ihm, die Hände wegzunehmen, wenn er nicht damit aufhört, Sie tiefer nach unten zu drücken, als es Ihnen angenehm ist. Den Schwanz bis zum Anschlag zu schlucken spielt sich mehr als alles andere im Kopf ab. Wenn Sie es können, gut, aber wenn nicht oder wenn Sie es nicht wollen, kann ich Ihnen versichern, dass es sich nicht unbedingt besser für ihn anfühlt, aber es ist das, was er in einem Pornofilm gesehen hat. Die stärkste Lust spürt er an der Eichel und nicht an der Peniswurzel. Wenn Sie große Angst haben zu würgen, nehmen Sie den Penis mit der Seite des Mundes auf und nicht direkt in der Mitte.«

	Übernehmen Sie die Kontrolle über seinen Penis, aber behandeln Sie ihn vorsichtig. »Manche Frauen sind zu grob! Die beste Möglichkeit herauszufinden, wie er masturbiert werden möchte, besteht darin, ihn um eine Vorführung zu bitten und ihn dann nachzuahmen. Ziehen und zerren Sie
nicht an seiner Vorhaut, wenn er nicht beschnitten ist. Achten Sie darauf, dass sie nach oben und über die Penisspitze gleitet. Nehmen Sie den Penis fest in die Hand und beginnen Sie dann, ihn zu necken. Sorgen Sie dafür, dass er Ihre hübsche rosa Zunge sieht, und übertreiben Sie die Leckbewegungen. Setzen Sie lange Leckbewegungen ein, so, als ob es sich um einen Lutscher handelt, lecken Sie an der Seite nach oben und um die Spitze herum. Bedecken Sie Ihre Zähne mit den Lippen (und lassen Sie sie bedeckt!), und gehen Sie, mit den Lippen zwickend, am Penisschaft hinauf und hinunter – das heißt, Sie machen beißende Bewegungen, ohne dass die Zähne beteiligt sind. Verwenden Sie viel Spucke: Je mehr Gleitmittel vorhanden ist, desto angenehmer ist es für ihn. Schließlich nehmen Sie seinen Penis ganz in den Mund, lassen die Zunge um die Spitze herum gleiten, bevor Sie sich zurückziehen und ein befriedigendes ›hmmm‹ ertönen lassen!«
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	Die Technik ist das Allerwichtigste. »Die Grundtechnik besteht darin, mit der Hand den Penis hinauf- und hinunterzugleiten. Schließen Sie sie, wenn Sie die Spitze erreichen, und öffnen Sie sie leicht, wenn Sie der Länge nach wieder nach unten gleiten, während sich der Penis in Ihren Mund hinein und wieder zurückbewegt. Bedecken Sie die Zähne mit den Lippen, und umfassen Sie den Penis mit festem, aber angenehmem Druck. Dabei saugen Sie nicht, sondern
sorgen dafür, dass sich Ihr Mund dem Penis gut anpasst. Probieren Sie es mit Ihrem Finger und stellen Sie sich vor, dass es sich um seinen Penis handelt. Was für Empfindungen fühlen sich gut an? Stellen Sie sich vor, wie sich sein Penis anfühlt, wenn er sich in Ihrer Scheide befindet, und versuchen Sie, diese Empfindungen nachzuahmen. Wenn Sie bei dieser Technik etwas sicherer sind, gehen Sie zu drehenden und kreisenden Bewegungen über: Führen Sie mit der Hand eine leicht drehende Bewegung aus, während sie seinen Penis hinauf-und hinabgleitet, und lassen Sie Ihre Zunge um den Rand der Eichel kreisen, wobei Sie dem Frenulum besondere Aufmerksamkeit schenken (das ist das kleine Stück Haut an der Stelle, wo die Spitze in den Schaft übergeht). Spannen Sie die Zunge an, und lassen Sie sie vibrieren; lassen Sie sie um die Eichel und die Peniswurzel kreisen – je mehr sich die Zunge bewegt, während sich der Penis in Ihrem Mund befindet, umso besser! Genau wie bei der Frau ist ein gleichmäßiger Rhythmus wichtig. Beginnen Sie ganz langsam, und erhöhen Sie Druck und Rhythmus, wenn er auf den Orgasmus zugeht.«

	Reizen Sie ihn gnadenlos. »Bringen Sie ihn bis kurz vor den Orgasmus (mit einiger Übung werden Sie dies besser einschätzen
können!), sodass er die äußerst angenehme präorgastische Welle mehrmals spürt. Hören Sie auf, ihn zu fellationieren, und setzen Sie Ihren Mund an seinen Hoden, dem Perineum und After ein, bevor Sie wieder zum Penis zurückkehren. Seien Sie kreativ, und setzen Sie verschiedene Bewegungen ein: lange, gleitende Bewegungen den Penis hinauf und hinunter, wobei Sie ihn tief mit Ihrem Mund aufnehmen; kürzere Bewegungen, die sich auf die Spitze konzentrieren, die Sie nur ein wenig in den Mund nehmen. Wenn er jedoch auf den Orgasmus zugeht, bleiben Sie bei derselben Technik und dem gleichen Rhythmus.«

	Erhöhen Sie die Stimulation, kurz bevor er kommt. »Der männliche G-Punkt befindet sich etwa drei bis sechs Zentimeter hinter der Anusöffnung. Wenn Sie einen Finger einführen, wird er den Orgasmus noch intensiver erleben. Wenn er anale Stimulation genießt, wird er seinen Po in Ihre Richtung oder in die Luft heben, wenn Sie beginnen, diesen Bereich zu erforschen. Seien Sie vorsichtig und achten Sie darauf, dass Ihr Finger gut angefeuchtet ist. Wenn Ihnen das Ganze unangenehm ist, sorgen Sie für einen stärkeren Orgasmus bei ihm, indem Sie fest mit dem Daumen auf sein Perineum drücken, während er ejakuliert.«
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	Entscheiden Sie vorher, was Sie tun wollen, wenn er ejakuliert. »Es ist offensichtlich, wenn er kurz vor dem Orgasmus
steht: Der Penis beginnt zu pochen, zu zucken und sich krampfartig anzuspannen. Manche Männer führen in diesem Augenblick keine Stoßbewegungen mehr aus und bleiben ganz still, andere führen stärkere Stoßbewegungen aus. Manche Männer sind sehr empfindlich, wenn sie zum Orgasmus kommen, sodass Sie die Hände von der Penisspitze fern halten und nur den unteren Bereich masturbieren sollten. Wenn Sie seinen Samen schlucken wollen, sollten Sie es richtig tun. Verziehen Sie nicht das Gesicht; schlucken Sie ihn einfach runter und sagen Sie ›hmm‹. Wenn Sie das nicht wollen, nehmen Sie keinen Samen mit dem Mund auf. Ihn auszuspucken ist unhöflich, unattraktiv und beleidigend. Stattdessen ziehen Sie sich zurück, während er seinen Orgasmus erlebt, und stimulieren ihn weiter mit der Hand. Eine sexuell attraktive Alternative zum Schlucken besteht darin, ihn an einer anderen Stelle Ihres Körpers ejakulieren zu lassen – auf Ihren Brüsten oder Ihrem Hals. Wenn Sie das Sperma anschließend in Ihren Körper einreiben, sieht er, dass Sie die Fellatio genauso genossen haben wie er.«



Aus meiner Trickkiste



	♦ Trinken Sie vorher etwas Heißes. Ein heißer Mund, der den Penis umschließt, fühlt sich sensationell an! Ihn mit Honig oder Sahne einzustreichen und diese dann abzulecken, verleiht dem Ganzen ein gewisses Spaßelement.

	♦ Kommen Sie seinen Machtfantasien entgegen. Macht – das heißt, Macht zu haben oder völlig beherrscht zu werden – ist eine häufige sexuelle Fantasie von Männern. Lassen Sie ihn bestimmen und knien Sie sich vor ihn hin. Alternativ übernehmen Sie die Kontrolle und zeigen ihm, dass Sie der Boss sind!

	♦ Reinigen Sie Ihre Zunge mit der Zahnbürste, wenn Sie sich die Zähne putzen. Eine gesunde, rosa Zunge wird ihn erregen.

	♦ Wenn er schlaff wird, nehmen Sie das Tempo zurück. Fragen Sie ihn nach dem Warum. Vielleicht leidet er unter Stress, ist müde und kann sich nicht konzentrieren, oder Sie fellationieren ihn nicht richtig. Zu starker Druck – Sie umfassen den Penis zu fest mit der Hand, oder Sie saugen zu stark – kann zum Erektionsverlust führen. Denken Sie auch daran, dass Männer Individuen sind, die vorzugsweise durch bestimmte Dinge und Techniken erregt werden. Sprechen Sie darüber, fangen Sie von Neuem an und reduzieren Sie das Tempo.

	♦ Damit er schnell zum Orgasmus kommt, stecken Sie einen Finger in seinen After oder drücken
fest mit dem Daumen auf sein Perineum. Je mehr Sie ihn zusätzlich stimulieren, desto schneller kommt er normalerweise zum Orgasmus.

	♦ Das, was Sie vorher tun, bevor Ihr Mund überhaupt seinen Penis berührt, ist das, was zählt. Je mehr Vorspiel und Neckereien er genossen hat, desto empfindsamer wird er sein. In diesem Fall fühlt sich so ziemlich jede Berührung toll an!



Eine Anleitung in zehn Schritten für den besten Cunnilingus, den sie je erlebt hat

Cunnilingus ist ein recht prosaischer Begriff für oralen Sex für sie, aber Männer, die die Technik beherrschen, werden nur selten ohne Partnerin fürs Bett dastehen. Das Problem liegt darin, dass es dort unten dunkel ist und Sie oft gezwungen sein werden, sich auf Ihren Tastsinn und Ihre Gefühl zu verlassen statt auf Ihre Sehkraft. Sie könnten mehr Möhren essen, aber abgesehen davon können Sie nicht zu viel tun, was die natürliche Beleuchtung im Scheidenbereich betrifft. Sie könnten Ihre Partnerin jedoch dazu überreden, das Licht anzuschalten, denn es ist wichtig, dass Sie diese Technik gut beherrschen. Bei manchen Frauen ist oraler Sex die einzige Möglichkeit, sie zum Orgasmus zu bringen, und für die übrigen ist es meistens der intensivste Höhepunkt. Ich habe wieder einen Experten aufgesucht,
um zu erfahren, wie ein Cunnilingus am besten durchgeführt wird. David arbeitet als Begleiter und Callboy, der nur Frauen bedient. Und was, meinen Sie, ist die am häufigsten bestellte Speise auf der Speisekarte? Hier gibt er seine professionellen Tipps in eigenen Worten wieder. Lesen Sie diesen Abschnitt nicht nur, sondern studieren Sie ihn. Wenn Sie wollen, dass Ihre Partnerin vor Erregung bebt, finden Sie hier die richtige Anleitung!


	Frauen werden langsamer erregt und kommen langsamer zum Orgasmus als Männer, daher ist Zeit der größte Luxus, den Sie einer Frau geben können. »Wenn Sie unter Stress steht, sorgen Sie mit einer Körpermassage und Streicheln zuerst für Entspannung, bis sie erregt wird. Anschließend liebkosen Sie Hals und Nacken mit vielen Küssen und lecken ihre Brüste und Brustwarzen, bevor Sie zu ihren Genitalien übergehen. Sie sollte ihre Unterwäsche tragen, sodass Sie sie durch den Stoff streicheln, bis sie feucht wird; erst dann ziehen Sie sie ganz aus.«
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	Fahren Sie mit den Händen zuerst an der Außenseite und dann an der Innenseite der Oberschenkel auf und ab. Anschließend fragen Sie sie, wie sie oralen Sex am liebsten mag: langsam, schnell, sanft oder energisch. »Während Sie sich mit Küssen und Lecken an ihrem Körper nach unten vorarbeiten, ziehen Sie die äußeren Schamlippen mit
einer sanften Kreisbewegung über die inneren, um den gesamten Bereich zu wärmen.«

	Die Stellung zählt. »Wenn sie schüchtern ist, liegt sie am besten auf dem Rücken, während Sie am Fußende des Betts zwischen ihren Beinen knien. Vielen Frauen gefällt es, geleckt zu werden, während sie stehen und der Mann vor ihnen kniet. Das kommt ihren Sklavenfantasien entgegen, und zudem kann Druck und Rhythmus kontrolliert werden, indem sie den Kopf des Mannes festhalten. Andere mögen es, wenn sie von hinten geleckt werden. Eine weitere Lieblingsposition, bei der sie die absolute Kontrolle hat: Sie liegen auf dem Bett, während sie über Ihnen kniet und die Genitalien auf Ihren Mund absenkt. Mit den Händen kann sie sich an der Wand hinter Ihnen abstützen, um das Gleichgewicht zu halten. Manche Frauen mögen es, wenn sie vollkommen bloß mit offenen Beinen daliegen, während andere die Beine lieber um den Kopf des Mannes schlingen. Es hängt ganz von der Empfindsamkeit der Klitoris ab.«

	Es ist sehr wichtig, für viel Feuchtigkeit zu sorgen. Verwenden Sie viel Speichel, um den gesamten Bereich zu lecken,
bevor Sie sich auf die Klitoris konzentrieren. »Seien Sie ganz locker, und benutzen Sie nicht die Zungenspitze; es ist besser, die ganze Oberfläche der Oberseite einzusetzen und nicht nur die Spitze. Das ist eine Sache, die die meisten Männer falsch machen. Beginnen Sie mit indirekter Stimulation, und machen Sie mit der Zunge leicht schwänzelnde Bewegungen um und über die Klitoris. Die Klitoris befindet sich in der Nähe des oberen Endes der Scheide und fühlt sich wie eine winzige Murmel an.«

	Gehen Sie zu längeren, nassen, sanften Streichelbewegungen mit der Zunge über, wobei Sie einen langsamen, aber gleichmäßigen Rhythmus aufrechterhalten. »Der Rhythmus ist wirklich wichtig; abgehackte Bewegungen und Änderungen der Technik bewirken bei Frauen gar nichts. Lesen Sie ihre Körpersprache, oder fragen Sie, was sich am besten anfühlt, und bleiben Sie dabei. Wenn sie den Körper wegzieht, sind Sie zu grob; wenn sie ihre Scheide näher an Sie herandrückt oder Ihren Kopf näher heranzieht, erhöhen Sie den Druck ein wenig.«

	Im Allgemeinen ist es besser, zu sanft statt zu grob zu sein. »Fragen Sie wieder, was sich am besten anfühlt. Versuchen Sie, den Kopf von einer Seite zur anderen zu bewegen, und machen Sie sowohl Kreisbewegungen um die Klitoris herum als auch Streichbewegungen von oben nach unten.«


	Seufzen und stöhnen Sie, damit sie hört, wie sehr Sie das Ganze genießen. »Wenn sie spürt, dass Sie es so sehr genießen wie sie, wird sie sich entspannen und wissen, dass sie sich Zeit lassen kann. Sie müssen wieder bereit sein weiterzumachen, bis sie Sie bittet aufzuhören. Es sind sanfte Zungenbewegungen, und wenn ein Mann nicht mindestens zehn bis fünfzehn Minuten dabei bleiben kann, spannt er seine Zunge zu stark an, oder er macht es zu schnell.«[image: e9783641093617_i0010.jpg]




	Wenn sie wirklich erregt ist, führen Sie einen Finger in die Scheide ein. »Viele Frauen mögen es, wenn kurz vor dem Orgasmus ein Finger oder Dildo eingeführt wird, während andere dies als Ablenkung empfinden. Wenn sie gut mit Ihnen kommuniziert, wird sie Ihre Hand wegziehen, wenn es ihr nicht gefällt; wenn sie es mag, wird sie normalerweise ihre Hüften in Richtung Ihrer Hand bewegen, um eine tiefere Penetration zu erzielen.
Manche Frauen stimulieren auch gerne selbst ihre Klitoris mit der Hand, während der Partner sie oral befriedigt; andere wollen mit den Fingern fühlen, wie Ihre Zunge sich bewegt. Wenn Ihre Partnerin dies tut, lecken Sie ihre Finger ebenfalls.«



	Wenn Sie sie zusätzlich zum Lecken nicht mit der Hand masturbieren, setzen Sie die andere Hand ein, um ihre Brüste und Brustwarzen zu kneten oder das Perineum zu streicheln. »Manche Frauen mögen es, wenn ein gut angefeuchteter Finger in ihren After eingeführt wird, während sie zum Orgasmus kommen; probieren Sie es zuerst sanft mit der Fingerspitze, um zu sehen, ob sie den Körper wegzieht, bevor Sie ihn tiefer einführen.«

	Ihr Körper wird sich anspannen, wenn sie kurz vor dem Orgasmus steht. »Zu diesem Zeitpunkt erhöhen Sie den Druck ein wenig oder führen schnellere Bewegungen aus. Das Wichtigste ist jedoch, den Rhythmus möglichst gut aufrechtzuerhalten, selbst wenn sie anfängt, sich zu bewegen. Wenn sie kommt, gehen Sie wieder zu langsamen, sanften Bewegungen über, und achten darauf, dass Sie den gesamten Klitorisbereich mit der ganzen Zungenoberfläche abdecken. Die Klitoris der meisten Frauen ist unmittelbar nach dem Orgasmus unerträglich empfindlich, und Sie sollten nicht überrascht sein, wenn sie die Klitoris mit der Hand abdeckt oder Ihren Kopf wegstößt.«



Die fünf Schwachpunkte der Männer beim Oralsex
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	Sie tun es nur, wenn ihre Partnerin darum bittet, und finden es abstoßend. Ein Mann, der die Nase rümpft und sagt, seine Partnerin rieche komisch, selbst wenn sie gerade frisch aus der Dusche kommt, macht sich lächerlich. Wenn keine Infektionen vorhanden sind, erinnert der natürliche Duft der Scheide an Moschus und ist sinnlich. Geben Sie ihr nicht die Schuld, wenn sie sich einen anderen Sexpartner sucht, weil Sie sich nicht überzeugen lassen.

	Sie sind zu grob. Manche Frauen mögen sehr feste Zungenbewegungen, aber die meisten bevorzugen es etwas sanfter. Die Klitoris ist äußerst empfindlich – bei zu enthusiastischem Lecken wird Ihre Partnerin sich krümmen – und zwar vor Schmerzen und nicht vor Vergnügen.

	Sie bleiben nicht lang genug dabei. Möglicherweise können Sie schon zum Orgasmus kommen, wenn Sie nur sehen, dass
sie Ihren Penis mit dem Mund aufgenommen hat, aber Ihre Partnerin braucht länger, um den Höhepunkt zu erreichen. Sagen Sie, dass sie sich so lange Zeit nehmen kann, wie sie möchte, weil Sie sie unheimlich gerne lecken und ein Leben lang lieben werden.

	Sie ändern zu oft die Technik. Frauen brauchen einen regelmäßigen, beständigen Rhythmus über längere Zeit, um zum Orgasmus zu kommen. Sie mag zwar von Ihrem umfangreichen Repertoire an Mundbewegungen beeindruckt sein, aber Sie sollten beim Liebesspiel jeweils nur eine oder zwei einsetzen. Die Klitoris ist ein eigenwilliges Organ – sie kann durch eine Empfindung unglaublich erregt werden, aber unglaublich lange brauchen, um sich auf eine neue einzustellen, wenn ständig gewechselt wird.

	Sie halten im entscheidenden Augenblick inne. Als Mann möchten Sie möglicherweise, dass die Stimulierung aufhört, während Sie zum Orgasmus kommen, aber wir bevorzugen weitere, vielleicht etwas weichere Stimulierung bis hin zur letzten Zuckung. Wenn Sie stoppen, wenn wir kurz davor stehen, schaffen wir oft nicht den Sprung über den Zaun.




Liebes Tagebuch, ich hatte heute Sex und es war …

Jane, 32, geht seit zehn Monaten mit Brad, 27, aus. Jane fällt es schwer, Männern zu vertrauen, und sie hatte seit ihrem achtzehnten Lebensjahr keine Beziehung, die länger als drei Monate angedauert hat. Brad hatte bisher vier lange Beziehungen. Sie beschreiben ihre Beziehung »bestenfalls als wacklig«.

 



Erste Woche. Ich habe gestern gekündigt, was ziemlich nervenaufreibend war, da ich diesen Job fünf Jahre lang hatte. Als ich tagsüber darauf gewartet habe, mit meinem Chef zu sprechen, habe ich Brad gut ein halbes Dutzend Mal angerufen, um mir versichern zu lassen, dass es die richtige Entscheidung ist. Ihm gelingt es sehr gut, mein Selbstbewusstsein zu heben. Als ich ihn schließlich anrief, um ihm zu sagen, dass ich gekündigt hätte, sagte er, dass er für diese Nacht für uns ein Zimmer in einem Fünf-Sterne-Hotel gebucht habe. Wir verbrachten die Nacht damit, Champagner zu trinken, ließen uns vom Zimmerservice das Essen bringen und liebten uns. Das kann Brad ebenfalls sehr gut. Er ist der einzige Mann, dem es je gelungen ist, mich zum Orgasmus zu bringen.

Ich weiß nicht warum, aber ich war in Sachen Sex immer verklemmt. In meiner wilden Zeit war ich viel mit ein paar Freundinnen zusammen, die ihre Partner ziemlich häufig
wechselten, und damals wurde meine Einstellung zum Sex etwas lockerer. Das war wahrscheinlich recht gut für mich, aber dann ließ ich mich genau wie sie auf kurze sexuelle Abenteuer ein, was mir sehr wehtat, sodass ich den Spaß am Sex wieder verlor. Meinen Freundinnen ging es in erster Linie um den Sex, aber ich wollte Zuneigung. Ich habe mich jedes Mal in den Typen verliebt.

 



Zweite Woche. Mein Stresslevel ist enorm hoch. Ich frage mich, ob ich mit meinem beruflichen Wechsel das Richtige getan habe. Zwei Arbeitsprojekte sind fällig, und ich habe zugenommen, seit ich das Rauchen aufgegeben habe. All das hat zur Folge, dass ich mir nicht besonders attraktiv vorkomme und keine Lust auf Sex habe. Brad sagt immer, er möchte nicht, dass ich mich zum Sex gezwungen fühle, aber manchmal, so auch am Donnerstag, mache ich mit, auch wenn mir gar nicht danach ist. Es war furchtbar. Ich war so trocken, dass es auch ihm keinen Spaß gemacht haben kann, aber ich finde, er soll nicht dafür bezahlen, dass ich eine schlechte Woche habe.

 



Dritte Woche. Diese Woche war die bisher schlimmste für mich. Ich fange einen neuen Job an und bekomme die Grippe. Leider war es auch für Brad eine schlechte Woche. Ich brauche Aufmerksamkeit, und er braucht Aufmerksamkeit. Und wir bekommen sie, indem wir ständig miteinander streiten. Das hat
dazu geführt, dass wir seit acht Tagen nicht mehr miteinander geschlafen haben. Obwohl mir Sex nicht so wichtig ist, fühle ich mich ihm dabei nah. Es ist wie die Sache mit der Henne und dem Ei: Ich kann mich ihm nur nah fühlen, wenn wir Sex haben, aber wir können nicht miteinander schlafen, weil ich mich ihm nicht nah fühle. Das soll einer verstehen.

 



Vierte Woche. Momentan herrscht bei uns ein ziemliches Chaos. Wir streiten uns und ich mache Schluss. Dann kommt er wieder angekrochen, und wir versuchen es erneut. Am nächsten Tag macht er Schluss, und ich bin diejenige, die sich entschuldigt. Gestern Abend habe ich ihm gesagt, er solle im Gästezimmer schlafen. Der Grund? Wenn ich schlafe oder halb schlafe, kann ich mir sehr schnell vormachen, dass alles in Ordnung ist. Seitdem wir das Bett teilen, haben wir immer viel geschmust. Manchmal wache ich mitten in der Nacht auf, und Brad nimmt mich in den Arm und sagt mir, dass er mich liebt. Selbst wenn wir miteinander streiten, wache ich auf und stelle fest, dass ich mich an ihn gekuschelt habe, und dann vergesse ich, dass ich wütend bin. Schließlich haben wir doch in demselben Bett geschlafen, aber das war auch schon alles. Ich glaube, wir haben uns die ganze Nacht nicht berührt, und heute morgen ist er einfach aufgestanden und gegangen. Ich habe Angst. Wie geht es nun weiter?


 



Mein Sexualleben ist… im Augenblick leider vorbei! Wir haben definitiv Schluss gemacht, und ich habe keine Hoffnung, dass wir einen Neuanfang machen. Das ist schade, denn es war, was die körperlichen Empfindungen betrifft, der beste Sex, den ich je hatte. Auch die gefühlsmäßige Seite der Beziehung war ziemlich gut. Aber wir sind zwei völlig verschiedene Persönlichkeiten: Er ist entspannt und locker, während ich ständig unter Druck stehe. Ich wollte immer weiterkommen, während er innehalten und den Augenblick genießen wollte. Vielleicht liegt es daran, dass er so gut im Bett ist und ich nicht.







3 Heiß und schwitzig

Es gibt über 600 dokumentierte Stellungen für den Geschlechtsverkehr, und wahrscheinlich würden Sie einschlafen, wenn ich versuchen würde, sie der Reihe nach aufzulisten. Stattdessen werde ich mich auf die fünf Lieblingsstellungen konzentrieren, bevor es mit dem Hintern nach oben geht, ich das Lob des zu Unrecht in einem schlechten Ruf stehenden Quickie singe und schließlich eine ganz neue Möglichkeit der Penetration vorschlage. Sie finden, das hört sich interessant an? Ja, stimmt. Doch unabhängig von der Stellung oder Technik müssen Sie mir eines versprechen: dass Sie es mit Leidenschaft tun. Sie werden beide viel mehr aus der ganzen Bumserei herausholen, wenn Sie die Hüften einsetzen, um einander zu begegnen, sich den Po packen und ihn eng an sich heranziehen, mit den Händen über den Rücken, die Arme und Rückseiten der Oberschenkel des Partners gleiten oder das, was Ihrem Mund am nächsten ist, lecken oder beißen. Nur zu! Machen Sie ruhig so viel Lärm dabei, dass Ihre Nachbarn mit dem Besenstiel klopfen.


Die fünf beliebtesten Stellungen

Trotz der unendlichen Vielfalt, die möglich ist, wechselt das Durchschnittspaar zwischen zwei oder drei Stellungen ab, wobei sich die meisten für die Missionarsstellung, die Stellung, bei der die Frau oben ist, oder die Penetration von hinten entscheiden. Eine »beste« Stellung gibt es im Grunde nicht – es hängt alles von Ihrer Körperform und der Größe, Ihren persönlichen Vorlieben und der jeweiligen Stimmung ab. Manche Stellungen funktionieren gut, wenn er zu bald kommt, Positionen, bei denen beide auf der Seite liegen, sind etwas für den faulen, gemächlichen Sex am Sonntagmorgen, während die Penetration von hinten einen schnellen und furiosen Quickie bietet.

Für die meisten Männer ist der Orgasmus in fast jeder (wenn nicht sogar allen) Stellungen beim Geschlechtsverkehr garantiert. Bei den Frauen (seufz!) verhält es sich, wie bereits erwähnt, leider anders. Die Stimulation der Klitoris ist für die meisten Frauen unbedingt notwendig, um während des Geschlechtsverkehrs zu kommen. Daher richte ich mich mit diesem Kapitel nicht nur in erster Linie an die Frauen, sondern habe zusätzlich unter jeder Position das »Orgasmuspotenzial für sie« aufgeführt. Machen Sie sich übrigens keine Gedanken, wenn die Lieblingsstellung Ihres Partners sich von der Ihren unterscheidet oder umgekehrt; setzen Sie sie während des Liebesspiels einfach abwechselnd ein.


Missionarsstellung
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Gerüchten zufolge betrachteten die Missionare, die in die Kolonien ausgesandt wurden, um diese zu »zivilisieren«, diese Stellung als die einzig respektable beim Liebesspiel. Daher der Name »Missionarsstellung« und das recht seriöse Image.

Wahrscheinlich war es die erste Stellung, die Sie beim Geschlechtsverkehr erlebt haben. Ich gehe auch davon aus, dass es die letzte sein wird (mit 90 ist der Körper nicht mehr allzu gelenkig), und selbst wenn wir es nicht gerne zugeben, ist es die Stellung, die die meisten Paare die meiste Zeit über einsetzen. Und das aus gutem Grund. Die Grundposition – die Frau liegt auf dem Rücken, ihre Beine sind geöffnet und der Mann liegt zwischen ihnen – erfordert keinerlei Fantasie, wenig Anstrengung ihrerseits und sie ist recht bequem für beide. Es ist die Stellung, die Sie beide einsetzen, wenn Sie einigermaßen interessiert am Sex sind, sich aber deshalb nicht gerade vor Begeisterung überschlagen. Ironischerweise ist es auch die erste Position, die Ihnen einfällt, wenn Sie ihn unbedingt in sich spüren wollen und es Ihnen egal ist, wie er es anstellt, solange es jetzt passiert.


Die Missionarsstellung gefällt wegen des Baucheffekts auch den Frauen, die ein paar Fettpolster angelegt haben (das heißt 99 Prozent der Frauen). Wir liegen auf dem Rücken, das Fett verteilt sich und wir sehen gleich dünner aus. Ein extra Pluspunkt!

 



Warum sie sich gut dabei fühlt. Sie können sich direkt ansehen, miteinander sprechen und sich küssen, sodass diese Stellung recht romantisch sein kann. Aber Sie haben auch weniger Kontrolle über das, was abläuft, und können sich im Grunde nicht stark bewegen. Beugen Sie die Knie, um eine tiefere Penetration zu erreichen. Stimulieren Sie die Klitoris wirkungsvoller, indem Sie die Beine zusammenhalten (drücken Sie dazu die Oberschenkel zusammen), während seine Beine geöffnet sind und sich an der Außenseite Ihrer Beine befinden.

 



[image: e9783641093617_i0013.jpg]


Warum er sich gut dabei fühlt. Im Grunde »schmeißt er den Laden«, da er die völlige Kontrolle über die Tiefe der Penetration, den Winkel und die Geschwindigkeit hat. Daher ist dies eigentlich eine ganz gute Wahl, wenn er zu schnell kommt, weil er jederzeit innehalten kann. Wenn das Gegenteil der Fall ist (weil er etwas zu viel getrunken hat und Probleme hat, zum Orgasmus zu kommen), fassen Sie nach unten und halten die Haut an seinem Penis zurück, wobei Sie die Schaftwurzel mit Zeigefinger und Daumen umfassen, während er Sie penetriert.
Einen Nachteil hat das Ganze für Sie beide: Keiner kann so richtig sehen, was sich da unten abspielt.

Orgasmuspotenzial für sie. Keine besonders gute Stellung für die manuelle Stimulation der Klitoris, aber er kann beim Geschlechtsverkehr länger durchhalten, wenn das ein Problem ist.

 



So machen Sie es noch besser. Schieben Sie ein oder zwei feste Kissen unter Ihren Po; ziehen Sie die Knie an die Brust, oder schlingen Sie sie um seinen Rücken, damit die Penetration tiefer wird; versuchen Sie, die Beine anzuheben und einen oder beide Füße auf seinen Schultern ruhen zu lassen; legen Sie sich quer aufs Bett, sodass sich der größte Teil Ihres Körpers außerhalb des Betts befindet. Ja, das Blut schießt Ihnen dabei in den Kopf, aber genau das ist beabsichtigt – manche Frauen schwören, dass der Orgasmus dann so gut ist, dass sie am liebsten schreien würden.

Eine Möglichkeit, das Ganze für Sie beide sofort aufregender zu gestalten, besteht darin, die Missionarsstellung mit einem
Bann zu belegen. Wenn Sie sich dann »vertun« (und dazu wird es kommen, denn alles, was »verboten« ist, wird sofort interessant), wird diese Position den Anschein von etwas Ungezogenem, Verbotenem haben, das keinesfalls langweilig ist.

 



So variieren Sie. Bringen Sie ihn dazu, Ihren G-Punkt zu stimulieren. Statt Stoßbewegungen durchzuführen, nehmen Sie eine halb sitzende Position ein, heben den Po an und lehnen sich langsam zurück. Wiederholen Sie dies, bis einer (oder beide) zum Höhepunkt kommt; er kann Ihre Beine anheben und sie festhalten; Sie können sich zusammen herumrollen, sodass Sie sich schließlich oben befinden!

 



Bequemlichkeit für ihn. Seine Arme können ermüden, da er sein Gewicht mit ihnen abstützt.

 



Bequemlichkeit für sie. Wenn er sein Gewicht nicht mit den Ellbogen oder Händen und Knien abstützt, kann selbst das Atmen zum Problem werden. Wenn er den Umfang eines Sumo-Ringers hat und Sie spindeldürr sind, vergessen Sie diese Stellung am besten.



»Frau oben«
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Jede Frau, die sich ihres Werts im Bett und außerhalb des Betts bewusst ist, muss diese Stellung genießen – auch wenn es nur wegen des Namens ist. Sie befinden sich oben, haben die Kontrolle  – das Ganze ist wunderbar emanzipiert, ganz abgesehen davon, dass es für beide Partner sehr erregend ist. Für die bestmögliche Kontrolle und um das Gleichgewicht zu halten, setzen sich die meisten Frauen auf den Partner, der auf dem Rücken liegt, und senken sich dann mit eingeknickten Beinen auf seinen Penis herab. Sie können es auch in der Hocke probieren. In der Grundposition wenden Sie ihm normalerweise das Gesicht zu. Probieren Sie diese Stellung nur aus, wenn er eine ganz starke Erektion hat – es ist ungeheuer leicht, einen halb erigierten Penis zu biegen und Verletzungen zu verursachen.

 



Warum sie sich gut dabei fühlt. Es ist das Gegenteil der Missionarsstellung: Hier sagt nicht er, wo’s langgeht, sondern Sie haben die vollständige Kontrolle über die Tiefe der Penetration, den Winkel und die Geschwindigkeit. Sie nehmen die Machtposition ein und können ganz nach Belieben alles herzeigen. Exhibitionistinnen werden keine andere Stellung wählen,
aber selbst wenn Sie nicht dieser Kategorie angehören, ist es eine fantastische Position. Wenn Sie nicht genug Selbstbewusstsein haben, um Ihren Körper zu präsentieren, lehnen Sie sich einfach vor. Wenn die tiefe Penetration hin und wieder schmerzt, weil Sie beispielsweise einen empfindlichen Muttermund haben, ist dies eine Position, in der Sie sich entspannen können, ohne Angst vor Schmerzen haben zu müssen.

 



Warum er sich gut dabei fühlt. Es erregt ihn, Ihren Körper und das, was abläuft, zu beobachten – bei dieser Stellung wird ihm alles sozusagen auf dem Präsentierteller angeboten. Er kann Ihren Körper und Ihren Gesichtsausdruck deutlich sehen, während Sie auf den Orgasmus zugehen. Sie denken möglicherweise, dass auf und ab schwingende Brüste lächerlich wirken, während er dies als ungeheuer sexy empfindet. Und nicht nur das – für ihn hat diese Stellung gleich zwei Pluspunkte, wenn er sieht, wie sein Penis in Ihrer Scheide verschwindet, während Sie »die ganze Arbeit tun«. Sie sorgen für Ihr eigenes Vergnügen (zumindest, was die Tiefe der Penetration angeht), und er muss sich wegen der zeitlichen Abstimmung oder Tiefe keine Gedanken machen.
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Orgasmuspotenzial für sie. Er hat beide Hände frei, um Ihre Brüste zu liebkosen und die Klitoris zu stimulieren – lehnen Sie sich etwas vor, und heben Sie den Po ein wenig, damit er leichteren
Zugriff hat. Wenn Sie ein Fan des G-Punkts sind, wird er in dieser Position eher stimuliert werden – lehnen Sie sich dazu zurück. Außerdem ist es ziemlich leicht für Sie, selbst Ihre Klitoris zu berühren und auf diese Weise zum Orgasmus zu kommen, während er in Ihnen ist.

So machen Sie es noch besser. Versuchen Sie, kleine Kreisbewegungen durchzuführen, während Sie Ihren Körper anheben und senken. Necken Sie ihn ein wenig (oder auch mehr), indem Sie mit seinem erigierten Penis über Ihre Schamlippen reiben, ihn nur ein wenig eindringen lassen und ihm dann die vollständige Penetration verweigern, indem Sie Ihren Körper stärker anheben; erregen Sie ihn, indem Sie selbst mit Ihren Brüsten oder Ihrer Klitoris spielen.

 



So variieren Sie. Wenden Sie Ihr Gesicht nicht seinem Kopf, sondern seinen Füßen zu (widerstehen Sie dem Drang, eine Drehung um 180 Grad durchzuführen, während er in Ihnen ist, es sei denn, Sie warnen ihn vorher); bitten Sie ihn, Ihre Taille zu umfassen, damit Sie sich leichter nach oben und unten bewegen können; lehnen Sie sich vor oder zurück, um die Stimulation an verschiedenen Teilen der Scheidenwand zu spüren;
statt zu sitzen oder zu hocken, legen Sie sich auf ihn, während sich Ihre Beine außerhalb seiner Beine oder zwischen seinen Beinen befinden; probieren Sie die Stellung aus, während er auf einem Stuhl sitzt und Sie sich auf seinen Schoß niederlassen; er könnte im Sitzen die Beine gerade ausstrecken, während Sie sich auf seinen Penis herabsenken, mit gebeugten Knien dasitzen und die Füße flach auf den Boden aufstellen.

 



Bequemlichkeit für ihn. Zehn von zehn möglichen Punkten – was könnte ihm daran nicht gefallen? Frauen sind meistens leichter als Männer, sodass er sich kaum darüber beklagen wird, dass Sie zu schwer seien.

 



Bequemlichkeit für sie. Es kann ermüdend sein, wenn Sie die Beine einsetzen, um sich auf und ab zu bewegen, aber sehen Sie es einmal so: Am nächsten Tag können Sie die Kniebeugen im Fitnessstudio auslassen.


Penetration von hinten
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Diese Stellung ermöglicht tiefe Penetration und weckt den Tierinstinkt in allen Menschen mit Libido, da sie so primitiv ist. Es ist eine Lieblingsposition von Paaren, die Sex wirklich genießen, und wird von denjenigen vermieden, die meinen, Händchenhalten bei einem Spaziergang am Strand sei schon gewagt. Eine Warnung für Frauen, deren Männer zu schnell kommen:
Lassen Sie sich nur auf diese Stellung ein, wenn Sie beide Lust auf einen Quickie haben. Durch die Kombination von tiefer Penetration, der Entfesselung des »wilden Tiers« in ihm, weil er Sie »nimmt«, Fantasien in den höchsten Bereichen der Lustskala, weil er Ihr Gesicht nicht sehen und sich vorstellen kann, dass er Sex mit irgendeiner Frau hat … wird er gerade mal zwei Sekunden lang aushalten, wenn Sie Glück haben.

Warum sie sich gut dabei fühlt. Hemmungslose Frauen lieben die Penetration von hinten – jede Frau, die Sklavenfantasien hat, kann ihren Vorstellungen freien Lauf lassen – beim Sex von hinten nimmt er die dominanteste Position ein, während Sie am unterwürfigsten und verletzlichsten sind. Weil Sie ihn nicht sehen können, könnte es irgendein beliebiger Mann sein: der Typ aus Ihrer Lieblingsseifenoper, der Arbeiter mit dem tollen Körper, den Sie auf der Straße gesehen haben, der beste Freund Ihres Freundes. Oft hängen die Brüste bei dieser Stellung herab, sodass das Blut in die Brustwarzen fließt, was sie äußerst empfindsam macht.

 



Warum er sich gut dabei fühlt. Er kann so tief, wie überhaupt möglich, eindringen und wird von dem, was er sieht, stimuliert
 – mehr als von dem, was er spürt. Zu sehen, wie sein Penis in Ihrer Scheide verschwindet und wieder herauskommt, also … das ist im Grunde seine Vorstellung von Glück. Ihr Po drückt zur zusätzlichen Stimulation gegen seine Hoden, und da wir gerade beim Thema Po sind – die meisten Männer lieben den Anblick des weiblichen Hinterns. (Nein, er schaut nicht darauf, wie »fett« er ist.)

 



Orgasmuspotenzial für sie. Der Orgasmus fühlt sich oft intensiver an, weil sein Penis eine sehr empfindsame Stelle berührt: die Vorderwand der Scheide. Seine Hände sind ganz frei, um von hinten Ihre Brüste oder Ihre Klitoris zu stimulieren. Es ist die bei weitem beste Position zur Stimulierung des G-Punkts, da sein Penis die vordere Scheidenwand direkt berührt.

 



So machen Sie es noch besser. Lassen Sie sich so richtig gehen: Lassen Sie sich von hinten penetrieren, während Sie auf allen vieren sind.

 



So variieren Sie. Statt zu knien, legen Sie sich mit dem Gesicht nach unten flach aufs Bett und öffnen die Beine, während er sich auf Sie legt und Sie von hinten penetriert (toll für die indirekte Stimulation der Klitoris). Probieren Sie auch diese Variation: Er steht hinter Ihnen, Sie stehen und lehnen sich dann vor, bis Ihre Hände den Boden berühren. Oder »die Schubkarre«:
Er steht hinter Ihnen, hebt Ihre geraden Beine an und hält sie wie die Griffe einer Schubkarre, während Sie Ihr Gewicht auf dem Bett mit den Ellbogen abstützen.

 



Bequemlichkeit für ihn. Er könnte sich die Knie wund reiben, wenn Sie es auf dem Wohnzimmerteppich treiben, aber macht ihm das was aus? Wohl kaum!

 



Bequemlichkeit für sie. Positionen von hinten ermöglichen tiefe Penetration – zu tief manchmal, besonders dann, wenn er alles um sich herum vergisst und Stoßbewegungen ausführt, als bohre er nach Erdöl. Wenn es sich für Sie zu tief anfühlt, heben Sie den Po an. Besser noch: Bitten Sie ihn einfach, sich etwas zurückzuhalten und einen flacheren Winkel zu wählen.


Mit einander zugewandtem Gesicht – im Sitzen oder Knien

Viele empfinden diese nahen und intimen Stellungen als entspannende Abwechslung. Sie sitzen am Ende des Betts, während er vor Ihnen auf dem Boden kniet; oder Sie sitzen auf seinem Schoß, während er ebenfalls sitzt – dies sind Beispiele für Stellungen mit einander zugewandtem Gesicht. Mit solchen Positionen können Sie Ihr Liebesspiel variationsreicher gestalten, und Sie können relativ leicht von anderen Stellungen zu ihnen übergehen, zumal die meisten sowieso von der
Missionarsstellung oder der »Frau oben«-Stellung abgeleitet werden.

 



Warum sie sich gut dabei fühlt. Diese Positionen sind vielseitig, es besteht guter Augenkontakt, und er ist in der idealen Position, seinen Penis halten zu können, um mit ihm manuell Ihre Klitoris und die Schamlippen zu masturbieren.

 



Warum sie sich gut dabei fühlt. Sie können seine Pobacken von hinten umfassen und seinen Körper zu sich hinziehen. Ihm gefällt es, Ihre Genitalien in Aktion zu beobachten.

 



Orgasmuspotenzial für sie. In den meisten Positionen kann er die Klitoris leicht sehen und berühren; das erleichtert es ihm, Sie durch Masturbieren zum Orgasmus zu bringen.

 



So machen Sie es noch besser. Versuchen Sie beim Stoßen eine wiegende Bewegung, indem Sie Ihre Beine als Hebel einsetzen, um einen gleichmäßigen Rhythmus aufrechtzuerhalten.

 



So variieren Sie. Nutzen Sie diese Positionen, um Ihren »Lieblingsstellungen« etwas mehr Würze zu verleihen. Wenn die Partnerin sich oben befindet oder Sie in der Missionarsstellung sind, gehen Sie in eine sitzende Position über, selbst wenn es nur für ein paar Augenblicke ist.
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Bequemlichkeit für ihn. Manche Positionen werden durch Ihre Körpergröße und -form schwierig und vielleicht sogar unmöglich. Wählen Sie keine Position aus, bei der er sich »verbiegen« muss, wenn er unter Rückenproblemen leidet oder wenn Sie dicker sind als er.

Bequemlichkeit für sie. Manche Frauen klagen über Krämpfe in den Beinen, aber wenn Sie sich die »Arbeit« teilen – einmal führt er die Stoßbewegungen aus, dann Sie –, sollte dies kein Problem sein.


Seite an Seite

Diese Positionen sind bequem, sinnlich und gut zum Schmusen geeignet – perfekt für faule Tage, wenn Sie einigermaßen erregt sind, aber nicht von sexuellem Verlangen überwältigt werden. Am beliebtesten ist hier die Löffelstellung (so genannt, weil die Form der beiden Partner an zwei Löffel erinnert, die eng beieinander liegen). Sie liegen auf der Seite, er dringt von hinten ein, während er seine Arme um Sie schlingt. Ziehen Sie die Knie an, damit er in Sie eindringen kann. Dann stecken Sie ihm den Po entgegen und ziehen das obere Knie nach vorn.


 



Warum sie sich gut dabei fühlt. Es besteht viel Körperkontakt, und er hat beide Hände frei, um mit Ihren Brüsten, dem Nacken und der Klitoris zu spielen. Es ist eine Schmuseposition, die nicht viel Mühe macht, wenn Sie müde sind oder sich nicht besonders wohl fühlen.

 



Warum er sich gut dabei fühlt. Es ist eine wirklich gute Stellung für Männer, die vorzeitig ejakulieren, weil sie nicht so »direkt« ist, aber bequem genug für ihn, sich darauf einzulassen und langsam den Orgasmus zu erreichen. Es besteht maximaler Körperkontakt, und es fällt ihr leicht, nach hinten zu fassen und seinen Po, die Hoden oder den Damm zu streicheln.

 



Orgasmuspotenzial für sie. Sorgen Sie für Kontakt zum G-Punkt, indem er sich zurück und von Ihnen diagonal weglehnt. Es ist einfach für ihn, um Ihren Körper herum nach vorne zu fassen und mit den Fingern Ihre Klitoris zu stimulieren.

 



So machen Sie es noch besser. Gehen Sie in eine »X-Position« über: Ihre Köpfe befinden sich an den entgegengesetzten Bettseiten, und Sie formen mit den Beinen ein X. Er ist in Sie eingedrungen, beide haben ein Bein unter das des Partners geschoben und das andere darüber gelegt. Zur besseren Kontrolle fassen Sie sich an den Händen; dies ist eine wunderbare Stellung, um ihn zu verlangsamen, wenn er zu schnell ejakuliert.


 



So variieren Sie. Bewegen Sie Ihren Po kreisförmig und drücken Sie ihn an seinen Penis; beugen Sie sich in der Taille und bewegen Sie den Oberkörper nach vorn. Greifen Sie nach hinten, um seinen Penis zu liebkosen, während er in Sie eindringt.

 



Bequemlichkeit für ihn. Für das entspannte, nicht eilige Liebesspiel ist diese Stellung Sieger auf ganzer Front.

 



Bequemlichkeit für sie. Siehe oben. Sie ist zudem bequemer als Stellungen, bei denen er sich oben befindet, wenn er besonders schwer ist. Ein Pluspunkt für Sie beide: Sie können in genau derselben Position einschlafen, in der Sie sich geliebt haben.



Hintern hoch! Eine Anleitung für die anale Stimulation

Der Po zählt zu den Tabuzonen, sodass der Aspekt des Verbotenen (wenn ich es nicht tun darf, muss ich es tun) die anale Stimulation für viele automatisch zu etwas Aufregendem macht. Aber ganz abgesehen von dem psychologischen Kick sind After und Rektum bei beiden Geschlechtern mit Nervenenden vollgepackt. Für manche ist es die erogenste Zone überhaupt.


Aber auf jedes Paar, das die anale Stimulation, speziell beim Geschlechtsverkehr, bereitwillig in sein Liebesspiel aufnimmt, kommt eins, das schon bei der Vorstellung, an dieser ganz »privaten« Stelle berührt zu werden, blass wird. Aus diesem Grund würde ich niemandem dazu raten, den Partner quasi zu überfallen und ihm leichthin das sensationellste Lustgefühl zu versprechen, das er je hatte, ohne ihm genau zu sagen, was Sie mit Ihrem Finger vorhaben. Wenn Ihr Partner bei dieser Aussicht erblasst, dann ist das ganz allein seine Wahl, und es ist nicht Ihre Aufgabe, seine Ansichten zu ändern. Allerdings können Sie sanft darauf aufmerksam machen, dass es keine so schmutzige Angelegenheit ist, wie der andere vielleicht denkt. Der untere Bereich des Mastdarms ist normalerweise leer, und solange die Finger sauber und gut angefeuchtet sind und Sie kurze Nägel haben, kann kein Schaden angerichtet werden. (Das Einführen von Gegenständen in den Mastdarm ist eine andere Geschichte. Schließlich wollen wir nicht, dass Sie zur Zielscheibe des Spotts in der Notaufnahme des Krankenhauses werden, oder?) Anschließendes gründliches Händewaschen, bevor Sie ihre Scheide oder seinen Penis berühren, schützt vor der Übertragung von Bakterien.
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Die durch die anale Stimulation hervorgerufenen Gefühle unterscheiden sich sehr von dem, was Sie gewöhnt sind, und es ist eine wirklich gute Möglichkeit, die bereits erlebte Lust zu steigern. In Kombination mit dem Geschlechtsverkehr wird der
Orgasmus als extrem erotisch empfunden; Sie können die anale Stimulation auch beim oralen Sex einsetzen oder wenn Sie sich gegenseitig masturbieren. Bei der gleichzeitigen Stimulation von Klitoris und After werden die Empfindungen in beiden Bereichen intensiviert; führen Sie beim Geschlechtsverkehr einen Finger in seinen After ein, um ihm einen außergewöhnlichen Höhepunkt zu bescheren.

Wenn es für Sie das erste Mal ist, würde ich es beim oralen Sex oder bei der gegenseitigen Masturbation zuerst einmal mit folgender Übung probieren und die Technik dann während des Geschlechtsverkehrs anwenden. Es ist etwas schwierig, Stoßbewegungen auszuführen und Fragen zu stellen und gleichzeitig den Bereich sanft zu erforschen. Lernen Sie die »erlaubten« und »verbotenen« Stellen beieinander zuerst kennen, und probieren Sie die Technik dann aus, wenn der Partner kurz vor dem Orgasmus steht.


Für ihn

Gehen Sie vom Streicheln und Liebkosen ihrer Genitalien zur Stimulation des Perineums über (das ist der weiche Bereich zwischen After und Scheide). Führen Sie zuerst Streichelbewegungen aus, bevor Sie mit drei Fingern kräftig massieren.

Streifen Sie mit den Fingern leicht über ihren After und achten Sie auf ihre Reaktion. Wenn sie den Körper wegzieht oder die Pobacken zusammenkneift, hat sie entweder kein Interesse oder ist nervös. Wenn Sie nicht vorher diskutiert haben, was Sie tun wollen, spielen Sie mit dem Feuer, wenn Sie jetzt weitermachen!

Wenn sie den Po anhebt oder den Körper an Ihre Hand drückt, ist das ein ziemlich eindeutiges Anzeichen dafür, dass sie eine Fortsetzung wünscht. Doch bevor Sie weitermachen, müssen Sie unbedingt etwas Gleitmittel auf Ihren Finger und ihren After auftragen. Streicheln Sie die Öffnung weiter, bis sie entspannt ist, und führen Sie dann die Fingerspitze in den After ein. Halten Sie einen Moment inne und versuchen Sie dann, eine Kreisbewegung auszuführen, oder bewegen Sie den Finger leicht hinein und hinaus. Mit dem Handballen drücken Sie weiter auf den Dammbereich.

Fragen Sie sie, ob es ihr gefällt, bevor Sie den Finger tiefer einführen. Wenn Sie gleichzeitig die Klitoris stimulieren, bedeutet das für sie doppeltes Vergnügen.



Für sie

Wenn seine Erektion ein wenig halbherzig ist, wird diese Technik in kürzester Zeit zu mehr Festigkeit führen. Wenden Sie dieselben Techniken, die ich oben aufgeführt habe, bei ihm an, und dann …

Massieren Sie das ganze Rektum mit dem Finger, wobei Sie langsame Kreisbewegungen machen. Dann führen Sie einen oder zwei gut mit Gleitmittel angefeuchtete Finger etwa fünf Zentimeter tief in den After ein. Bewegen Sie sie nicht, bis er sich entspannt hat; tasten Sie dann die Vorderwand des Rektums ab, bis Sie auf eine feste, walnussgroße Masse stoßen. Das ist die Prostata und gleichzeitig sein G-Punkt. Streicheln oder drücken Sie ihn mit einer abwärts gerichteten Bewegung, wobei Sie mit dem Handballen auf den Bereich hinter dem Hodensack drücken, um für zusätzlichen Genuss zu sorgen.


Für Sie beide

Wenn Sie keinen Sex haben können (Sie haben kein Kondom zur Hand oder wollen während Ihrer Periode keinen Geschlechtsverkehr haben) oder einfach etwas Neues kennen lernen wollen, probieren Sie es einmal mit »glutealem« Sex. Dabei verwendet er das Tal, das von ihren Pobacken gebildet wird, als alternative »Scheide«. Es ist anders, ziemlich erregend und ganz einfach. Sie kneift die Pobacken zusammen und rotiert mit ihrem Becken; er führt dazwischen seine Stoßbewegungen aus.




Sex auf die Schnelle

Wenn Sie keine Zeit für ein längeres Liebesspiel oder keine besondere Lust darauf haben, genießen Sie einfach das angenehme Vergnügen eines Quickie. Ein Quickie ist schneller, intensiver Sex in beliebiger Form. Zur richtigen Zeit mit dem richtigen Partner kann er genauso befriedigend, wenn nicht sogar befriedigender sein als eine lange, hinausgezögerte sexuelle Begegnung. Der Trick dabei ist, dass Sie beide gleichzeitig in ziemlich stark erregter Stimmung sind. In diesem Fall können Sie alles, was ich über ausreichend langes Vorspiel gesagt habe, vergessen. Die Anziehungskraft eines Quickie besteht darin, dass er spontan ist, und das einzige Vorspiel, das Sie brauchen, ist der Satz: »Los, hast du Bock?« Eins sollten Sie allerdings bedenken: Der erotisch-exotische Quickie wird schnell furchtbar frustrierend, wenn Sie jedes Mal auf diese Weise Sex haben.

Ein Quickie funktioniert am besten:



	♦ Wenn Sie beide halb bekleidet sind. Wenn Sie bereit sind, sich ganz auszuziehen, sind Sie nicht ungeduldig genug, den Quickie zu genießen. Sich die Kleider vom Leib zu reißen, ist etwas ganz anderes.

	♦ Wenn er spontan ist. Sie haben beide plötzlich große Lust darauf.

	♦ Wenn Sie beide hart arbeiten, zu müde für ein längeres Liebesspiel sind, aber das Feuer am Lodern halten wollen.
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	♦ Wenn die Frau ihn initiiert. Männer haben oft Lust auf schnellen Sex, sodass er unerträglich stark angetörnt wird, wenn der Vorschlag von ihr kommt.

	♦ Wenn Ihr Sexualleben langweilig ist und etwas mehr Schwung vertragen kann.

	♦ Wenn einer oder beide besorgt sind, den Erwartungen des anderen nicht entsprechen zu können. Durch einen Quickie wird der Druck von Ihnen genommen, weil der Tierinstinkt vorherrscht.

	♦ Wenn Sie Sex brauchen, sich aber in der Öffentlichkeit aufhalten und nicht einfach für Ewigkeiten verschwinden können. Sie sind in einem Park, in dem Familien in nächster Nähe Ball spielen? Wenn Sie einen kurzen Rock tragen, ziehen Sie Ihren Slip zu einer Seite, setzen sich auf seinen Schoß (er kann den Reißverschluss durch Ihren Rock blickgeschützt öffnen) und geben ihm einen liebevollen Kuss. Die Leute, die auf der nächsten Bank ihr Picknick verzehren, werden denken, dass Sie wunderbar romantisch sind!



Noch ein paar Tipps für Quickies:



	♦ Versuchen Sie es auf einem Stuhl – besser noch, auf seinem oder Ihrem Bürostuhl, wenn niemand da ist. Aber denken Sie nicht mal im Traum daran, wenn die Möglichkeit einer Unterbrechung besteht – es lohnt sich nicht, dafür den Job oder Ruf aufs Spiel zu setzen. Sie lehnen sich auf dem Stuhl zurück, er kniet vor Ihnen. Schlingen Sie Ihre Beine um seinen Po.

	♦ Beschränken Sie Quickies nicht auf den Geschlechtsverkehr. Machen Sie es mit dem Mund, wenn sie gerade zur Tür hinaus will, um eine Freundin zu besuchen (ziehen Sie sie nicht aus, sondern schieben Sie einfach den Slip zur Seite); blasen Sie ihm in derselben Situation einen – so wie er’s noch nie erlebt hat.

	♦ Tragen Sie Strümpfe und Strapse anstelle einer Strumpfhose. Das sieht sexy aus und ermöglicht die schnellere und leichtere Durchführung eines Quickie.

	♦ Für das Eindringen von hinten ist minimales Entkleiden erforderlich. Als Alternative lehnen Sie an einer Wand und sehen ihn an – wenn es von der Körpergröße her passt. Stellen Sie sich auf ein Bein, schlingen Sie das andere um ihn, um das Gleichgewicht zu behalten und tiefere Penetration zu genießen.
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	♦ Geben Sie Ihrem Verlangen nach, selbst wenn Sie beide ausgehen
wollen und schick angezogen sind und Ihre Freunde bereits ungeduldig an der Bar warten. Quickies sind schnell: Sie könnten es in den zwei Minuten getan haben, die Sie zögernd mit einer Hand auf der Türklinke gewartet haben.

	♦ Probieren Sie es im Aufzug, am Strand, im Park, im Flugzeug, im Zug oder im Auto. Es gibt unendlich viele Orte für schnellen Sex!



Eine radikal neue Methode für den Geschlechtsverkehr

Die Coital Alignment Technik (CAT) ist eine Entdeckung des amerikanischen Psychotherapeuten Edward Eichel und eine völlig neue Methode für den Geschlechtsverkehr. Selbst die übersättigten Sexualtherapeuten hörten genauer hin, als Eichel seine Ergebnisse zu Beginn der neunziger Jahre veröffentlichte, weil sie so erstaunlich waren. CAT erhöht nicht nur die Chance, dass Frauen beim Geschlechtsverkehr zum Orgasmus kommen, schrieb er, sondern auch die Chance, gleichzeitig zum Orgasmus zu kommen. Entgegen allgemeinen Vorstellungen sind die Chancen, dass Sie beide zu genau demselben Zeitpunkt
»Ja! Ich komme!« schreien, gering – es sei denn, dass einer von Ihnen schauspielert.

Eichel testete seine Theorie an 43 Männern und Frauen. Vor Einsatz dieser Technik erklärten 23 Prozent der Frauen, dass sie beim Geschlechtsverkehr zum Orgasmus kamen; diese Zahl erhöhte sich nach Einsatz von CAT auf 77 Prozent. Keine der befragten Frauen hatte vorher gleichzeitig mit dem Partner den Höhepunkt erlebt; nach Einsatz der Technik waren es mehr als ein Drittel.

Die zugrunde liegende Theorie ist ganz einfach. Eichel gehört zu jenen Wissenschaftlern, die glauben, dass die Stimulation der Klitoris notwendig ist, damit Frauen zum Orgasmus kommen. Er kam zu dem Schluss, dass die übliche Rein-Raus-Bewegung dafür völlig ungeeignet ist, und so erfand er eine alternative »Rock-and-Roll-Bewegung«. Mit Hilfe von Eichels Technik wird ein konstanter rhythmischer Druck auf die Klitoris ausgeübt. Das einzige Problem besteht darin, dass es nicht einfach ist, diese Technik zu erlernen. Man muss wirklich über den Tellerrand hinausblicken, um nicht mehr das zu tun, was im Verlauf der Jahre praktisch zur zweiten Natur geworden ist. Manche Männer und Frauen, die auf diese neue Technik schwören, setzen sie nun immer beim Geschlechtsverkehr ein, während die meisten wieder zu der alten Rein-Raus-Methode zurückkehren, weil sie einfacher ist. Haben Sie Lust, es auszuprobieren? So geht’s …


Die Stellung

Der Partner liegt oben und richtet sein Becken an dem Ihren aus. Sein Penis befindet sich in Ihrer Scheide, aber er dringt nicht tief ein, sodass sich der Schaft außerhalb der Scheide befindet und gegen Ihren Schamhügel drückt (jener fleischige, mit Schamhaaren bewachsene Bereich). Er ruht mit seinem ganzen Gewicht auf Ihnen und stützt sich nicht mit den Ellbogen ab. Sein Gewicht lässt ihn nach vorne in Richtung Ihrer Schultern und Ihres Kopfes gleiten. Achten Sie darauf, dass er nicht wieder zurückgleitet; sein Becken sollte nicht unterhalb Ihres Beckens rutschen. Schlingen Sie Ihre Beine um seine Oberschenkel und legen Sie die Fersen auf seine Waden auf.


Die Bewegung

Sie setzen das Becken, nicht die Beine und Arme ein, um sich zu bewegen. Das ist der Augenblick, in dem Sie bedauern werden, dass Sie keinen Tanzunterricht genommen haben, denn Koordination ist hier alles. Das Ziel besteht darin, einen identischen Rhythmus herzustellen – Sie beide bewegen sich auf genau dieselbe Weise mit genau derselben Geschwindigkeit.

Die Frau übernimmt bei der Aufwärtsbewegung die Führung, das heißt, Sie schieben Ihr Becken nach oben und vorn, um sein Becken nach hinten zu drücken. Er lässt zu, dass sich sein Becken zurückbewegt, drückt jedoch weiterhin gegen das Ihre. Während dieser Aufwärtsbewegung verschwindet sein
Penis in der Scheide. Bei der Abwärtsbewegung wird der Prozess umgekehrt. Er schiebt Ihr Becken zurück und nach unten. Sie drücken Ihr Becken dabei an ihn, sodass die Klitoris an seine Peniswurzel gepresst wird. Während der Abwärtsbewegung macht sein Penis eine wiegende Bewegung gegen den Schamhügel und rutscht in der Scheide in eine flachere Position. Sie setzen Druck und Gegendruck ein, statt die üblichen Stoßbewegungen auszuführen.


Der Orgasmus

Statt schneller zu werden, wie es die meisten Paare bei den Stoßbewegungen tun, wird hier eine gleichmäßige Geschwindigkeit aufrechterhalten. Sie werden nicht schneller und nicht langsamer. Wenn Sie es richtig machen, kommt es ganz natürlich zum Orgasmus – für Sie beide.

 


 


 



Liebes Tagebuch, ich hatte heute Sex und es war …

 



Maria, 40, ist seit einem Jahr mit Ian, 39, verheiratet. Sie lebt in Brisbane und arbeitet an der Rezeption des örtlichen Gesundheitsamts. Sie hat viel Lust auf Sex und ist über das mangelnde Interesse ihres Mannes frustriert. Sie hat gerade eine Beziehung zu einem gemeinsamen verheirateten Freund begonnen.


Erste Woche. Hab mit einer Freundin einen Kaffee getrunken und dabei haben wir über Sex geredet. Ich hatte mal wieder einen meiner total geilen Tage und versuchte ihr zu erklären, wie sich das anfühlt. Ich erzählte, dass ich mich zu den verschiedensten Männern hingezogen fühle – oft besteht der Reiz einfach hauptsächlich darin, dass sie neu sind und ich sie noch nicht erobert habe. Wenn ein Mann nicht gerade wirklich hässlich ist, kann ich immer etwas finden, das in mir ein Verlangen auslöst. Vielleicht sieht er mich auf eine bestimmte Weise an, die mir sagt, dass er mit mir schlafen möchte, und das reicht schon aus, dass die Säfte fließen. Manchmal sehe ich mir seine Hände an und stelle mir vor, wie er sie in meinen Körper einführt. Einmal war ich Gast bei einem Grillabend, und da war dieser Typ, der völlig blöd war, aber einen Wahnsinnskörper hatte. Er zog sein Hemd aus, um uns eine Narbe zu zeigen, und er hatte eine fantastisch ausgebildete Rückenmuskulatur und wunderbare, braune Haut. Mir wurde ganz heiß, und wenn es möglich gewesen wäre, hätte ich ihn mir an Ort und Stelle genommen. Ich glaube, ich habe mehr männliche Hormone als weibliche, weil Männer meine Einstellungen zum Sex voll und ganz verstehen – abgesehen von meinem Mann natürlich. Wenn ich mich mit Frauen über Sex unterhalte, sehen sie mich an, als ob ich verrückt sei. Aber die meisten von ihnen mögen Sex nicht. Ich lebe meine Fantasien nur selten aus, aber ich würde es viel öfter tun, wenn ich die Möglichkeit dazu hätte.


Gestern Nacht hatte ich wieder einen erotischen Traum über einen ehemaligen Freund. Ich träume oft von Typen, mit denen ich Schluss gemacht habe und die wieder mit mir zusammen sein wollen. In meinen Träumen treffe ich mich heimlich mit ihnen, kehre zu ihnen zurück, bis es mir wieder langweilig wird. Im echten Leben verhalte ich mich nicht sehr viel anders – wenn das Spiel vorbei ist, verlasse ich sie. Ich hätte nie heiraten sollen, denn ich vermisse die Jagd. Wenn ein Mann hinter mir her ist, werde ich mir des eigenen Körpers unglaublich bewusst und habe das Gefühl zu brennen. Ich bin dann wie eine läufige Hündin, und wenn der Mann, auf den ich Lust habe, in meine Nähe kommt, wölbt sich mein Körper unwillkürlich in seine Richtung. Dieses Gefühl vermisse ich sehr, jetzt, da ich verheiratet bin. Ich sollte solche Gedanken nicht mehr haben und muss meine natürlichen Gefühle stark unter Verschluss halten.

Es ist schon komisch: Wenn Ian und ich ein paar Nächte lang hintereinander Sex hatten, geht er davon aus, dass wir die nächsten drei nicht miteinander schlafen werden. Gestern Nacht habe ich ihn beobachtet, wie er friedlich schlafend in die Bettdecke eingemummelt dalag, und ich fragte mich, ist es ihm eigentlich egal, ob ich nach dem Sex befriedigt bin oder nicht, oder kommt es ihm nur auf die eigene Befriedigung an? Sex mit Ian ist in Ordnung, aber das ist das Problem – er ist eben nur okay und so berechenbar.


 



Zweite Woche. Es ist jetzt fünf Tage her, dass ich das letzte Mal Sex hatte. Ich habe millionenmal masturbiert, aber ich will das Original genießen und nicht irgendeinen Abklatsch. Gestern Abend war ich auf einer Party und habe mit Gary, einem guten alten Freund von uns, geflirtet. Er sieht hervorragend aus, beäugt mich ständig, und ich glaube, es ist offensichtlich, dass wir uns zueinander hingezogen fühlen. Weder Ian noch Garys Frau schien irgendetwas zu merken, was typisch ist: Wenn einem Sex nicht wichtig ist, spürt man die Gefühle zwischen anderen nicht. Ich wette, dass Gary neuen Dingen gegenüber aufgeschlossener wäre als Ian. Ich hab mal gehört, dass er dabei erwischt wurde, wie er seine Sekretärin in der Toilette gebumst hat. Seine Frau war völlig daneben, aber mich hat das erregt. Jeder, der auf der Toilette bumst, muss verrückt auf Sex sein. Gary hat ziemlich jung geheiratet und seine Frau ist nun schwanger. Er tut mir Leid. Wenn es mir mit Ian total langweilig wird, kann ich abhauen. Er nicht.

Wie ich aus Gesprächen heraushöre, scheinen alle mit ihrem Sexualleben unzufrieden zu sein. Es liegt wohl daran, dass wir alle versuchen, monogam zu sein. Neulich sagte jemand, wie erstaunlich es sei, dass der Freund dieser Berühmtheit mit einer Frau erwischt wurde, die ihr vom Aussehen her nicht das Wasser reichen konnte. Ich finde das überhaupt nicht erstaunlich. Das Aussehen spielt keine Rolle: Er wollte nur eine neue Frau, bei der er nicht schon jede Bewegung auswendig kannte.


Ich glaube nicht an PMS, weil ich nicht darunter leide, aber ich glaube an den Biorhythmus. Manchmal kann ich mir vorstellen, Ian treu zu sein, dann wieder scheint es völlig unmöglich. Ich bin voller Widersprüche. Wenn ich mir das Geschriebene durchlese, scheint es mir fremd, weil ich im Moment ganz zufrieden damit bin, verheiratet zu sein. Heute fühle ich mich wie eine gute Ehefrau und bin in Ian verliebt. Wir haben sogar über Kinder geredet. Ich wünsche mir nichts mehr, als langsamen, sanften Sex mit ihm zu genießen. Irgendwie bin ich ganz schön verrückt!

 



Dritte Woche. Ich bin immer noch in dieser Stimmung, in der mir Sex überhaupt nicht wichtig ist. Wir hatten Freitagabend Sex, aber es war furchtbar frustrierend, weil Ian mich oral befriedigen wollte. Just in dem Augenblick, als ich kurz vor dem Orgasmus stand, hat er irgendetwas gemacht, und das, was am Orgasmus so köstlich ist, war nicht mehr da, mir blieb nur das Mechanische – die Kontraktionen minus Vergnügen. Das habe ich Ian gesagt, und er meinte, der männliche Orgasmus sei immer so und der intensive, angenehme Teil halte weniger als eine Sekunde an. Männer sind noch blöder, als ich schon immer dachte. Wenn ihr Orgasmus so kurz ist, warum haben sie es dann immer so eilig, zum Höhepunkt zu kommen? Warum bleiben sie nicht länger beim Vorspiel?

Ian war zwei Tage lang auf Geschäftsreise, aber die sexarme
Zeit nähert sich ihrem Ende. Ich spüre, wie sich die Lust langsam in meinem Bauch bemerkbar macht. Das klingt dramatisch, aber genauso fühlt es sich an. Manchmal habe ich das Gefühl, dass mein Körper mich kontrolliert, weil das Verlangen in den Vordergrund tritt und ich Dinge tue, die ich später bereue. Ich habe das Gefühl, dass dieses große Ungeheuer wieder die Kontrolle über mein Leben übernimmt – die Stärke meines Sexualtriebs jagt mir Angst ein. Ich liebe Ian, aber in solchen Augenblicken würde ich alles riskieren, um meine Lust zu befriedigen.

 



Vierte Woche. Ich bin furchtbar nervös, während ich dies schreibe. Erinnerst du dich an Gary? Der verheiratete Mann mit der schwangeren Frau, den ich so attraktiv finde? Ich habe mit ihm geschlafen. Ian und ich waren am Sonntag bei den beiden zu Besuch – wir haben Champagner getrunken und uns im Pool vergnügt. Ian ist losgegangen, um noch was Alkoholisches und was zum Essen zu besorgen, und als er ging, sagte Garys Frau, dass sie noch kurz nach einer kranken Nachbarin sehen wolle. Also, die beiden wollten es wohl nicht anders haben! Zuerst war es mir ziemlich peinlich, weil nur noch Gary und ich im Pool waren. Aber wir quatschten ein bisschen und begannen zu flirten und im nächsten Augenblick küsste er mich. Es war ein langer, erotischer Zungenkuss – sehr sexy! Ich hatte im Grunde damit gerechnet, aber irgendwie war ich doch erschrocken.
Lachend versuchte ich, ihn abzuwehren, aber er küsste meinen Nacken, und es wurde dunkel, und ich wurde so geil, dass mir alles egal war. Er fasste mit den Fingern in meinen Badeanzug und da war alles zu spät. Im nächsten Augenblick fickten wir wie verrückt am Rand des Pools – und zwar mit Leidenschaft, und es dauerte nur eine Minute, bis ich kam. Anschließend bin ich schnell aus dem Pool raus und trocknete mich gerade ab, als der arme Ian zurückkam, beladen mit mehreren Flaschen, Essen und Zigaretten. Ich hatte Schuldgefühle und war traurig. Jetzt habe ich ihn wirklich und nicht nur in meiner Vorstellung betrogen.

Gary rief mich heute im Büro an und sagte, dass es ihm Leid tue. Ich wollte nicht, dass es ihm Leid tut – ich wollte mehr, und das habe ich ihm gesagt. Ich habe noch immer Schuldgefühle, aber jetzt, nachdem ich darüber nachgedacht habe, habe ich beschlossen, Gary wieder zu sehen. Ian weiß, dass ich mehr von unserem Sexualleben erwarte, und trotzdem gibt er sich nicht mehr Mühe. Wenn er mich nicht befriedigt, kann er nicht erwarten, dass ich ihm treu bin. Garys Frau tut mir Leid, aber sie war nie ein großer Fan von mir, und schließlich nehme ich ihn ihr ja nicht für immer weg – ich borge ihn mir nur hin und wieder für ein paar Stunden aus.


 



Mein Sexualleben ist ... schuldbelastet. Einerseits gibt Sex mir die besten Augenblicke in meinem Leben, und ich könnte nicht ohne existieren; andererseits bekomme ich durch mein Verlangen ziemliche Probleme – so wie jetzt. Ich liebe Ian und möchte, dass unsere Beziehung funktioniert, aber das »schlechte Mädchen« in meinem Innern siegt oft über das »gute Mädchen«. Ich bin so frustriert, dass wir nur diesen »ehelichen Sex« haben, obwohl wir erst seit einem Jahr verheiratet sind. Ich habe keine Ahnung, ob meine momentane Affäre unangenehme Folgen haben wird, aber zumindest ist Gary gut im Bett. Eigentlich ist es nicht Gary, der mir gefällt, sondern das Verbotene. Was die Technik betrifft, ist Ian besser.






4 Hot Spots

Ein Team von Wissenschaftlern verdrahtete eine Maus elektronisch so, dass bei Betätigung eines Hebels durch die Maus bei ihr ein Orgasmus ausgelöst wurde. Die Maus starb innerhalb von 24 Stunden – an Orgasmusüberdosis. Während die Forscher ruhig und friedlich in ihren Betten lagen, drückte die Maus den Hebel immer und immer wieder, bis ihr kleiner Körper es nicht mehr aushielt. Ich nehme an, sie starb mit einem Lächeln auf dem Gesicht.

Obwohl ich absolut nicht der Meinung bin, dass der Orgasmus das Endziel jeder sexuellen Begegnung sein sollte (schließlich sind Sie beide nur Menschen und einer von Ihnen oder auch beide werden wahrscheinlich nicht jedes Mal einen Höhepunkt erleben), ist es doch meistens ziemlich angenehm, wenn es dazu kommt. Und darum geht es in diesem Kapitel. Ich hoffe, dass diese Vorschläge Ihren Orgasmus noch lustvoller werden lassen, als er bereits ist.


Vorspiel für vertraute Sexualpartner
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Denken Sie an die Zeit zurück, als Sie sich kennen lernten. Die ersten Verabredungen, speziell jene, bevor Sie zum ersten Mal miteinander geschlafen haben – wahrscheinlich war diese Zeit wie ein langes, wunderbar erregendes Vorspiel. Wissen Sie noch, wie Sie bereits eine Erektion bekamen, wenn Ihre Freundin nur durchs Zimmer lief? Oder wie Ihre Freundinnen Ihnen Vorhaltungen gemacht haben, weil Sie auf Partys nur mit ihm im Flur herumgeknutscht haben? Oder wie andere Sie tadelten, weil Sie nicht die Hände voneinander lassen konnten? Genau diese Gefühle wollen wir reaktivieren. Leider verschwindet diese Lust, für die wir alles gegeben hätten und die für neue Beziehungen so charakteristisch ist, nur allzu schnell, und Sex findet schließlich nur noch zu einer bestimmten Zeit und an einem bestimmten Ort statt.

Manchmal ist dies nicht nur vernünftig, sondern notwendig. Wenn Sie gerade einen neuen Job angenommen haben, denken Sie wahrscheinlich zuallerletzt daran, ob der Slip, den Sie heute morgen angezogen haben, für ihn sexy genug ist, sodass er ihn Ihnen abends vom Leib reißen wird. Wenn er familiäre
Probleme hat, dürfte er Sie wohl nicht mit einem heißen Strip vor der Tagesschau überraschen. Aber in der übrigen Zeit, wenn Sie einfach nur mit den üblichen kleinen Problemen des Alltags fertig werden müssen, sollte Sex den Vorrang haben, den er verdient.

Die nächsten drei Sätze lernen Sie am besten auswendig. Unsere erogenste Zone ist das Gehirn. Das erotischste Werkzeug, das Ihnen zur Verfügung steht, ist Ihre Fantasie. Was uns am meisten antörnt, ist die Erwartung. Wiederholen Sie diese Sätze noch einmal. Lernen Sie, wie Sie diese drei Dinge miteinander kombinieren können, und schon haben Sie Ihr Sexualleben dem Mittelmaß entrissen und in etwas höchst Lustvolles verwandelt. Wenn es ums Vorspiel geht, denken die meisten von uns an die Berührung der Genitalien und oralen Sex. Falsch. Das Vorspiel kann bereits morgens um sechs Uhr beginnen, andauern, während Sie beide arbeiten, sich über das Abendessen erstrecken, bis Sie beide nur noch den einen Wunsch haben, sich berühren zu dürfen. Nun beginnt der körperliche Teil.
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Sie sind skeptisch, dass Leute das, was ich Ihnen beiden hier vorschlage, auch wirklich tun? Sie haben ganz Recht – es sind die wenigsten, und genau das ist der Grund, warum alle möglichen Leute fremdgehen. Es ist einfach, die Paare herauszupicken, die für ihr Sexualleben einige Mühe aufwenden. Es sind die beiden 60-jährigen Rentner nebenan, die Hand in Hand
ihre Rosen inspizieren. Das Funkeln in ihren Augen kommt nicht vom letzten Kegelabend. Dasselbe gilt für das Paar, das Sie immer beneidet haben, weil zwischen beiden sexuelle Funken zu sprühen scheinen, obwohl sie bereits seit fünf Jahren zusammen sind. Lesen Sie hier, was diese Paare anders machen …


	♦ Verbinden Sie Romantik mit Erotik. Sie freuen sich, wenn er Ihnen Blumen schickt. Warum tun Sie es ihm nicht gleich? Wenn Sie meinen, dass Blumen nicht unbedingt sein Ding sind, könnten Sie ihm eine Flasche teuren Champagner, Rotwein oder Port schicken. Und jetzt verwandeln Sie diese liebevolle Geste in eine sexuelle. Erläutern Sie in einem Brief in allen Einzelheiten, warum er es verdient, mit solchem Luxus verwöhnt zu werden. Nein, nicht weil er Ihren Wagen gewaschen hat, sondern wegen dem wahnsinnigen oralen Sex von letzter Woche. Alles klar? In einem Nachtrag führen Sie dann auf, worauf Sie an diesem Abend hoffen!

	♦ Werden Sie zum Bücherwurm. Investieren Sie 50 Euro in Ihr Liebesleben, gehen Sie in den nächsten Buchladen und wählen Sie einen Stapel Sexbücher aus. Sie haben bereits dieses hier gekauft, und jetzt können Sie sich auf Gebiete begeben, die Ihre Neugier besonders erregen: tantrischer Sex, sexuelle Fantasien, wie man in einer Stunde ein Dutzend Mal zum
Orgasmus kommt. Sie müssen die Bücher nicht von vorn bis hinten durchlesen, sondern nur hin und wieder an ein paar Stellen schmökern, damit Ihr Sexualleben frisch und fantasievoll bleibt. Und wenn Sie schon mal in der Buchhandlung sind, legen Sie sich gleich noch einen heißen erotischen Roman zu. Suchen Sie sich die interessanten Stellen heraus und lesen Sie sich diese als eine Form von Vorspiel vor.

	♦ Etwas für Selbstbewusste. Verwenden Sie Ihre Scheidensäfte als Parfüm. Nein, ich mache keine Witze. Stecken Sie den Finger in die Scheide und berühren Sie anschließend Ihren Hals, die Brüste und Lippen. Er wird nicht wissen, was es ist, aber er wird seine Hände nicht von Ihnen lassen können.

	♦ Veranstalten Sie ein Picknick im Bett. Stellen Sie eine Flasche Wein in einen Eiskübel, und wählen Sie Nahrungsmittel aus, die Sie mit den Fingern essen können (frisches Obst, Pralinen); lassen Sie im Hintergrund im Schlafzimmer einen erotischen Videofilm laufen.

	♦ Einmal ist nicht immer genug. Man liest immer wieder von Frauen, die mehr als einen Orgasmus haben, aber auch er hat gegen eine doppelte Portion nichts einzuwenden. Lieben Sie sich am Wochenende morgens, und zerren Sie ihn eine Stunde später wieder ins Bett.
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	♦ Gehen Sie ins Wasser. Wasser vollbringt wunderbare Dinge: Es macht uns schwerelos und flexibel und sorgt dafür,
dass jeder Teil des Körpers wunderbar schmeckt und riecht. Obwohl ich es nicht empfehle, im Wasser Geschlechtsverkehr zu haben (die Gleitfähigkeit lässt nach, und es ist nicht unbedenklich, Wasser in die Scheide zu pressen), sind die Badewanne, der Whirlpool, der Pool draußen oder das Meer hervorragende Ausgangspunkte.

	♦ Spielen Sie einen Tag lang den Sexsklaven für sie. Dies ist eine besonders gute Idee, wenn Sie pleite sind und ihr Geburtstag kurz bevorsteht. Sie müssen nur anbieten, einen ganzen Tag lang nichts anderes zu tun als ihr Vergnügen zu bereiten. Sie kann Sie schamlos herumkommandieren. Egal, ob sie sich ein erotisches Frühstück im Bett wünscht, wie im alten Rom mit Weintrauben und Erdbeeren gefüttert werden möchte oder Ihnen befiehlt, den ganzen Tag nur in Boxer-Shorts herumzulaufen, Sie haben nicht das Recht, sich auch nur mit einem Wort zu beklagen.



	♦ Nehmen Sie einen Rat aus dem Klassiker »Die Geschichte der O« an. Die Heldin des Buchs wird gelehrt, dass sie sich nicht jedes Mal ganz hingeben soll, wenn sie liebt. Verfahren Sie nach derselben Philosophie, und statt alles – vom Küssen bis hin zum Geschlechtsverkehr – in das Liebesspiel einzubauen, konzentrieren Sie sich jeweils auf eine Aktivität: nur Küssen und Schmusen (ohne Zungeneinsatz, ohne Penis, nur
mit den Fingern), oraler Sex ohne Geschlechtsverkehr und Geschlechtsverkehr ohne oralen Sex.

	♦ Flirten Sie miteinander – selbst wenn Sie schon seit Jahren zusammen sind! Die Experten sagen, dass beim Flirten natürliche Amphetamine und Endorphine durch den Körper gejagt werden, wobei ähnlich wie beim Orgasmus ein sofortiges emotionales »Hoch« stimuliert wird. Tun Sie so, als ob Sie ihn gerade erst kennen gelernt haben, und verhalten Sie sich wie zu Anfang Ihrer Beziehung. Kleiden Sie sich sexy, schauen Sie ihm direkt in die Augen, wenn er spricht, und spielen Sie mit Ihrem Haar. Achten Sie auf Ihre Körperhaltung, wenn Sie sich vor ihm bewegen, und ich wette, dass er Sie plötzlich mit ganz anderen Augen sehen wird.

	♦ Schicken Sie ihr erotische Briefchen. Das geschriebene Wort hat besonders viel Macht. Verstecken Sie überall Notizen (vorzugsweise nicht gerade dann, wenn sich ihre Mutter zu Besuch angemeldet hat). Im Kühlschrank an der Saftflasche, in ihrer Aktentasche und in ihrem Kosmetikbeutel. In jeder schreiben Sie, welche Teile von ihr Sie soooo sexy finden. Beim nächsten Mal schreiben Sie zehn Dinge auf, die Sie just in diesem Augenblick am liebsten mit ihr tun würden.
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	♦ Neckereien. Sie haben Freunde zum Essen eingeladen? Pressen Sie ihn gegen den Kühlschrank, legen Sie Ihre Hand auf seinen Penis, und geben Sie ihm einen Riesenkuss, während er Ihnen in der Küche hilft. Plaudern Sie unschuldig mit Ihren
Gästen, während er außer Sichtweite darauf wartet, dass seine Erektion wieder zurückgeht.

	♦ Gehen Sie ohne Slip aus. Dies ist eine heiße Idee, die sogar für weniger mutige Frauen geeignet ist. Sie müssen sich dazu nur wie üblich kleiden, wenn Sie ausgehen – und vergessen, einen Slip anzuziehen. Sie können ihn darauf aufmerksam machen oder es ihm »zufällig« zeigen, indem Sie wie Sharon Stone im Film die Beine übereinander schlagen.

	♦ Sie empfinden Ihr nächstes Abendessen mit Kollegen als ein wenig langweilig? Verleihen Sie dem Ganzen mehr Würze, indem Sie vorgeben, sich schlecht zu fühlen, und sie mit ins Badezimmer nehmen. Wenn Sie das Badezimmer wieder verlassen, werden Sie sich sehr viel besser fühlen.

	♦ Seien Sie Voyeur. Madonna hat’s getan, und Sie können es auch. Es geht um Spiegel und wie man sie als Requisiten für Sex einsetzen kann. Madonna kroch über einen Spiegel, der flach auf dem Boden lag, und masturbierte dabei. Wenn sich
Ihr Spiegel an der Kleiderschranktür befindet, ist dies ziemlich schwierig nachzumachen. Stattdessen lieben Sie sich vor irgendeinem Spiegel, der in der Wohnung vorhanden ist – falls sie schüchtern ist, sollte er so angebracht sein, dass Sie Ihre Partnerin beobachten können statt umgekehrt.

	♦ Spielen Sie seine Geliebte. Wenn er eine Affäre hat, sollten Sie sichergehen, dass Sie dabei seine Partnerin sind. Verabreden Sie sich für die Mittagszeit in der Bar eines einfachen, aber präsentablen Hotels. Buchen Sie ein Zimmer, kaufen Sie eine Flasche Champagner und geben Sie sich verbotenem, wildem Sex hin.

	♦ Kommen Sie vorher in Stimmung. Masturbieren Sie tagsüber mehrmals, während Sie sich vorstellen, was Sie beide heute Abend treiben werden – und teilen Sie ihr vorzugsweise am Telefon genau mit, was Sie tun, während Sie dabei sind. Sie sollten nicht ganz zum Orgasmus kommen, es sei denn, Sie neigen zu vorzeitiger Ejakulation. In diesem Fall masturbieren Sie etwa eine Stunde, bevor Sie Sex haben – Sie werden dann länger durchhalten.
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	♦ Wissen Sie noch, wie Küsse schmecken? Sicher haben Sie sich leidenschaftlich geküsst, als Sie sich kennen lernten. Viele Paare küssen sich gar nicht mehr, wenn die Beziehung schon länger besteht, bestenfalls geben sie sich einen schnellen Abschiedskuss, bevor beide zur Arbeit gehen. Ein langer, leidenschaftlicher Kuss vollbringt mehr für Ihre Erregung,
als wenn Sie gleich mit den Händen die Vorderseite seiner Hose befühlen. Küssen ist intimer als Geschlechtsverkehr (weshalb viele Prostituierte es nicht tun).

	♦ Lassen Sie beim Geschlechtsverkehr die Kleidung an. Betasten Sie einander durch die Kleidung. Schieben Sie Ihr Bein zwischen ihre Oberschenkel, damit sie sich an Ihnen reiben kann.

	♦ Drücken Sie. Mit den Scheidenmuskeln während des Geschlechtsverkehrs nach unten zu drücken, scheint bei vielen Frauen einen Orgasmus auszulösen.

	♦ Halten Sie die Augen auf. Beobachten Sie, was vorgeht, wenn Sie Sex haben, sehen Sie einander an, beobachten Sie, wie der Penis sich hinein- und herausbewegt. Stimulieren Sie den Augensinn, nicht nur den Tastsinn.

	♦ Seien Sie unberechenbar. Mal ganz ehrlich – er wird Sie nicht gerade verwundert ansehen, wenn Sie an einem Samstagabend vorschlagen, Sex zu haben, wenn Sie zu Bett gehen. Aber Sie werden ihn überraschen, wenn Sie ihn von hinten umarmen, während er das Auto wäscht, abspült oder ein Buch liest. Liebkosen Sie ihn, bringen Sie ihn bis kurz vor
den Orgasmus, und weigern Sie sich dann weiterzumachen und verschieben Sie den Abschluss auf später.

	♦ Zeigen Sie alles her. Für ein wirklich originelles Valentinstagsgeschenk rasieren Sie Ihr Schamhaar in der Form eines Herzens oder rasieren es ganz ab. Der Anblick Ihrer völlig freigelegten Genitalien wird bei ihm die Wirkung nicht verfehlen!

	♦ Erregen Sie sie an den ungehörigsten Orten. Jetzt wird es knifflig. Im richtigen Augenblick funktioniert es fantastisch, aber es kann auch ins Auge gehen. Viele Sexbücher raten dazu, ihr Unanständigkeiten ins Ohr zu flüstern, wenn Sie beispielsweise mit ihrem Chef zum Essen verabredet sind. Hört sich wahnsinnig erotisch an, aber in der Praxis wird ihr Chef Sie für furchtbar unhöflich halten oder denken, dass ihm irgendetwas Grünes zwischen den Zähnen steckt und Sie sich über ihn lustig machen. Dasselbe gilt für Anrufe bei Ihrem Partner in der Firma. Sie wollen ihn erregen, aber nicht so sehr, dass er den Deal des Jahrhunderts vermasselt. Probieren Sie es, aber informieren Sie sich vorher über die Situation, bevor Sie mit Ihrem Spiel beginnen.

	♦ Wecken Sie sie mit der ultimativen Begrüßung auf – lecken Sie ihre Scheide. Tun Sie dasselbe für ihn, und belecken Sie seinen Penis.
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	♦ Tun Sie den ersten Schritt. Wenn es immer Ihr Partner ist, der beim Sex die Initiative ergreift, senden Sie ihm damit folgende
Botschaft: Ich mache mit, um dir einen Gefallen zu tun, nicht, weil ich es möchte. Dadurch fühlen sich beide betrogen. Der aktive Partner fühlt sich eher sexy, weil er die Kontrolle übernimmt und sich Macht verleiht. Sicherlich haben Sie genug Filme gesehen, um zu wissen, dass Macht, was sexuelle Erregung betrifft, so ziemlich alles in den Schatten stellt. Ergreifen Sie die Initiative, indem Sie Sex vorschlagen, und spielen Sie auch während des Liebesspiels die Hauptrolle. Ihr Partner kann sich zurücklehnen, während Sie die Führung übernehmen.

	♦ Flunkern Sie ein wenig. Er ist auf Geschäftsreise? Wenn er Sie das nächste Mal spät am Abend anruft, überspringen Sie den Teil, in dem Sie ihn normalerweise fragen, was er heute gemacht hat, und beschreiben ihm stattdessen in allen intimen Einzelheiten, was Sie gerade anhaben. Nein, nicht die Wahrheit – das ausgeleierte alte T-Shirt und die dicken weißen Socken werden durch ein seidenes Camisole ersetzt. Erzählen Sie ihm weiter, was Sie mit ihm tun werden, sobald Sie ihn in die Finger bekommen. Je pikanter und offener, desto besser.

	♦ Rutschen Sie auf Satinlaken herum. Auch wenn es kitschig klingt, aber Satin an nackter Haut fühlt sich einfach sinnlich
an. Wirklich toller Sex findet dann statt, wenn alle Sinne befriedigt werden, und Satinbettwäsche ist eine Möglichkeit von vielen, dazu beizutragen. Sprechen Sie beim Liebesspiel jeweils immer einen ganz bestimmten Sinn an, und Sie werden nie wieder Langeweile haben. Spielen Sie Musik, um seinen Gehörsinn zu stimulieren; sprechen Sie mit ihr, während Sie Sex haben, indem Sie ihr Schritt für Schritt beschreiben, was Sie fühlen, wenn Sie von ihr berührt werden. Erwecken Sie seinen Geruchssinn zum Leben, indem Sie eine Duftlampe anzünden, Parfüm auflegen oder ihn den natürlichen süßen Geruch Ihres Körpers genießen lassen, der bei Erregung entsteht. Der Tastsinn wird durch verschiedene Materialien stimuliert: Setzen Sie neben den Fingerspitzen Ihr Haar, Federn und Schals ein. Verwenden Sie Nahrungsmittel, Champagner und alle Ihre Körperteile, um seine Geschmacksknospen zu erregen.

	♦ Planen Sie ein heißes Wochenende. Es wurde schon mehr als ein farbloses Sexualleben durch ein scharfes Wochenende gerettet, indem sich beide auf einem Riesenbett ausgetobt haben. Buchen Sie ein Zimmer in dem besten Hotel, das Sie sich leisten können, holen Sie sie am Freitagabend von der Arbeit ab, und verschwinden Sie im Sonnenuntergang für ein Wochenende, das sie so schnell nicht vergessen wird.
[image: e9783641093617_i0027.jpg]



	♦ Für den Erfolg gekleidet. Er liebt roten Lippenstift, schwarze Strümpfe und hochhackige Schuhe? Keine Ausrede – jedes
kleine Schwarze kann auf diese Weise aufgepeppt werden. Feiern Sie die ganze Nacht hindurch, und spielen Sie den Vamp, spielen Sie mit Ihrem Haar und mit ihm unter dem Tisch. Sie schmilzt dahin, wenn Sie nur mit Jeans bekleidet durch die Wohnung laufen, wobei der oberste Knopf verlockend offen ist? Wenn die Temperaturen nicht gerade unter null sind, tun Sie ihr am Wochenende den Gefallen.

	♦ Vereinbaren Sie, alle 14 Tage etwas Neues auszuprobieren. Wenn Sie zu schüchtern sind, meine anderen Vorschläge zu befolgen, beginnen Sie mit etwas Leichtem. Nehmen Sie zusammen ein Bad, massieren Sie einander die Füße, ziehen Sie ihr Oberteil oder sein Hemd aus, ohne dabei die Hände einzusetzen. Wenn Sie sich dann etwas abenteuerlustiger fühlen, können Sie zu schärferen Dingen übergehen und den Partner lieben, während seine Hände hinter seinem Rücken gefesselt sind, oder voreinander masturbieren. Lassen Sie ihn Ihre Finger ablecken, während Sie sich masturbieren – Sie werden es als weniger peinlich empfinden, und es wird Sie beide erregen.


	♦ Verwandeln Sie das abendliche Entkleiden in ein Schauspiel. Es spielt keine Rolle, was Sie tragen – wichtig ist nur, wie Sie Ihre Kleidung ablegen. Machen Sie die Knöpfe des Oberteils langsam auf, strecken Sie sich genüsslich, während Sie den Pullover über Ihren Kopf ziehen, stellen Sie einen Fuß auf dem Bett auf, während Sie die Strumpfhose herabrollen. Wenn Sie nackt sind, bewundern Sie sich kurz im Spiegel und fahren mit den Händen über Brust und Hüften. Sie sorgen damit nicht nur dafür, dass er sich auf Ihren Körper konzentriert und ihn wieder bewusster wahrnimmt, auch Ihr Körpergefühl verbessert sich.

	♦ Saugen Sie an jedem seiner Finger, als handle es sich um einen kleinen Penis. Kreisen Sie mit der Zunge lässig um ihre Handfläche herum, um oralen Sex zu simulieren.

	♦ Lernen Sie, oralen Sex zu lieben. Tun Sie es nicht nur, um ihm oder ihr entgegenzukommen, sondern genießen Sie jeden Augenblick dabei. Sehnen Sie sich danach, konzentrieren Sie sich, geben Sie Töne von sich, um zu zeigen, dass Sie es genauso genießen wie Ihr Partner. Gehen Sie vom Geschlechtsverkehr zum oralen Sex über und dann wieder zum Geschlechtsverkehr, um den sinnlichen Kontrast zu genießen.

	♦ Wenn Sie erregt sind, zeigen Sie es. Besonders geil ist es zu sehen, wie sehr Sie den Partner erregen. Wenn er Sie sehr stark antörnt, zeigen oder, besser noch, sagen Sie es ihm.
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Genug davon! Inmitten all dieser Lust sollte darauf hingewiesen werden, dass niemand die ganze Zeit über ein sexueller Dynamo sein kann. Wenn Sie keine Lust auf Sex haben, sagen Sie es ruhig und gestehen Sie ihm dasselbe Recht zu. Auf diese Weise entstehen bei beiden keine Schuldgefühle, und Sie werden davor gerettet, nur lauwarme Vorstellungen zu geben.


Der G-Punkt

Zurückzuführen ist die ganze Aufregung auf den deutschen Gynäkologen Ernst Gräfenberg. 1944 veröffentlichte er einen Aufsatz, in dem es hieß, dass ein Bereich in der oberen Scheidenwand erotisch so stark geladen sei, dass es bei Stimulation garantiert zum Orgasmus kommen würde. Andere Forscher schüttelten über diese Idee den Kopf, sodass Gräfenberg sich nicht weiter dazu äußerte. Etwa 40 Jahre später argumentierte ein Team amerikanischer Psychologen ebenfalls, dass Frauen ohne Stimulation der Klitoris mehrfach zum Höhepunkt kommen könnten, wenn eben dieser Bereich stimuliert würde. Wieder stieß die Idee nicht auf viel Unterstützung.


Seitdem hat die moderne Wissenschaft bewiesen, dass die Scheidenwand angenehm empfindsam ist, und es bestehen kaum Zweifel, dass es einen »versteckten Bereich« gibt, der bei Stimulation bei manchen Frauen zu intensiver Erregung führt. Aber nicht alle Frauen haben diesen Bereich. Um den männlichen G-Punkt gibt es weniger Kontroversen: Er wurde fast sofort als die Prostata identifiziert.

Was uns Frauen betrifft, wird die Debatte noch heftig weitergeführt. Die meisten Sexualtherapeuten sind überzeugt, dass der weibliche G-Punkt existiert, während andere einen mit den Augen durchbohren, wenn man mit diesem »alten Mythos« daherkommt. Trotzdem – ich finde, eine Expedition lohnt allemal, um herauszufinden, ob er nun existiert oder nicht, meinen Sie nicht? Also, los geht’s …

So finden Sie ihren

Es handelt sich um ein kleines Bündel aus Nervenenden und Drüsen in der Nähe der weiblichen Harnröhre. Da er nur bei Erregung anschwillt und an der Scheidenwand hervorragt, kann der G-Punkt normalerweise nur bei ausreichender Stimulation gefühlt werden.
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Die einfachste Möglichkeit, ihn selbst zu finden, besteht darin, eine Hockstellung einzunehmen – oder vielleicht auch auf der Toilette zu sitzen. Führen Sie jetzt einen Finger in die gut feuchte Scheide ein, und krümmen Sie ihn, sodass er die
Vorderwand berührt – stellen Sie sich vor, dass Sie in Richtung Bauch zielen. Spielen Sie ein wenig herum, was hoffentlich dazu führt, dass der G-Punkt anschwillt, sodass Sie ihn als erhabenen Bereich spüren, der sich wie eine kleine Geschwulst anfühlt. Die meisten Experten sagen, dass er etwa die Größe einer dicken Erbse hat.

Manche Frauen empfinden die erstmalige Stimulation des G-Punkts als höchst unangenehm. Sie kann Empfindungen hervorrufen, die dem Harndrang ähneln. Leeren Sie daher zuerst die Blase, oder setzen Sie sich bei Ihrem ersten Versuch auf die Toilette. Wenn Sie sich entspannt den Empfindungen hingeben, werden sie wieder verschwinden.

Halten Sie den Finger zu Anfang still, und beginnen Sie dann zu experimentieren. Üben Sie keinen festen und konstanten Druck aus – eine sanfte Streichelbewegung ist besser. Streicheln Sie ihn von links nach rechts und zurück oder in Kreisen, das heißt Ihre Finger fahren über den G-Punkt, statt sich direkt auf ihn zu konzentrieren. Der G-Punkt-Orgasmus fühlt sich anders an als der Klitoris-Orgasmus. Wenn Sie einen solchen
Orgasmus erleben, stellen Sie möglicherweise fest, dass Sie eine kleine Menge klare Flüssigkeit ejakulieren (bei der es sich übrigens nicht um Urin handelt).

Wenn Ihr Partner den G-Punkt finden soll, liegen Sie am besten auf dem Bett mit ein paar Kissen unter Ihrem Po. So kann er den Anweisungen folgend leichter auf den Bereich zugreifen. Wenn er den G-Punkt gefunden hat, kann er die G-Punkt-Stimulation mit oralem Sex oder Masturbation Ihrer Genitalien kombinieren. Um den Punkt beim Geschlechtsverkehr zu treffen, sollte sich die Frau oben befinden oder der Partner sollte von hinten eindringen.


So finden Sie seinen

Nur weil Sie den Ihren nicht gefunden haben, heißt das noch lange nicht, dass Sie nicht versuchen sollten, seinen zu finden  – vielleicht gibt er Ihnen sogar ein paar Hinweise.

Genau wie der weibliche G-Punkt befindet sich der männliche in der Nähe der Harnröhre. Anders als bei uns hat er einen medizinischen Namen – die Prostata – und eine organische Funktion. Es besteht noch ein weiterer Unterschied: Während es für Frauen schwierig ist, ihren G-Punkt zu finden, ist es für ihn ziemlich schwierig, seinen zu stimulieren, da er sich im Mastdarm befindet. Er kann es versuchen, indem er sich mit gebeugten Knien auf den Rücken legt und die Füße flach auf den Boden aufsetzt oder die Knie an die Brust heranzieht, seinen
Daumen einführt und gegen die Vorderwand drückt, aber es ist einfacher, wenn Sie den Punkt für ihn finden.

Tragen Sie etwas Gleitmittel auf den Finger auf (achten Sie auf kurz geschnittene und saubere Fingernägel), und bitten Sie ihn, sich auf den Rücken zu legen. Führen Sie den Finger sanft in seinen After ein, und befühlen Sie dann die Vorderwand des Rektums, bis Sie etwas finden, das sich wie eine Walnuss anfühlt.

Halten Sie den Finger still, bis er ganz entspannt ist, und massieren Sie dann fest und mit nach unten gerichtetem Druck. Er kann die Knie an die Brust ziehen, wenn Sie den Punkt gefunden haben.

Es kann eine Weile dauern, bis er zum Orgasmus kommt (also machen Sie es sich beide möglichst bequem), aber die Mühe lohnt. Wenn es klappt, sind Sie in der einzigartigen Position, ihn zum Orgasmus gebracht zu haben, ohne einmal seinen Penis berührt zu haben! Männliche Fans behaupten, dass der G-Punkt-Orgasmus nicht nur intensiver ist, sie ejakulieren zudem in einem laufenden Strom statt mehrmals kurz hintereinander abzuspritzen.

Wenn Sie sich erst einmal zur Expertin entwickelt haben, versuchen Sie, seinen G-Punkt zu stimulieren, während Sie ihn oral befriedigen, oder Sie stimulieren ihn, während Sie sich beim Sex oben befinden.

Ein Hinweis zur Hygiene: Waschen Sie sich immer die Hände,
wenn Sie die Finger in den After eingeführt haben. Wenn Sie die eigenen Genitalien berühren, könnten Sie unabsichtlich Bakterien in Ihre Scheide übertragen.



Tiefer, länger, besser, mehr…

Erhöhen Sie Anzahl und Intensität Ihrer Orgasmen, indem Sie einige (oder alle) der folgenden Vorschläge ausprobieren.


	♦ Rasen Sie nicht, um ans Ziel zu gelangen. Je mehr Zeit Sie fürs Vorspiel aufgewendet haben, desto besser wird der Orgasmus für Sie beide.

	♦ Verlangsamen Sie seinen Orgasmus, und beschleunigen Sie Ihren. Sie beneiden ihn, weil er praktisch mit einer Hand hinter dem Rücken zum Orgasmus kommen kann; er beneidet Sie um Ihre Fähigkeit, Ewigkeiten in der Oh-mein-Gott-ichkomm-gleich-Phase zu verweilen. Alles, was seinen Orgasmus verzögert, erhöht seinen Genuss; alles, was Sie leichter zum Orgasmus bringt, erhöht Ihr Genusspotenzial.
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	♦ Bringen Sie ihm Selbstkontrolle bei. Während Sie ihn stimulieren, bitten Sie ihn, Ihnen zu sagen, wie er sich auf einer Skala von eins bis zehn jeweils fühlt (zehn ist dabei der Punkt, an dem es kein Zurück mehr gibt). Lenken Sie ihn ab, indem Sie ihn auf sieben oder acht bringen, und werden Sie
dann mehrmals wieder langsamer, bis Sie ihn schließlich erlösen.

	♦ Wechseln Sie zwischen oralem Sex und Geschlechtsverkehr ab. Wenn er kurz vor dem Orgasmus steht, verändern Sie die erotischen Aktivitäten. Bringen Sie ihn dazu, Sie oral zu befriedigen, bis er sich stärker unter Kontrolle hat.

	♦ Berühren Sie häufig seinen Penis. Je öfter Ihre Hand, Zunge oder Scheide ihn berührt, desto weniger empfindlich reagiert er, sodass er länger durchhält.

	♦ Schauen Sie nicht ständig auf die Uhr. Fragen Sie sich nicht, ob seine Zunge bereits taub geworden ist, streichen Sie Gedanken wie: »Wenn ich nicht gleich komme, verpasst er das Fußballspiel.« Der beste Liebhaber der Welt ist der Mann, der sagt: »Nimm dir Zeit, Liebling – mir gefällt das, was ich mache, genauso gut wie dir« – und es auch so meint. Sie können nicht gegen das, was biologisch vorgegeben ist, ankämpfen. Sie sollten beide akzeptieren, dass es für Sie komplizierter ist, zum Orgasmus zu kommen als für ihn.

	♦ Geben Sie ihr einen Vorsprung. Bringen Sie sie durch oralen Sex oder Masturbation zum Orgasmus und zwar vor dem Geschlechtsverkehr. Bringen Sie ihn oral zum Orgasmus, sodass sein zweiter Orgasmus während des Geschlechtsverkehrs länger anhält.
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	♦ Erzwingen Sie nichts, und seien Sie nicht geschockt, wenn Sie keinen Orgasmus kriegen. Erinnern Sie sich noch an Ihre Kindheit und wie Sie unbedingt einen Regenbogen berühren wollten? Der Orgasmus kann genauso schwer zu erreichen sein. Sie denken, dass Sie sich nur ein wenig mehr anstrengen müssen, um zum Höhepunkt zu kommen, aber in der nächsten Minute ist er Ihnen (oder ihm) durch die Finger gerutscht. Viele Frauen gehen beständig auf den Höhepunkt zu, und dann kommt es praktisch aus dem Nichts zu einer Störung. »Ich habe ja letzte Woche Janes Geburtstag völlig vergessen«, meldet sich Ihr Gehirn genau im unpassenden Moment, oder Sie hören, wie Ihre Mitbewohnerin die Haustür aufschließt, oder erinnern sich daran, dass Sie morgen früh ein unangenehmes Gespräch mit Ihrem Chef haben. Ihr Orgasmuspotenzial verschwindet – nicht für immer, aber für diesen Augenblick. Dasselbe kann passieren, wenn er Technik oder Rhythmus zur falschen Zeit ändert; alles, was sich aufgebaut hat, klingt ab. Wenn Sie sich nun stärker anstrengen, wird alles nur noch schlimmer. Stattdessen sollten Sie davon ausgehen, dass Sie beim nächsten Mal, wenn Sie mit ihm schlafen, einen Orgasmus bekommen werden (sorgen Sie dafür, dass dies eher früher als später ist), und Sie werden sehen, dass es klappt. Aber wenn Sie sich Stress machen und sich mit Gedanken quälen (»Das war’s. Das wird jetzt jedes Mal passieren, und ich werde nie wieder einen bekommen.«),
bauen Sie psychologische Straßensperren auf, statt nur einen Umweg zu machen.

	♦ Masturbieren Sie zusammen mit ihm und nicht allein. Wenn Sie beim Geschlechtsverkehr nicht zum Orgasmus gekommen sind, verhelfen Sie sich anschließend dazu. Er kann zusehen oder seine Hand auf die Ihre legen.

	♦ Behandeln Sie ihre Klitoris nicht, als handle es sich um einen Aufzugsknopf. Manche Männer glauben, dass sie nur ausreichend stark drücken müssen, damit sie nach oben rast. (Bei Aufzügen funktioniert das auch nicht.) Die meisten Frauen kommen zum Höhepunkt, wenn die Klitoris nicht direkt berührt wird, sondern wenn der untere Bereich der Klitoris stimuliert wird.

	♦ Bereiten Sie sich auf den Sex vor, indem Sie sich vorher antörnen. Wenn er mit Freunden spricht, stellen Sie sich vor, was seine Zunge später bei Ihnen bewirken wird, und wie viel besser sich seine Finger, die gerade ein Bierglas halten, in Ihrem Innern anfühlen werden.

	♦ Machen Sie sich keine Gedanken darüber, wie Sie aussehen. Wenn Sie sich bei Ihrem Partner nicht gehen lassen können, ohne Angst vor Kritik zu haben, ist er nicht der Richtige. Weder im Schlafzimmer noch anderswo.


	♦ Zeigen Sie einander, wie es gemacht werden sollte. Nicht wie ein Armeekommandant, der »links« und »rechts« befiehlt, sondern eher so: »Mmmh, das fühlt sich wahnsinnig gut an, wenn du es so langsam machst«, oder »O Mann, das ist toll. Los, noch stärker.«

	♦ Masturbieren Sie häufiger. Forscher behaupten, dass dadurch der sexuelle Appetit erhöht wird, da der Körper immer mehr erwartet, je mehr Sex er erlebt.

	♦ Seufzen und stöhnen Sie. Das hört und fühlt sich sexy an.

	♦ Sorgen Sie für Feuchtigkeit. Es bedeutet nicht, dass Sie nicht erregt sind, wenn Sie nicht total feucht werden; Sie könnten sich einfach nur in einer anderen Phase des Menstruationszyklus befinden, gestresst oder müde sein. Akzeptieren Sie einfach, dass Sie manchmal ein künstliches Gleitmittel wie KY-Gel brauchen.

	♦ Machen Sie beide Kegel-Übungen. Frauen machen diese Übungen, um ihre Scheide zu verengen und mehr Kontrolle über den Orgasmus zu erhalten; Männer können dieselbe genitale Gymnastik nutzen, um häufiger zum Orgasmus zu kommen. Ziehen Sie einfach denselben Muskel an, der Sie vom Pinkeln abhält, wenn keine Toilette in Sicht ist, und halten Sie ihn angespannt. Man bezeichnet ihn als PC-Muskel. Experten behaupten, dass Männer, die die Kegel-Übungen beherrschen, mehrmals hintereinander einen Orgasmus erleben können. Er kann versuchen, seinen PC-Muskel für fünf
Sekunden stark anzuspannen, wenn er kurz vor dem Orgasmus steht. Angeblich wird dadurch die Ejakulation verzögert, aber er »fühlt« einen Orgasmus im Gehirn. Potenziell könnte er mehrmals zum Höhepunkt kommen, bevor er einen Orgasmus mit Ejakulation erlebt.

	♦ Drücken Sie ihn mal ordentlich. Wenn Sie fest ein paar Sekunden lang auf seine Peniswurzel drücken, kann die Ejakulation bei ihm verzögert werden.

	♦ Fantasieren Sie ohne Schuldgefühle. Viele Frauen und Männer setzen erotische Fantasien ein, um sich in die orgastische Umlaufbahn zu bringen, und manche schaffen es sogar nie ohne. Verzichten Sie auf Schuldgefühle. Schließlich kann Ihr Partner nicht Ihre Gedanken lesen, oder?



Mit erotischen Genitalmassagen zum Gipfel der Lust

Die Genitalmassage gibt es schon seit Jahrtausenden, aber sie wurde erst in jüngster Zeit in der westlichen Welt bekannt – und natürlich den westlichen Gewohnheiten angepasst! Die Originalversion basiert vor allem auf dem Kamasutra und tantrischem Sex und wird nach einer Reihe von für uns ungewohnten und komplizierten Ritualen eingesetzt. Aber für unsere Zwecke (und weil ich es, ehrlich gesagt, nie als besonders
sexy empfunden habe, sich gegenseitig anzuhauchen), kommen wir gleich zur Sache. Wahrscheinlich werden die Namen Sie amüsieren, aber die Techniken lassen sich leicht erlernen und können selbst den mittelmäßigsten Typ über Nacht in einen fantastischen Liebhaber verwandeln. Beim ersten oder zweiten Mal legen Sie sich am besten das Buch auf den Nachttisch, um die Anleitungen zu befolgen, aber wenn Sie sie erst einmal beherrschen … dann werden Ihre Sexualpartner Sie sicher nicht so schnell vergessen!

Für sie

Die meisten Männer übernehmen beim Sex die führende Rolle, sodass eine erotische Massage für ihn besonders angenehm sein wird, weil sie ganz andere Gefühle auslöst. Statt dass Sie sich zurücklehnen und ihn die ganze »Arbeit« tun lassen, kann er sich entspannen und die Berührungen genießen, während Sie die Kontrolle übernehmen.

[image: e9783641093617_i0032.jpg]


Die meisten Techniken funktionieren am besten, wenn er auf dem Bett auf dem Rücken liegt, die Beine bequem geöffnet hat und Sie zwischen seinen Beinen knien. Sie brauchen viel Öl; ein Öl auf Wasserbasis, wie es in den meisten Sexshops erhältlich ist, ist dazu hervorragend geeignet, aber nicht parfümiertes Massageöl oder Babyöl bewirkt dasselbe. Bitten Sie ihn während der gesamten Massage um Feedback, damit Sie wissen, welche Streichelbewegungen und welchen Druck er
bevorzugt. Beobachten Sie sein Gesicht, und versuchen Sie, aus seiner Körpersprache Hinweise abzulesen. Es geht dabei nicht darum, dass er schnell zum Orgasmus kommt, sondern dass er sich ganz dem Genuss hingibt. Wenn es den Anschein hat, dass er die Kontrolle verliert, unterbrechen Sie das, was Sie gerade tun, und legen beide Hände auf seinen Penis. Halten Sie sie still, wobei Sie etwa 30 Sekunden lang festen, aber nicht zu schweren Druck ausüben, um ihn zu beruhigen. Wenn Sie möchten, dass er zum Orgasmus kommt, beschleunigen Sie die Bewegungen.

Die Spiral-Technik. Dies ist eine hervorragende Technik, wenn er Probleme hat, eine Erektion zu bekommen.

Halten Sie mit einer Hand die Peniswurzel, und umgreifen Sie sie fest mit der anderen Hand. Beginnen Sie unten und gleiten Sie mit einer kreisförmigen, drehenden Bewegung in Richtung Eichel nach oben. Stellen Sie sich einen Korkenzieher vor – das ist genau die Bewegung, die Sie nachahmen.

Wenn Sie an der Penisspitze angekommen sind, streicheln Sie mit Ihrer Handinnenfläche die gesamte Oberfläche. Führen Sie nur Aufwärtsbewegungen aus.


 



Die-Zwölf-Uhr-Massage. Sparen Sie sich diese Technik auf, bis er erregt ist und eine volle Erektion hat. Man spricht von »Zwölf-Uhr-Technik«, weil Sie Ihre Hand in einer geraden Linie nach oben bewegen.

Öffnen Sie die Hand, sodass Daumen und Finger getrennt sind und sich ein »L«-förmiger Bereich bildet. Gleiten Sie mit der Hand unter die Hoden, bis sie in diesem Bereich ruhen – wenn Sie die linke Hand einsetzen, befinden sich Ihre Finger auf der linken Seite der Hoden und der Daumen auf der rechten Seite. Drücken Sie ein wenig nach oben, sodass Sie sie leicht anheben.

Mit der Handfläche nach unten öffnen Sie die ersten beiden Finger der anderen Hand, um ein »V« zu bilden, und schieben den Penis in diese Öffnung, wobei Sie sich von den Hoden bis zur Spitze nach oben vorarbeiten. Neigen Sie Ihre Hand dabei, sodass die Handfläche leicht über den Penisschaft gleitet. Arbeiten Sie sich nur mit dieser Bewegung nach oben. Wenn Sie die Spitze erreichen, nehmen Sie die Hand weg und beginnen wieder von unten. Gleiten Sie nicht nur in der Mitte hinauf, sondern auch an den Seiten.

 



Feuer machen. Dies ist die letzte Technik, denn er wird damit mit ziemlicher Sicherheit zum Orgasmus kommen.
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Stellen Sie sich vor, dass Sie einen Stock zwischen den Händen halten und versuchen, durch Rollen des Stocks ein Feuer
zu machen. Halten Sie die Handflächen gerade, und legen Sie sie zu beiden Seiten des Penis auf.

Mit einer rollenden, reibenden Bewegung beginnen Sie unten am Penis, gleiten hinauf und dann wieder herab, wobei Sie auf eine gleichmäßige und rhythmische Bewegung achten. Sein Penis ruht ganz natürlich zwischen Ihren Handflächen. Beginnen Sie langsam, und erhöhen Sie Druck und Geschwindigkeit, wenn er auf den Orgasmus zugeht.


Für ihn

Betrachten Sie eine erotische Massage nicht als Vorspiel, sondern als sinnliches Geschenk. Sie kann zum Geschlechtsverkehr führen, aber Ihre Partnerin wird sie noch viel mehr genießen, wenn Sie sie nicht dazu drängen. Wie bei der Massage für den Mann funktionieren die meisten dieser Techniken am besten, wenn sie mit geöffneten Beinen auf dem Rücken liegt und Sie zwischen ihren Beinen knien. Legen Sie Kissen unter ihre Knie, sodass ihre Beine natürlich zur Seite fallen können –
das ist bequemer und sie fühlt sich weniger exponiert und verletzbar.

Verwenden Sie für Ihre Scheide kein Öl, sondern stattdessen ein dünnflüssiges Gleitmittel. KY-Gel ist zu schwer. Probieren Sie es mit Astroglide, Glide oder Sylk (diese Produkte sind zum Beispiel in Sexshops erhältlich oder können im Internet bestellt werden). Wärmen Sie das Gleitmittel an, indem Sie es zwischen den Fingern reiben.

Fragen Sie sie, welche Bewegung sich am besten anfühlt und ob sie feste oder sanfte Berührungen bevorzugt. Wenn Sie sich nicht sicher sind, versuchen Sie es lieber mit sanfteren. Sie wird wahrscheinlich gegen Ihre Hand drücken, wenn sie mehr Druck wünscht. Halten Sie einen regelmäßigen Rhythmus aufrecht und ändern Sie die Techniken nicht zu oft. Beobachten Sie ihr Gesicht – wenn es entspannt ist, ist auch ihr Körper entspannt.

Denken Sie daran, dass eine erotische Massage nicht das Vorspiel ersetzen soll. Wenn Sie diese Techniken jedes Mal beim Liebesspiel einsetzen, wird der Sex wieder zur Routine und berechenbar. Stattdessen passen Sie die Berührungen an ihre individuellen Vorlieben an, kombinieren Techniken, erfinden eigene  – und entführen sie dann in den orgastischen Himmel!
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Streichelbewegung mit zwei Fingern. Diese Technik, die auch »Basistechnik« genannt wird, ist die einfachste Möglichkeit, ihr Vergnügen zu bereiten.

Lassen Sie Daumen und Zeigefinger im oberen Bereich der Scheide (da, wo sich die Klitoris befindet) an den inneren Schamlippen ruhen. Lassen Sie die Finger um den oberen Bereich der Klitoris kreisen, und bewegen Sie sie dann nach unten. Massieren und rollen Sie gleichmäßig, reiben Sie zu beiden Seiten der Scheide auf und ab und achten Sie auf einen gleichmäßigen Rhythmus.

Sie ist zur direkteren Stimulation der Klitoris bereit, wenn sie die Beine weiter öffnet, ihren Körper gegen Ihre Hand drückt oder das Becken vom Bett abhebt.

 



»Rock around the clock« Bei dieser Massage ist es sehr nützlich, sich vorzustellen, dass der Scheidenbereich vom Zifferblatt einer Uhr bedeckt wird. Oben (in der Nähe ihrer Schambehaarung) befindet sich die Zwölf und der niedrigste Punkt (in der Nähe der Scheidenöffnung) ist die Sechs. Wenn sie Ihnen sagt, was sich gut anfühlt, können Sie sich die Position (drei Uhr, neun Uhr etc.) für das nächste Mal einprägen. Außerdem kann sie Ihnen genauere Anweisungen geben. Diese
Technik wurde von Annie Sprinkle, einer immer wieder erfindungsreichen Sex-Expertin mit extravaganten Ideen, aus der tantrischen Originalversion entwickelt.

Mit der Fingerspitze bewegen Sie sich in einer Kreisbewegung um die Klitoris herum. In größeren Kreisen fahren Sie mit der Kreisbewegung nach unten über die Gesamtlänge der Scheide hinweg fort, wobei Sie zwischen streichelnden, neckenden und liebkosenden Bewegungen mit den Fingerspitzen abwechseln. Jetzt gehen Sie zurück zur Klitoris und beschreiben mit einer Fingerspitze direkt über ihr Kreise. Manche Frauen mögen die direkte Stimulation der Klitoris nicht, und Sie sollten Ihre Partnerin fragen, welcher Bereich sich bei Stimulation am besten anfühlt, wobei Sie sich an der »Uhr« orientieren.

Versuchen Sie, die Klitoris zwischen zwei Finger zu nehmen und an ihr zu »ziehen«. Es ist nicht möglich, sie richtig zu greifen, aber diese ziehende Bewegung fühlt sich toll an!

 



Den Garten betreten. Dies ist eine Streichelbewegung, die die gleichzeitige Stimulation von G-Punkt und Klitoris bewirkt, wodurch die meisten Frauen zum Orgasmus kommen.

Führen Sie einen (oder zwei) Finger in ihre gut angefeuchtete Scheide ein, und krümmen Sie die Finger, sodass sie die Vorderwand der Scheide berühren – stellen Sie sich vor, dass Sie nach oben in Richtung ihres Bauchs zielen. Halten Sie den
Finger ein paar Sekunden lang still; vielleicht drückt sie ihren Körper sogar an Ihren Finger heran, aber üben Sie erst Druck aus, wenn es ihr angenehm ist.

Der G-Punkt fühlt sich wie ein kleiner, strukturierter Knoten an. Bei Erregung füllt er sich mit Blut und wird empfindlicher. Wenn Sie ihn gefunden haben, krümmen Sie den Finger, als wollten Sie jemanden damit anlocken. Drücken Sie nicht zu fest und nicht ständig; eine sanfte, lockende, streichelnde Bewegung ist meistens sehr viel angenehmer. Probieren Sie auch eine »Zickzack«-Bewegung aus, sodass Ihre Finger über den G-Punkt gleiten, ohne sich zu direkt darauf zu konzentrieren.

Umkreisen Sie die Klitoris mit einem Finger oder dem Daumen der anderen Hand (oder einem Vibrator mit flacher Oberfläche). Versuchen Sie auch, direkte Bewegungen nach hinten und nach vorn über die Klitoris hinweg durchzuführen, wenn sie kurz vor dem Orgasmus steht.


 



Liebes Tagebuch, ich hatte heute Sex und es war …

 



Robert, 35, hat sich vor drei Jahren von seiner Frau getrennt. Er arbeitet als leitender Angestellter eines Finanzunternehmens und bezeichnet sein Sexualleben als »aktiv, aber wählerisch«.

 



Erste Woche. Ich schlafe mit Sarah, aber es ist eigentlich nicht Sarah, sondern Linda. Linda ist eine verheiratete Frau, mit der ich vor über einem Jahr eine Affäre hatte, aber sie geht mir immer noch nicht aus dem Kopf. Ich habe sie über einen gemeinsamen Arbeitskollegen bei einer Veranstaltung kennen gelernt. Wir haben uns zusammen betrunken und schließlich auf dem Balkon geknutscht. Ihr Mann war im Büro. Sie war so attraktiv und unerreichbar, dass ich dachte, das war’s. Doch kurz darauf rief sie mich an und fragte, ob sie auf einen Kaffee vorbeikommen könne. Von diesem Zeitpunkt an trafen wir uns regelmäßig, küssten uns und schmusten miteinander, und dann kam sie eines Tages vorbei und zog sich bis auf die Unterwäsche aus, bevor sie sich an mich schmiegte. Ich wusste, dass sie Sex wollte, aber ich wollte sie nicht bedrängen. Ich meine, schließlich war sie verheiratet und hatte enorme Schuldgefühle. Wir hatten Geschlechtsverkehr miteinander, aber ich hatte das Gefühl, dass sie sich nicht ganz hingab, obwohl sie kein Problem hatte, zum Orgasmus zu kommen. Ich hatte dabei Schwierigkeiten, denn ich war fürchterlich nervös. Aus irgendeinem
Grund wollte sie nicht viel Vorspiel. Wir küssten und berührten uns und dann – peng! – wollte sie penetriert werden. Ich hatte das Gefühl, als würden wir irgendwie in der Mitte anfangen. Ich bin eigentlich nicht der Typ, der einfach die Hose runterlassen und loslegen kann. Bald darauf beendete sie die Affäre, sodass wir insgesamt nur dreimal Geschlechtsverkehr hatten. Ich hatte damit gerechnet. Ich wusste, dass sie die Affäre beenden würde, aber ich habe sie nie vergessen. Ich würde verdammt gerne wieder mit einer so attraktiven Frau ausgehen und sehen, wie die anderen Männer ihr nachschauen. Das hebt das Selbstwertgefühl enorm.

Sarah ist wahrscheinlich besser im Bett, wenn ich ehrlich bin, und sie ist wahnsinnig gut beim oralen Sex. Sie ist genau das Gegenteil von Linda: Sie will eine Beziehung und gibt sich ganz hin. Bei der ersten sexuellen Begegnung mit Sarah schlief ihr sechs Monate alter Sohn neben uns. Ich fand das etwas ungehörig, aber er schlief die ganze Zeit über fest. Es hat mich überhaupt nicht angetörnt – ich fühlte mich ziemlich unwohl dabei und konnte das Kind nicht ansehen –, aber ich bewunderte Sarah dafür, dass sie sich holte, was sie wollte. Jetzt bin ich derjenige mit den Schuldgefühlen. Sarah liebt mich und ich liebe sie, aber jedes Mal, wenn ich sie berühre, schlafe ich in Gedanken eigentlich mit Linda.


 



Zweite Woche. Sarah besucht ihre Eltern für eine Woche, und ich habe mich mit Freunden in einer Kneipe getroffen. Dort lernte ich ein Mädchen kennen, das exotisch und sehr geil war. Wir unterhielten uns, und ich gab ihr meine Telefonnummer. Sie heißt Cristina und kommt aus Südafrika. Das war am Freitag. Am Dienstag rief sie mich nachts um halb zwölf an und sagte, sie sei einsam und ob ich nicht rüberkommen wolle. Ich war schon im Bett, aber sie sagte, sie sei ziemlich niedergeschlagen, und ich ließ mich zu einem Besuch überreden. Cristina wohnt in einer Penthousewohnung mit Blick auf die Stadt, und ihre Mitbewohnerinnen waren ausgegangen. Sie machte die Tür in durchsichtiger Spitzenunterwäsche auf, führte mich zur Couch, forderte mich zum Sitzen auf und legte los. Dann führte sie mich auf den Balkon, und innerhalb von fünf Minuten, nachdem ich durch die Tür getreten war, stand ich mit heruntergelassener Hose da und schaute auf den Hafen von Sydney, während sie mich oral befriedigte! Sie nahm mich mit in ihr Zimmer, wo sie einen Spiegel hat, in dem sie sich beim Bumsen gerne selbst betrachtet. Sie wollte, dass ich sie von hinten nahm, und sagte: »Los, fick mich wie ein Tier.« Ich hätte diese Story an Penthouse schicken sollen. Sie erinnerte mich an diese Leserbriefe, die man liest und für erfunden hält. Ich ließ mir ihre Telefonnummer geben, aber es war ziemlich offensichtlich, dass ich nur interessant war, weil ich eine neue Eroberung für sie war. Ich glaube nicht, dass ich eine sexuelle
Begegnung jemals nur als Fick sehe. Ich hoffe immer, dass sie zu etwas führt. Ich erzählte meinen Freunden in der Kneipe, was ich erlebt hatte. Einer meinte, das müsse der beste Sex meines Lebens gewesen sein. Das stimmt wohl, weil es so unerwartet war, aber der beste Sex ist eigentlich immer der, den man gerade genossen hat. Ich war immer der Meinung, dass meine Frau unglaublich gut beim oralen Sex war, dann fand ich, dass es Linda war, dann Sarah. Jetzt ist es Cristina.

 



Dritte Woche. Sarah ist wieder da. Ich hatte erwartet, dass sie gut erholt, braun gebrannt und geil auf Sex sein würde; stattdessen ist sie reizbar und erschöpft, weil sie eine ziemlich miese Zeit hatte. Sex ist furchtbar, weil sie nicht auf mich reagiert. Das hasse ich mehr als alles andere. Den schlimmsten Sex, den ich je hatte, habe ich mit einem Mädchen erlebt, das mich an meinem Schwanz vom Wohnzimmer ins Schlafzimmer führte. Sie übernahm bei allem die Führung, und ich dachte, ich würde den Fick meines Lebens genießen. Doch als ich in sie eindrang, lag sie da wie ein toter Fisch. Ich weiß nicht, ob sie einfach nur furchtbar betrunken war und der Alkohol sie übermannt hatte. Langweilig konnte es ihr nicht sein, denn wir hatten gerade erst angefangen! Egal, es war auf jeden Fall der absolut schlimmste Sex, und irgendwie beunruhigt es mich, dass der Sex mit Sarah mich daran erinnerte. Sarah möchte eine feste Beziehung, aber ich bin mir nicht sicher, ob ich das
auch will. Ich fühle mich enorm unter Druck gesetzt und weiß nicht, ob ich das Kind eines anderen Mannes großziehen will. Ich habe selbst schon zwei Kinder.

 



Vierte Woche. Cristina rief an und Sarah nahm das Gespräch entgegen. Beide waren nicht sonderlich beeindruckt, und selbst ich hätte die Geschichte nicht geglaubt, die ich erfand, um mich aus der Affäre zu ziehen. Aus irgendeinem merkwürdigen Grund war Cristina sauer, dass ich ihr nichts von Sarah erzählt hatte. Das ist eigentlich ein bisschen viel verlangt, wenn man bedenkt, dass sie bereits an meinem Penis lutschte, bevor ich überhaupt die Chance hatte, etwas zu sagen! Ich habe Schuldgefühle und bin gleichzeitig verärgert darüber. Ich habe Sarah nie eine monogame Beziehung versprochen – sie war einfach davon ausgegangen – und Cristina wollte offensichtlich nur den Sex. Mein Monat endet, wie er begonnen hat – mit erotischen Fantasien über Linda. Obwohl sie verheiratet war, wusste ich zumindest, wie ich dran war.

 



Mein Sexualleben ist … sehr viel interessanter als während meiner Ehe. Meine Frau war ziemlich konservativ und außer der Missionarsstellung lief im Grunde nicht viel ab. Vor meiner Ehe hatte ich nicht viele Erfahrungen gesammelt, was ich jetzt nachhole, wobei es mir allerdings mehr um Qualität als Quantität geht. Ich finde Frauen nun viel emanzipierter als früher –
sie sind sich ihrer Sexualität viel bewusster. Manchmal jagt mir das fast ein bisschen Angst ein, und ich mache mir Sorgen, dass ich sie möglicherweise nicht befriedigen kann. Ich glaube, das ist der Grund dafür, dass mir das Vorspiel so wichtig ist; ich setze mehr Vertrauen in meine Fähigkeiten beim oralen Sex. Außerdem – Geschlechtsverkehr ist eigentlich immer gleich und die Scheide fühlt sich bei den meisten Frauen ziemlich ähnlich an. Es gibt nur eine Frau, die ganz anders war, denn ihre Scheide war wie ein Schraubstock. Einfach unglaublich!







5 Das Feuer zum Lodern bringen

Monogamie und Monotonie müssen nicht unbedingt zusammengehören wie Apfeltorte und Schlagsahne. Sex kann tatsächlich im Verlauf der Jahre besser werden. Die Sache hat allerdings einen Haken: Sie sollten bereit sein, Kreativität und Mühe aufzuwenden, um die Abwechslung in Ihr Sexualleben zu bringen, die ganz naturgegeben fehlt, wenn Sie denselben Körper immer und immer wieder lieben. Ich gebe zu, dass es zunächst ziemlich viel Mühe macht. Wenn die diversen Körperteile Ihres Partners Sie furchtbar langweilen, ist es tatsächlich sehr schwierig, Interesse zu zeigen und ein paar neue Sachen auszuprobieren. Aber nach einem oder zwei Versuchen scheint es weniger harte Arbeit zu sein, weil es wirklich funktioniert. Einen Monat später werden Sie sich daran erinnern, wie sehr Sex Ihnen früher Spaß gemacht hat. Nach sechs Wochen werden Sie einander angrinsen, wenn Sie an die letzte Nacht denken. Und nach zwei Monaten? Ihre Freunde werden anrufen und sagen: »Wo wart ihr beiden gestern Abend? Ihr scheint kaum noch auszugehen …«


Licht an, Kamera läuft, Erektion: eine sexuelle Fantasie durchspielen
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Erotische Fantasien miteinander zu teilen und auszuleben, ist eine hervorragende Möglichkeit, mehr Schwung in Ihr Sexleben zu bringen, wenn Sie bereits eine Weile zusammen sind, offen miteinander über Sex reden und – das ist besonders wichtig – wissen, dass Ihre geheimsten Gedanken nicht Thema des nächsten Abends sein werden, den Ihr Partner mit Freunden verbringt.

Tausende von Menschen setzen insgeheim erotische Fantasien ein, um beim Sex zum Orgasmus zu kommen, und solche Fantasien zuzugeben und auszuleben, kann das lustvollste Sexspiel sein, das Sie seit Jahren gespielt haben. Provokative Bardamen, nymphomane Krankenschwestern, Dominas und stiefelleckende Lustknaben, Sklavinnen mit Sex-Appeal und Sultane, muskelbepackte Motorradfans und coole Karrierefrauen: Suchen Sie sich die Rolle aus, die Ihnen am besten gefällt, und tun Sie so, als spielten Sie in einem Film – obwohl ich sehr davon abrate, tatsächlich einen solchen zu drehen. »Natürlich ist er nur für uns gedacht«, flüstern Sie einander im Stadium der Verliebtheit ins Ohr. Doch es ist eine ganz andere Geschichte, wenn Sie ihm den Laufpass geben, mit seinem besten
Freund eine Beziehung eingehen und eine »Kopie« rein zufällig im Briefkasten Ihrer Mutter landet.

Wie gehen Sie vor, wenn Sie eine erotische Fantasie ausleben möchten oder herausfinden wollen, worin die seine besteht? Warten Sie, bis Sie beide einen entspannten und intimen Augenblick genießen, und erwähnen Sie dann den wahnsinnig erregenden Traum, den Sie letzte Nacht hatten. Erzählen Sie Ihrem Partner davon und warten Sie seine Reaktion ab. Wenn er angenehm erregt scheint, gestehen Sie, dass es eigentlich schon seit Ewigkeiten eine Ihrer sexuellen Fantasien ist, und fragen Sie ihn nach seinen. Wenn Sie erst einmal darüber reden, ist es relativ leicht zu sagen: »Ich hab’ da eine tolle Idee. Warum spielen wir sie nicht mal so zum Spaß durch?«
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Wählen Sie Fantasien aus, die Ihnen beiden gefallen, speziell beim ersten Mal, und planen Sie das Szenario am besten vorher: was Sie beide anziehen werden, wie der andere agieren soll und umgekehrt. Dann setzen Sie die eigene Fantasie ein, um die Geschichte auszuschmücken, würzen das Drehbuch mit ein paar Überraschungen und gehen vielleicht noch etwas weiter. Jeder von Ihnen könnte auch drei Lieblingsfantasien zusammen mit Anweisungen aufschreiben, wie sie durchgespielt werden sollten. Schreiben Sie sie auf verschiedene Zettel, und stecken Sie diese in ein Glas, aus dem Sie einen herausfischen, wenn Ihnen der Sinn danach steht. Genau wie Ihr Partner wissen Sie erst, um welche sexuelle Fantasie es sich
handelt, wenn Sie den Zettel auffalten.

Beim Ausleben von erotischen Fantasien müssen Sie sich nicht wortwörtlich nach den Vorgaben richten: Symbolische Handlungen reichen häufig schon aus. Sie haben eine Fantasie über analen Sex, wollen sie aber nicht ausleben? Tun Sie so als ob, während Sie vaginalen Sex von hinten haben. Verwenden Sie Seidenstrümpfe und Krawatten anstelle von groben Stricken für Fesselungsspiele; und feste Knoten sind ebenfalls nicht erforderlich – vielmehr geht es darum, einen Kampf nur vorzugeben, statt mit einer abgeschnürten Blutversorgung zu kämpfen. Sie brauchen keine extrem teuren Requisiten (obwohl sich der Kauf für Ihre Lieblingsfantasien möglicherweise lohnt): Schwarze Strümpfe und hochhackige Schuhe verwandeln sie in eine Nutte; Jeans, kein Hemd (und der entsprechend unterwürfige Blick) machen ihn zum Sexsklaven.

Setzen Sie Musik ein, und verwandeln Sie verschiedene Räume Ihres Zuhauses in eine Bühne (oder spielen Sie das Ganze draußen durch, wenn dies eher zum Szenario passt), aber machen Sie sich deshalb nicht zu viele Gedanken. Es muss nicht hundertprozentig stimmig sein – es geht nur darum, die »Stimmung« der erotischen Fantasie neu zu erschaffen. Sie sollten
auch nicht überrascht sein, wenn Sie beim ersten Mal in schallendes Gelächter ausbrechen, weil Sie versuchen, ein Kichern zu unterdrücken. Das gemeinsame Lachen gehört einfach dazu. Fahren Sie fort, und Sie werden sich weniger lächerlich vorkommen, wenn Sie sich weiter in Ihre Rolle hineinversetzen.

Nur eine kleine Warnung: Verabreden Sie ein Stopp-Signal, bevor Sie irgendetwas anfangen. Dies ist besonders wichtig, wenn Ihre Sexspiele Fesselung oder Schläge einschließen. Es mag zur erotischen Fantasie dazugehören, dass der Partner um Gnade fleht, aber wie können Sie ohne vereinbartes Signal wissen, ob er Sie wirklich anfleht oder nur so tut? Davon abgesehen ist die Welt Ihre Bühne, und Sie sind die Superstars!


Good Vibrations: erprobtes und bewährtes Sexspielzeug

Sorgen sexuelle Hilfsmittel dafür, dass Sie in den siebten Himmel oder ins nächstgelegene Krankenhaus geschickt werden? Sind sie reine Zeit- und Geldverschwendung oder eine raffinierte und einfache Möglichkeit, Ihr Sexualleben zu elektrisieren? Die Antwort auf die Frage: »Warum sexuelle Hilfsmittel verwenden?«, lautet: »Warum nicht?«. Schließlich gibt es sie bereits seit 2500 Jahren, und es sieht nicht so aus, als würden sie in absehbarer Zukunft verschwinden! Die alten Ägypter
verwendeten Dildos, die Römer stellten Kerzen in der Form von (enorm großen) Penissen her, und die alten Chinesen erfanden den ersten »Penisring«, indem sie den Penisansatz mit Seide umwickelten. In den Sexshops, in denen ich mich umgesehen habe, hörte ich, dass sexuelle Hilfsmittel, speziell Sexspielzeug für Frauen, so viel verkauft werden wie Big Macs. Obwohl sie das Original nie ersetzen werden, wie die Ladenbesitzer sagen, verleihen sie den Benutzern Kontrolle über die eigene Sexualität.

Die heute gebräuchlichen Hilfsmittel sind viel mehr als nur Spielzeug. Der bescheidene Vibrator kann ein Rettungsanker für Frauen sein, die Probleme mit dem Orgasmus haben, und viele neue Hilfsmittel sollen die Kontrolle über die Scheidenmuskulatur verbessern. Für jede Frau, die allein schon bei der Erwähnung eines Sexspielzeugs Horrorschreie ausstößt, gibt es eine andere, die nie ohne außer Haus geht. Treten Sie dem Club bei. Kichern Sie nicht nur an einem Frauenabend darüber, sondern kaufen Sie einen Dildo mit Geschirr und Kugeln, die in Ihrem Innern laut herumklappern. Männer sind mehr als nur vorübergehend von jeder Art Sexspielzeug fasziniert, und der Gedanke, dass Sie auch nur das geringste Interesse daran zeigen, es einmal auszuprobieren, wird ihn sehr erregen.

Statt viel Geld für ein teures Hilfsmittel auszugeben, kaufen Sie für den Anfang ein paar preiswertere Artikel. Meistens ist es das Neue, das einen reizt. Wenn Sie Spaß an diesem Spielzeug
haben, lohnt es sich, eine größere Investition vorzunehmen. Sie wissen nicht, wo Sie anfangen sollen? Lassen Sie sich von einigen Freiwilligen beraten, die mutig (mit Hilfe einer kleinen Bestechung) von ihrem Ausflug ins Spielzeugland berichten …

Die im Folgenden genannten sexuellen Hilfsmittel sind in Australien erhältlich. In den deutschsprachigen Ländern können Sie in Sexshops und im Erotik-Versandhandel eine Vielzahl von vergleichbaren Produkten erwerben.

Stay Hard desensibilisierendes Spray

Was ist es? Eine Tinktur zum Aufsprühen, die seine Erektion verlängern soll.

Tester: Peter, 32

Garantierte Befriedigung? »Ein Freund hat mir dieses Mittel empfohlen, und so bin ich neugierig geworden. Ich habe ein bisschen am Ende meines Penis aufgetragen und habe es einmassiert, aber beim ersten Mal passierte rein gar nichts. Beim zweiten Mal habe ich ziemlich viel aufgetragen, und es hat merkwürdig gekribbelt, aber es hat funktioniert. Ich bin länger hart geblieben. Keine Klagen.«

Seine Bewertung: 7/10



Fun Tongue

Was ist es? Eine äußerst merkwürdige zylindrische Vorrichtung, an deren Ende eine Zunge herausragt. Sie soll oralen Sex simulieren, und begeisterte Anhänger schwören, dass es sich ganz echt anfühlt – wenn man sein Gelächter lange genug unterdrücken kann, um das Ganze ernst zu nehmen. In eine spezielle Kammer kommt Gleitmittel und die (waschbare) Zunge wird auf eins von fünf Programmen eingestellt. Sie leckt nach oben und unten, seitlich hin und her oder bewegt sich hinein und hinaus.

Tester: Susie, 40

Garantierte Befriedigung? »Ich habe das Gerät im Schaufenster eines Sexshops gesehen und dachte so bei mir, dass ich es unbedingt haben müsse. Ich habe es auf meiner Hand ausprobiert, und es fühlte sich einfach sensationell an. Beim ersten Mal zog ich mir einen Slip mit offenem Schritt an, dimmte das Licht und stellte einen Spiegel auf, aber es sah so total lächerlich aus, dass ich nicht aufhören konnte zu lachen. Danach habe ich die Augen zugemacht. Es ist fantastisch! Das Lecken fühlt sich ganz echt an, aber es sieht nicht besonders gut aus. Ein Freund meinte, er würde das Ding erschießen, wenn er es irgendwo an der Straße herumliegen sehen würde.«

Ihre Bewertung: 9/10



Pearl Bird Vibrator

Was ist es? Es handelt sich um einen der beliebtesten Vibratoren Australiens mit »Perlen« im Schaft, der sich sehr schnell im Kreis dreht, und einem Stimulator für die Klitoris, der ebenfalls vibriert.

Tester: Marie, 31

Garantierte Befriedigung? »Ich habe ihn in einer Show über Vibratoren im Fernsehen gesehen und dachte, dass dieses Spielzeug für die Klitoris mich öfter zum Orgasmus bringen würde. Ich habe es in meiner Scheide ausprobiert, und die rotierenden Perlen fühlten sich wirklich toll an, aber obwohl der Stimulator für die Klitoris wie verrückt vor sich hin summte, passierte nichts. Dann habe ich den Vibrator außerhalb des Körpers verwendet, ihn an meine Klitoris gedrückt und – wow! Das einzige Problem dabei ist, dass ich unglaublich leicht zum Orgasmus komme und ganz vergesse, wie ich normal den Höhepunkt erreiche.«

Ihre Bewertung: 9/10

 



Jelly Ribbed Duo Balls

Was ist es? Mit weichem, stachligem Latex versehene Metallkugeln (in der Größe eines Golfballs), die von einem Stück Schnur zusammengehalten werden. (Praktisch eine erotische Version der Holzkugeln, mit denen Kinder spielen.) In die Scheide eingeführt, bewegen sie sich und sollen die Trägerin
erregen. Der Hersteller behauptet auch, dass die Kugeln die Muskelkontrolle verbessern.

Tester: Catherine, 23

Garantierte Befriedigung? »Es war ein Geschenk, das ich vor meiner Mutter auswickelte – ich hätte die Freundin, die mir die Kugeln geschenkt hat, umbringen können, aber ich dachte so bei mir, dass ich es ja mal ausprobieren könnte. Ich habe sie ordentlich mit Gleitmittel eingeschmiert und die erste Kugel eingeführt, etwas abgewartet und dann auch die zweite eingeführt. Ein ›Tampon‹-Faden hängt heraus, sodass sie wieder herausgeholt werden können. Ich fühlte mich ganz voll, so, als würde ich mit einem riesigen Penis in meinem Innern herumlaufen. Ich konnte mich beim Laufen nicht natürlich bewegen und nach etwa drei Minuten habe ich sie wieder rausgeholt. Langweilig!«

Ihre Bewertung: 3/10


Love Cuffs

Was ist es? Für Modesklavinnen und leichte Fesselungsfantasien entworfen, sorgen diese pelzbesetzten Manschetten dafür, dass Sie selbst dann noch im Trend liegen, wenn Sie an die Bettpfosten gefesselt sind.

Tester: Simon, 24, und Linda, 29

Ihre garantierte Befriedigung? »Simon hat schon ewig davon geschwärmt, wie es sein würde, mich zu fesseln, und ich
habe ihm die Manschetten zu seinem Geburtstag gekauft. Mann, war er beeindruckt! Sie sind leicht zu verwenden, fühlen sich weich und bequem an, und wir fanden sie beide ungeheuer erregend. Es ist unser Lieblingssexspielzeug (und auch das einzige, das wir besitzen).«

Seine garantierte Befriedigung? »Das beste Geschenk, das ich je bekommen habe.«

Seine und ihre Bewertung: 10/10


Rocket Rider

Was ist es? Es ist ein doppelter Dildo mit einem Geschirr aus Vinyl. Die Trägerin penetriert sich selbst damit und verwendet den anderen Dildo zur analen Penetration des Partners oder, wenn sie lesbisch ist, zur analen oder vaginalen Penetration der Freundin. »Ultra Harness« ist eine qualitätsvolle Alternative für echte Fans.

Tester: Nathan, 36, und Rachel, 24

Ihre garantierte Befriedigung? »Nathan hat es gekauft – ich hab mich versteckt. Zuerst gefiel es mir überhaupt nicht. Er wollte es als Erster probieren, und als er das Ding anlegte, konnte ich kaum den Drang unterdrücken, ›Los, reit mich, Cowboy!‹ zu sagen. Er setzte einen Dildo bei mir vaginal ein – er fühlte sich ganz gummig an und hat zuerst etwas gezwickt. Aber es hat mich doch ganz schön erregt, mich selbst zu penetrieren und ihn dann anal bei ihm einzusetzen, weil
ich erleben konnte, wie es sich anfühlt, jemanden zu penetrieren.«

Seine garantierte Befriedigung? »Rachel fand es nicht so besonders toll, und ich war ziemlich enttäuscht. Aber ich glaube, sie fand es ziemlich erregend, ›den Mann‹ zu spielen. Mit Unmengen Gleitmittel habe ich es sogar richtig genossen, den Dildo in meinem Hintern stecken zu haben. Ohne Gleitmittel tut es richtig weh.«

Ihre Bewertung: 2/10 bei ihr, 9/10 bei der Verwendung beim Partner

Seine Bewertung: 8/10



Pornografie: es lohnt sich, zweimal hinzusehen

In seiner berühmt-berüchtigten Sexbibel The Joy of Sex sagt Alex Comfort, dass Pornografie »die Bezeichnung für Sexualliteratur ist, die jemand zu unterdrücken versucht«. Weiter heißt es, dass »die meisten normalen Menschen sich gerne Sexbücher ansehen und über sexuelle Fantasien lesen – und das ist der Grund dafür, dass abnormale Menschen so viel Zeit und Geld dafür aufwenden müssen, dies zu unterdrücken«. Ich neige dazu, mich seiner Meinung anzuschließen. Ich bin überzeugt davon, dass die normalen Pornohefte und -videos (jene,
die keine Folterung, Gewalt oder Kinder zeigen) für das allgemeine Publikum zugänglich sein sollten. Wenn Sie sie nicht mögen, müssen Sie sie ja nicht kaufen oder ausleihen. Aber Sie wären wahrscheinlich überrascht, wenn Sie wüssten, wie viele Menschen, Frauen eingeschlossen, darauf schwören.

Nach unzähligen merkwürdigen Tests, bei denen die Genitalien von Versuchspersonen mit Maschinen verdrahtet wurde, haben Wissenschaftler offiziell erklärt, dass Frauen beim Lesen oder Betrachten von Pornoheften bzw. -filmen genauso erregt werden wie Männer. Wirklich erstaunlich! Es wurde eigentlich nie bestritten, dass ungehemmte, emanzipierte Frauen durch erotische Filme oder erotische Literatur erregt werden. Aber wir mögen keinen Hardcore-Sex. Sexfilme sind oft langweilig, sie wiederholen sich und sind so unglaubwürdig, dass uns eher nach Lachen als nach Bumsen zumute ist. Oder sie sind so deutlich, beunruhigend und direkt, dass wir uns am liebsten übergeben würden. Aber selbst wenn Sie einen seiner Filme durchgestanden und sich geschworen haben, nie wieder einen anzusehen, habe ich eine gute Nachricht für Sie. Schalten Sie Ihre Vorurteile ab und den Videorecorder ein, denn es gibt viel subtilere, sanftere erotische Pornos, die oft speziell auf Frauen abzielen.
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Wenn er einen Sexfilm sehen will, stimmen Sie zu, bestehen aber darauf, dass Sie ihn auswählen. Suchen Sie einen Film aus, der von Frauen für Frauen gedreht wurde (das steht hinten auf
der Hülle – Sie könnten beispielsweise jeden beliebigen Film aus der Candida Royalle-Serie auswählen), und Sie sind nicht gezwungen, erniedrigende Szenen oder alberne Vorstellungen von perfekt geformten Frauen anzusehen, die schon zum Orgasmus kommen, wenn sie einen erigierten Penis nur sehen. Wenn Sie sich dabei unwohl fühlen oder Sie selbst bei solchen Pornos extreme moralische Einwendungen haben, könnten Sie es mit einem Film für Zuschauer über 18 versuchen. Wählen Sie einen Klassiker (beispielsweise Wenn der Postmann zweimal klingelt) oder entscheiden Sie sich als Kompromiss für einen Film wie Die unerträgliche Leichtigkeit des Seins oder 9 1/2 Wochen. Diejenigen unter Ihnen, die erotisches und pornografisches Material beim Sex einbeziehen wollen, sollten an folgende Dinge denken.

Das sollten Sie tun:



	♦ Machen Sie einen Versuch mit Filmen, Zeitschriften oder Büchern, bevor Sie sie ganz ablehnen. Wählen Sie das Material abwechselnd aus, und treffen Sie die Entscheidung gemeinsam mit Ihrem Partner. Wenn einem etwas gefällt und dem anderen nicht, sehen Sie sich den Film eben alleine an.


	♦ Lassen Sie den Film im Hintergrund ablaufen. Oft sind herkömmliche Pornofilme so langweilig, dass es nicht lohnt, sie ganz anzusehen, aber es kann Spaß machen, sich die »scharfen Stellen« herauszupicken.

	♦ Lachen Sie darüber, und nehmen Sie solche Filme nicht ernst. Es ist kein echter Sex und die Filme vermitteln unrealistische Sexmythen – dass Frauen beispielsweise kein Vorspiel brauchen und die Penetration mehr als alles andere genießen.


Das sollten Sie unterlassen:



	♦ Denken Sie nicht, dass Ihr Partner mit Ihnen nicht glücklich ist. Es ist einfach nur ein Spaß, eine Möglichkeit, Ihrem Sexualleben etwas mehr Würze zu verleihen – mehr nicht.

	♦ Sie sollten keine Schuldgefühle haben, weil Sie dadurch erregt werden. Das heißt nicht, dass Sie pervers, schmutzig oder krank sind; Sie sind einfach nur ein ganz normaler Mensch.

	♦ Zwingen Sie andere nicht, sich Pornofilme und -hefte anzusehen, wenn es nichts in ihnen auslöst oder wenn sie moralische Einwände haben. Sie sind deshalb nicht prüde, und sie haben das Recht, ihr Missfallen zu äußern.

	♦ Geben Sie Ihrem Partner gegenüber nicht einfach nach, wenn er Pornografie mag und Sie nicht. Sagen Sie, dass es Ihnen lieber wäre, wenn er solche Sachen allein für sich ansehen
/lesen und nicht herumliegen lassen würde. Wenn es keine sehr bedenklichen Filme sind, in denen beispielsweise Gewalttätigkeiten oder Sex mit Kindern gezeigt werden, ist es allein seine Sache, nicht Ihre.

	♦ Werden Sie nicht von der Pornografie abhängig, um erregt zu werden. Wenn der Videorecorder jedes Mal läuft, wenn Sie Sex haben, werden Sie langsam aber sicher träge und fantasielos.



Zu dritt im Bett: flotte Dreier, Partnertausch und Gruppensex

»Ich dürfte der glücklichste Mann auf Erden sein«, bekannte mein Freund James, als er sternhagelvoll war. »Meine Frau möchte, dass wir mit einer anderen Frau einen flotten Dreier ausprobieren.«

»Und – werdet ihr es tun?«, fragte ich.

»Natürlich!«, sprudelte es aus ihm heraus. »Also, welcher klar denkende Mann würde sich die Chance entgehen lassen, mit zwei Frauen auf einmal zu schlafen?« Eine verräterische Pause. »Ich meine, man muss schon ein rechter Waschlappen sein, wenn man nein sagen würde … oder? Es ist doch der Traum eines jeden Mannes … nicht wahr?«

»Aber nicht deiner«, riet ich.


»Nein«, gab er zu, was ihm offensichtlich peinlich war. »Ehrlich gesagt, jagt mir die Vorstellung ganz schön Angst ein.«

James steht nicht allein da. Viele haben sich sicherlich schon einmal einen flotten Dreier und Gruppensex in der Fantasie vorgestellt, aber diese Vorstellung in die Realität umzusetzen, ist etwas ganz anderes. James befürchtete, dass er nicht in der Lage sein würde, beide Frauen zu befriedigen. Er hatte Angst, dass sie ihn für nutzlos halten und ihn ausschließen würden und dass sich seine Frau zur Lesbe entwickeln und ihn verlassen könnte.

»Ich bin nicht hundertprozentig davon überzeugt, dass ich damit klarkommen würde, jemanden, den ich liebe, dabei zu beobachten, wie er es mit einem anderen treibt – egal, ob es ein Mann oder eine Frau ist«, bekannte er traurig.
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Ich kann ihn voll und ganz verstehen. Ich bin viel zu eifersüchtig, um einen Partner zu teilen, aber viele Leute, die ich kenne, haben es mit einem flotten Dreier probiert und dabei sehr unterschiedliche Dinge erlebt. Wenn ich mal ganz stark verallgemeinere, würde ich sagen, dass diejenigen, bei denen es funktionierte, Paare waren, die noch nicht besonders lange zusammen waren und denen es im Grunde nichts ausmachte, dass der Partner mit einer anderen Person Sex hatte. Sie genossen das Spiel, sagten, dass es großartiges Material für zukünftige sexuelle Fantasien war, aber dass sie die Erfahrung nicht unbedingt in naher Zukunft wiederholen würden. Für die
älteren Paare, die schon lange zusammen waren, erwies es sich als emotionale Katastrophe. Selbst wenn sie es im Augenblick genossen, sagten die meisten, dass die Auswirkungen unglaublich destruktiv waren. Eifersucht, zerstörtes Vertrauen, Paranoia, dass der Partner insgeheim die dritte Person bevorzugte  – drei in einem Bett ist wirklich eine ziemlich knifflige Angelegenheit. Sie sind davon überzeugt, dass Ihrer Beziehung eine ménage à trois gut bekommt? Lesen Sie erst mal weiter.

Warum es uns reizt

Oft scheint ein flotter Dreier attraktiv, weil wir zu faul sind, in ein flau gewordenes Sexualleben etwas »Arbeit« zu investieren. Wir glauben, dass die Einbeziehung eines Dritten eine schnellere, leichtere Möglichkeit ist, dem Sex etwas mehr Würze zu verleihen – die neue Person soll praktisch die »Arbeit« übernehmen. Andererseits werden viele Menschen erregt, wenn sie sehen und
hören, wie andere Sex haben – das ist der Grund, warum wir erotische Videos anschauen. Es kann lehrreich sein, die Sexualtechniken anderer zu beobachten, es kann uns das Gefühl geben, begehrenswert zu sein, wenn mehr als ein Partner unseren Körper genießt, es sorgt zweifellos für Abwechslung und natürlich ist es tabu. Das prickelnde Gefühl, etwas Ungezogenes und Neues zu tun, ist oft schon an sich erregend.

Manchen gefällt die Vorstellung, im Mittelpunkt des Interesses zu stehen und in Kontakt mit zwei Zungen, zwei Paar Händen und zwei Penissen oder Scheiden zu sein. In der Fantasie sehen sich viele in der nehmenden Rolle. Im Allgemeinen werden Frauen stärker von der Kombination zwei Frauen und ein Mann erregt als Männer von der Kombination zwei Männer und eine Frau.

[image: e9783641093617_i0039.jpg]


Ein flotter Dreier scheint manchmal die natürliche Lösung für Paare, die einander langweilen, aber die Beziehung nicht aufgeben oder etwas hinter dem Rücken des anderen tun wollen. Wenn sie es vor dem Partner tun, erscheint dies weniger als Betrug, und die meisten stellen sich die dritte Person als angenehme Ergänzung und nicht als Bedrohung vor. Die Leute, die ich befragt habe, taten es mit gleich gesinnten Freunden, hatten eine Kleinanzeige aufgegeben oder beantwortet oder besuchten einen Massagesalon speziell für Paare. Selbst bei positiver Erfahrung war ein einmaliges Erlebnis in den meisten Fällen genug – sie hatten ihre Neugier befriedigt und
dabei festgestellt, dass Sex mit nur einem Partner letztendlich lustvoller ist.


Was schief gehen kann

Das echte Leben unterscheidet sich deutlich von der Fantasie. Zwei Menschen, die sich lieben, fällt es im Allgemeinen sehr schwer, den Partner mit einer anderen Person zusammen zu sehen, und oft wird das körperliche Vergnügen aufgrund der starken negativen Emotionen bei einem flotten Dreier gedämpft. Die meisten Menschen sind in Bezug auf Beziehungen und den Partner ziemlich Besitz ergreifend und nicht daran gewöhnt, ihn mit anderen zu teilen, sodass Eifersucht (auf den Körper des Dritten, die Technik, wie der Partner auf ihn reagiert) oft eine Rolle spielt. Drei in einem Bett ist aufgrund der Tatsache, dass es eine ungerade Zahl ist, ungleich – einer mag einen der beiden anderen Partner meistens mehr und nicht allen wird dieselbe Aufmerksamkeit zuteil.

Wenn sich die erste Erregung gelegt hat (und vielleicht die Alkoholwirkung nachgelassen hat – ein paar Drinks bewirken Wunder, wenn es darum geht, körperlich erregt zu werden und
die Vernunft abzuschalten), haben viele Menschen Schuldgefühle und bedauern, was sie getan haben, insbesondere wenn man sie dazu überredet hat. Sie schämen sich, fühlen sich »billig« oder ekeln sich vor sich selbst. Doch das häufigste negative Gefühl ist die Tatsache, dass man sich betrogen fühlt und dass das Vertrauen dahin ist. »Ich kann die Bilder nicht aus dem Kopf bekommen« und »Ich habe Angst, dass sie sich ohne mich mit ihm treffen wird« waren häufige Kommentare von den Personen, die ich befragt habe. Wenn sich der Partner eine Wiederholung wünscht und Sie nicht, fühlen Sie sich bedroht. Manchmal ist der Wunsch nach Gruppensex ein Zeichen der Unreife. Es dreht sich alles nur um sofortige Befriedigung und es ist viel unpersönlicher als die direkte Beziehung zwischen zwei Menschen. Es könnte auch ein Hinweis darauf sein, dass einer oder beide Probleme mit der Intimität haben.
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In gewisser Weise ist der Besuch einer arrangierten Sex-Party ehrlicher und weniger kompliziert als ein flotter Dreier mit einem Freund. Alle wissen, warum sie hingegangen sind, die Chance, dass sich eine Beziehung entwickelt, ist sehr gering, weil die Gäste mehrere Partner tauschen und ein Wiedersehen unwahrscheinlich ist. Beim »Swingen« oder Tauschen hält sich der eigene Partner meistens nicht im selben Raum auf und treibt es nicht direkt vor Ihnen, sodass derselbe hässliche Film nicht ständig im Kopf abläuft. Gruppen, die solche Partys organisieren, sorgen normalerweise auch für bestimmte Regeln,
was die Verwendung von Kondomen und die Stopp-Signale betrifft, wenn einem Beteiligten etwas nicht gefällt.


Wenn Sie es dennoch probieren wollen

Wenn Sie beschließen, den Versuch zu wagen, sollten Sie Folgendes tun:



	♦ Halten Sie Kondome parat.

	♦ Sprechen Sie das, was passieren wird, miteinander durch: Dinge, die erlaubt und nicht erlaubt sind. Ist Küssen erlaubt? Was ist, wenn einer aufhören möchte und der andere nicht? Legen Sie genau fest, wer Sex mit wem hat. Zu sehen, wie der Freund den Penis eines anderen Mannes in den Mund steckt, kann ziemlich schockierend sein, wenn Sie sich vorher nicht darüber im Klaren waren, dass die beiden Männer auch miteinander Sex haben könnten.

	♦ Als Paar sollten Sie sich fragen, ob Sie gut miteinander kommunizieren, Probleme lösen und verhandeln können. Diese drei Fähigkeiten brauchen Sie unbedingt, um die Sache durchzustehen.

	♦ Fragen Sie sich: Ist es mir angenehm, Sex zu dritt zu haben? Ist es mir angenehm, wenn mein Partner Sex mit einer anderen Person hat? Wenn Sie beide Fragen nicht hundertprozentig
mit Ja beantworten können, sollten Sie es lieber lassen.

	♦ Überprüfen Sie Ihre Motive. Versuchen Sie, Ihren Partner zu binden, indem Sie sich einverstanden erklären? Fühlen Sie sich in irgendeiner Weise dazu gezwungen? Dann sollten Sie es nicht tun.

	♦ Wenn Sie Ihrem Sexualleben mit anderen Partnern mehr Würze verleihen wollen, wäre es dann vielleicht besser, in einer offenen Beziehung zu leben, einige Regeln festzusetzen, beispielsweise, dass immer ein Kondom verwendet wird, und dann nicht darüber zu reden? Sie beide müssen nicht zusammen mit einem neuen Partner Sex haben.


Liebes Tagebuch, ich hatte heute Sex und es war …

 



David, 21, gibt zu, dass er so viele wechselnde Partner wie nur möglich hat und zur Zeit an einer langfristigen monogamen Beziehung nicht interessiert ist. Er leitet ein Fitness-Studio.

 



Erste Woche. Gestern Abend war ich in dem Club, den ich normalerweise besuche, und habe sofort Augenkontakt zu einem Mädchen aufgenommen, das offensichtlich auf einen Fick aus war. Ich bin gleich auf sie zugegangen, um zu sehen, ob die Schwingungen positiv oder negativ waren, obwohl ich mich
auch von negativen nicht abweisen lasse. Sie begann zu tanzen  – ich tanzte ebenfalls, und dann begannen wir uns zu küssen, ohne ein Wort zu sagen. Ich bin mit ihr raus zu meinem Jeep gegangen, und wir hatten Sex auf dem Rücksitz. Als es vorbei war, habe ich mich gleich gefragt, warum ich mir die Mühe gemacht habe. Ich hätte genauso gut wichsen können – hätte wahrscheinlich mehr Spaß gemacht. Die Schlampen erfüllen nie die Erwartungen. Keine Herausforderung. Sie ging wieder rein, und eine halbe Stunde später sah ich, wie sie mit einem anderen Typ loszog, um dasselbe zu machen. Wenn ich Schlampe sage, meine ich es auch so.

 



Heute Abend bin ich mit Diane ausgegangen, ein »nettes Mädchen«, das ich über Freunde kennen gelernt habe. Wir waren im Restaurant essen – sie ist hübsch, aber auch ganz hübsch dumm. Sie ist mit zu mir nach Hause gekommen, und es war offensichtlich, dass sie Sex erwartete, was merkwürdig ist. Sie stammt aus einer wohlhabenden Familie, und ich dachte, sie würde anders sein. Ich hab ihr den Gefallen getan, aber sie flippte aus, weil ich mit Kondom nicht kommen konnte. Das schaff ich nie. Ich muss fast bis an den Punkt kommen, meinen Penis rausziehen, das Kondom abziehen und mir selbst einen runterholen. 80 Prozent der Mädchen haben nichts dagegen, aber manche reagieren komisch. Sie meinen immer, es sei ihre Schuld. Ich krieg immer einen hoch und kann die Erektion halten,
aber das Ejakulieren läuft nicht so automatisch ab, wie manche Frauen sich das vorstellen. Es liegt an einem Erlebnis vor ein paar Jahren, als ich 17 war. Ich war mit diesem Mädchen zusammen, wir hatten ein wildes Wochenende voller Sex und ich kam 21-mal innerhalb von drei Tagen. Ich weiß nicht, ob es was Psychologisches ist, aber seitdem fällt es mir schwer, zweimal an einem Wochenende zu kommen. Ich habe mich hinterher so verausgabt und schlapp gefühlt – mir war körperlich richtig übel. Es kümmert mich aber im Grunde nicht weiter. Sex ist toll, auch wenn ich nicht ejakuliere.

 



Zweite Woche. Gestern Abend war Trish im Club, und ich frage mich, ob sie noch Jungfrau ist. Mein bester Freund und ich hatten mit ihr vor einem Monat einen flotten Dreier. Wir trafen sie auf einer Party und trieben es draußen mit ihr, sodass praktisch jeder, der Lust hatte, zusehen konnte, aber sie machte es nur oral. Absolut keine Penetration. Sie sagte, sie sei noch Jungfrau, was ich ihr nicht abgekauft habe, aber sie genoss es, an Penissen zu lutschen, und sie hat jeden Tropfen geschluckt. (Das Schlucken find ich total geil. Noch besser ist es, wenn die Frau das meiste schluckt, aber ein bisschen Sperma aus ihrem Mund heraustropft. Das ist wirklich heiß!) Ich glaube Trish kein Wort, aber ihre beste Freundin schwört, dass es wahr ist. Sie soll tatsächlich noch Jungfrau sein.


Ich hatte gerade die übelste sexuelle Erfahrung meines Lebens. Ich wollte dieses Mädchen lutschen, als mir ein Geruch entgegenkam, der mich fast zum Kotzen brachte. Ich fing echt an zu würgen. Sie muss eine Pilzinfektion gehabt haben, denn niemand kann von Natur aus so riechen. Mir wird noch übel, wenn ich nur daran denke.

 



Dritte Woche. Gestern Abend habe ich ein Mädchen zwei Stunden lang beobachtet – sie war wirklich was Besonderes. So schön und frisch. Ich wollte keinen Sex mit ihr; gleich als ich sie sah, wusste ich, dass ich eine Beziehung mit ihr wollte. Mir gelang es, einigermaßen ein Gespräch mit ihr zu führen, aber sie hat schon einen Freund. Mist. Auch wenn es sich nicht so anhört, glaube ich, dass es möglich ist, mit nur einer Person für den Rest seines Lebens Sex zu haben. Man müsste diese Person unglaublich lieben, und sie müsste abenteuerlustig, neuen Ideen gegenüber offen und an den Dingen interessiert sein, die ich mag, aber es ist möglich. Jeder Typ guckt anderen Frauen hinterher, aber es ist überraschend, wie viele treu bleiben, wenn sie ihre Frau oder Freundin wirklich lieben. Irgendwie bin ich erleichtert, dass das Mädchen schon einen Freund hatte. Ansonsten hätte ich mich bestimmt in sie verknallt.


 



Vierte Woche. Durch das Führen dieses Tagebuchs habe ich über mein Sexualleben nachgedacht. Ich habe nachgezählt, mit wie vielen Frauen ich im letzten Jahr geschlafen habe, und ich weiß nicht, ob ich damit angeben soll oder ob es mir peinlich sein sollte. Ich erlebe Zeiten, in denen ich zwei bis drei Mädchen pro Woche über einen Zeitraum von drei bis vier Monaten habe. Dann komm ich mir richtig schmutzig vor und denke: »Halt, stopp. Du tust anderen weh.« Man bumst einmal mit einem Mädchen, und es erwartet, dass man anruft. Meistens verabrede ich mich dann noch einmal, aber dann wollen sie mehr und sagen: »Hat es dir gar nichts bedeutet?« Und wie soll man ihnen verständlich machen, dass einem weder der Sex noch die Person etwas bedeutet hat? Ich will ihnen nicht wehtun, aber ich weiß, dass ich es tue.

 



Mein Sexualleben ist … total wild und verdorben. Ich glaube, es wird mich immer antörnen, ein Mädchen nackt zu sehen; ich glaube, das geht allen Männern so, selbst wenn sie schon jahrelang mit derselben Frau zusammen sind. Sex als Single ist besser als der Sex, den ich mit einer Freundin hatte, mit der ich drei Jahre lang zusammengelebt habe. Wenn sie keine Lust auf Sex hatte, war ich immer sehr frustriert. Ich dachte: »Ich kapier es nicht, sie will mich nicht«, und ich war mir nie sicher, ob sie es tat, um Macht über mich auszuüben, so in der Art: »Ich habe etwas, das du willst, aber du kannst es nicht haben.« Ich
hätte gerne mehrmals täglich Sex – es macht nichts, dass ich die meiste Zeit über nicht ejakulieren könnte. Mein schlimmster Alptraum wäre, mich in ein Mädchen zu verlieben, das Sex nur in der Missionarsstellung haben will. Ich mach’s gerne von hinten, weil das für mich die einzige Möglichkeit ist zu kommen.







6 Brände löschen

Schnelle Fragen und Antworten

Was kann ich tun, wenn mir Sex langweilig wird? Ich lebe seit Jahren in derselben Beziehung, und wir haben praktisch schon alles ausprobiert. Ist es unausweichlich, dass das sexuelle Interesse nachlässt?
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Nichts macht mich wütender als Leute, die sagen: »Es ist ganz natürlich, dass der Sex nachlässt. Daran kann man nichts ändern.« Leute, die so was Dummes behaupten, fühlen sich durch meine Standardantwort meistens ziemlich beleidigt: »Es gibt alles Mögliche, das man tun kann, um die Flamme am Lodern zu halten, aber Sie müssen daran arbeiten«, denn sie sind im Grunde nur faul. Den einzigen Vorteil, den ein neuer Sexpartner gegenüber langjährigen Beziehungen hat, ist das Neue – die Erregung bei der Eroberung unbekannten Gebiets. Dies ist meiner Einschätzung nach ziemlich unwichtig, wenn man es mit den positiven Aspekten vergleicht: die Behaglichkeit beim Zusammensein mit dem Partner, offene Gespräche und der völlige Mangel an Hemmungen, weil man einander hundertprozentig vertraut. Zu glauben, dass das sexuelle Interesse
schließlich immer verpufft, ist wie die Nichtbewerbung um einen Job, weil man überzeugt ist, dass man ihn ja doch nicht bekommt. Wer weiß, was geschehen würde, wenn man sich wirklich bemüht? Dasselbe trifft aufs Sexualleben zu. Es kommt häufig vor, dass Paaren im sexuellen Bereich der Atem ausgeht, aber es lässt sich verhindern. Dieses ganze Buch schlägt Möglichkeiten vor, die den Sex abwechslungsreicher und besser gestalten. Bitte vergeben Sie mir, wenn ich nicht glaube, dass Sie bereits »alles« versucht haben.

Warum empfinde ich Sex als weniger aufregend, wenn ich mich verliebe?

Wenn wir mit jemandem aus rein sexuellen Gründen schlafen, können wir uns gehen lassen und so hemmungslos sein, wie wir wollen, weil es uns im Grund egal ist, was der andere von uns denkt. Wenn wir feststellen, dass wir den anderen mögen und dass er uns wichtig ist, haben wir das Gefühl, als sei ein Eimer Eiswasser über unsere sexuellen Fantasien und Wünsche ausgeschüttet worden, die nicht als »normal« gelten. Wird er denken, dass ich eine Schlampe bin? Meint sie eventuell, ich sei
abartig veranlagt? Wir möchten die Rolle des geilen Liebhabers oder der geilen Liebhaberin ad acta legen und die des potenziellen Ehepartners spielen. Wenn Sie das nächste Mal dieses Gefühl bekommen, sollten Sie mit Ihrem Partner reden und hoffentlich darüber lachen, wie albern Ihre Ängste sind. Wenn er erwartet, dass Sie sich nun, da Sie ein Paar sind, im Bett anders verhalten sollten, würde ich mir überlegen, ob ich an dieser Beziehung festhalten möchte.

 



Ich bin immer derjenige, der mit dem Sex anfängt, und mir missfällt es, dass sie es nie tut.
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Wenn Sie mit dem Sex anfangen, macht sie dann begeistert mit oder scheint sie nur halbherzig dabei zu sein? Im ersten Fall meint sie möglicherweise, dass sie eine »Erlaubnis« braucht (Ihren Vorschlag), weil »brave Mädchen« nicht so viel Spaß am Sex haben sollten. Vielleicht haben Sie auch eine viel stärkere Libido als sie und wünschen sich einfach häufiger Sex. Sie hat dann gar nicht die Chance, die Initiative zu ergreifen, weil Sie immer den ersten Schritt tun. Wenn sie nur lauwarm auf Ihre Vorschläge reagiert, hat sie wahrscheinlich keinen Spaß am Sex (mit Ihnen oder generell) und tut es nur, weil sie muss. Fragen Sie sie, warum das so ist. Vielleicht sind Sie ein schlechter Liebhaber und sie hat Angst, Ihnen das zu sagen. Fragen Sie sie, was Sie tun können, damit sie mehr Spaß dabei hat. Verwöhnen Sie sie mit gutem Essen und Wein, massieren Sie sie,
sorgen Sie für ganz viel Vorspiel, um zu sehen, ob sich dadurch etwas ändert. Wenn sich etwas gut anfühlt, tun wir es gerne und oft.

Wie kommt es, dass unsere sexuellen Begegnungen immer so ablaufen, wie er es will?

Das weiß ich nicht. Ich nehme an, dass Sie nicht stumm sind. Also, dann los! Sagen Sie ihm, dass Sie etwas Neues ausprobieren wollen, oder übernehmen Sie einfach die Führung und springen Sie auf ihn drauf. Wenn Sie wie ein aufnahmebereites Gefäß daliegen, kann er wohl nur annehmen, dass er sagen soll, wo’s langgeht, oder?

 



Meine Freundin liebt Sex, aber hasst Quickies. Warum?

Das könnte eine ganz einfache Ursache haben: Sie braucht eine Weile, um feucht zu werden. Kaufen Sie ein Gleitmittel, um zu sehen, ob das hilft. Viele Frauen werden mental sehr schnell erregt, aber es dauert eine Weile, bis der Körper folgt – und »trockener« Sex macht keinen Spaß. Fragen Sie sie, warum sie keine Quickies mag. Schließlich sind Quickies eine tolle Abwechslung,
aber wenn Ihnen jedes zweite Mal danach ist, kann ich verstehen, dass sie nicht gerade begeistert reagiert.

 



Wer schläft an der Stelle im Bett, wo es nach dem Sex feucht ist?

Die eine Nacht Sie, die andere Nacht er.

 



Wie sage ich nein zum Sex, ohne ihn damit zu verärgern? Hier mal ein ganz neues Konzept: Machen Sie sich keine Gedanken, wenn Sie ihn dadurch verärgern. Die meisten Männer würden es vorziehen, wenn die Partnerin nein sagt, wenn sie keine Lust hat. Wenn er von Ihnen fordert, dass Sie auf Befehl mitmachen, suchen Sie sich einen anderen Partner. Tatsache ist, dass Sie keine Erlaubnis von ihm brauchen, um sich zu weigern. Wenn Sie höflich sind, und er ein netter Typ ist, wird er sich wahrscheinlich etwas eingeschnappt im Bett umdrehen und eine Weile schmollen, aber hoffentlich auch einsehen, dass das kindisch ist. Wie sagt eine Frau am besten, dass sie keine Lust hat? Das hängt ganz von ihm ab. Sagen Sie am besten die Wahrheit. »Ich bin erschöpft und möchte eigentlich nur schlafen«, oder: »Ich weiß nicht warum, aber ich habe einfach keine Lust. Lass uns ein bisschen schmusen.« Machen Sie ihm klar, dass es der Sex ist, auf den Sie im Augenblick keine Lust haben, und dass es nichts mit seiner Person zu tun hat. Damit sollte er zurechtkommen.
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Wie sage ich einem sehr geliebten Partner, dass er im Bett schrecklich ist, ohne es in Worte zu fassen? Versuchen Sie, ihm Ihre Botschaft mit der Körpersprache mitzuteilen. Wenn er etwas macht, das Ihnen gefällt, übertreiben Sie Ihre Reaktion: Stöhnen Sie laut, rücken Sie näher an ihn heran, küssen Sie ihn stärker, sodass er einfach kapieren muss, dass Ihnen gefällt, was er da tut. Wenn Sie etwas nicht mögen, zeigen Sie dies ebenfalls ganz deutlich: Wenden Sie sich ab, entziehen Sie Ihren Körper seiner Berührung oder – besser noch – geben Sie seiner Hand, seinem Mund oder Penis eine andere Richtung. Die meisten machen bei ihrem Partner das, was ihnen selbst auch am besten gefallen würde. Wenn Sie es mögen, dass an Ihrem Ohr geleckt oder gebissen wird, lecken und beißen Sie sein Ohr. Geben Sie dies beiläufig in einem Gespräch als kleine interessante Nebenbemerkung zum Besten, und schenken Sie ihm die Aufmerksamkeit, die Sie sich wünschen, wenn Sie das nächste Mal zusammen im Bett sind.

Wenn er es immer noch nicht kapiert, bleibt Ihnen nichts anderes übrig, als mit ihm darüber zu reden. Es wäre sowieso
besser, es in Worte zu fassen, statt es durch Handlungen zu zeigen. Fast jede Frau hat schon einmal dagelegen und gedacht: »Wenn ich noch ein bisschen abwarte, muss er früher oder später einfach die richtige Stelle treffen.« Aber egal, wie Sie sich auch winden und krümmen, es passiert eben manchmal nicht, es sei denn, Sie machen den Mund auf. Leider sind Sie nicht die Einzige, die schweigen möchte. Viele Menschen sagen gar nichts im Bett und schon gar nicht: »Ein bisschen stärker und etwas mehr links.« Aber wie soll er wissen, dass er Sie langweilt, wenn Sie es ihm nicht sagen?

 



Ich habe es gern etwas »schärfer«, aber ich habe das Gefühl, dass meine derzeitige Partnerin entsetzt wäre. Wie finde ich heraus, welche Einstellung sie hat, ohne dass es für mich peinlich ist oder sie sich von mir zurückzieht?

Das hängt ganz davon ab, wie Sie und Ihre Partnerin »scharfen« Sex definieren. Egal, wie tolerant Ihre Partnerin ist, würde ich nicht vorschlagen, in ihrer Unterwäsche bekleidet ins Schlafzimmer zu schreiten, ohne sie vorzuwarnen. Aber wenn »schärfer« einfach nur bedeutet, etwas Neues auszuprobieren, könnten Sie ein heikles Thema aus der Perspektive eines Dritten einführen. Sagen Sie zum Beispiel: »Ich habe diese Story über einen Freund gehört«, oder: »Ich habe geträumt, dass …«, und achten Sie auf ihre Reaktion. Oder sagen Sie, dass Sie eine Fantasie über dieses oder jenes hätten. Auf diese Weise machen
Sie nur Anspielungen, was an sich schon erotisch sein kann, statt direkt einen Vorschlag zu unterbreiten. Wenn sie nervös mit ihren Händen spielt, haben Sie die Antwort. Wenn sie interessiert wirkt, fassen Sie nach und sagen: »Warum probieren wir das beim nächsten Mal nicht einfach aus?«

 



Wird er glauben, dass ich zu viele Erfahrungen mit anderen Männern habe, wenn ich etwas Ungewöhnliches vorschlage? Das hängt wieder ganz davon ab, was es ist, aber ich kann mir vorstellen, dass die meisten Typen begeistert reagieren, statt sich entsetzt abzuwenden, wenn Sie etwas Neues ausprobieren möchten. Wenn er meint, dass Sie kein »braves Mädchen« sind, weil Sie experimentieren wollen, passen Sie wahrscheinlich sowieso nicht zueinander. Möchten Sie sich den Rest Ihres Lebens im Bett langweilen?

 



Oft komme ich beim Geschlechtsverkehr nicht zum Orgasmus, während das für ihn nie ein Problem ist. Ich weiß, dass ich kommen könnte, wenn er mich hinterher oral befriedigen würde. Ist es fair, ihn darum zu bitten?

Ist es fair, dass er einen Orgasmus hat und Sie nicht? Natürlich ist es fair zu erwarten, dass man am Ende des Liebesspiels befriedigt ist. Denken Sie jedoch daran, dass Männer Körperausscheidungen gegenüber nicht so gleichgültig sind wie Frauen (schließlich hatten sie beispielsweise nie eine Periode), aber eine
flüchtige Wäsche im Badezimmer dürfte es ihm leichter machen, Sie oral zu befriedigen. Alternativ könnten Sie vor dem Geschlechtsverkehr für einen Orgasmus durch oralen Sex sorgen oder ihn bitten, dass er sie nachher mit den Fingern masturbiert. Oder noch besser: Bringen Sie ihn dazu, Ihre Klitoris während des Geschlechtsverkehrs zu stimulieren.

 



Wenn er/sie mich durch oralen Sex zum Orgasmus bringt, muss ich dann das Gleiche für ihn/sie tun?

Wahrscheinlich wird erwartet, dass Sie sich revanchieren, aber es muss nicht gleich geschehen. Wechseln Sie sich ab. Viele Paare planen das Liebesspiel so, dass sich ein Partner ganz auf den anderen konzentriert. So kann er Sie das eine Mal massieren und Sie zum Schluss oral befriedigen, bevor Sie zufrieden wie eine Katze einschlafen; das nächste Mal tun Sie das Gleiche für ihn.


Sexuelle Affären: die Regeln
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Wenn Sie gerade eine lange Beziehung hinter sich haben und sich nicht gleich in die nächste stürzen wollen, keine Zeit für eine Liebesbeziehung haben, weil Ihre Karriere Sie auffrisst, oder wenn Sie jemanden getroffen haben, der Sie in den unteren Gefilden zum Kochen bringt, Sie aber ansonsten völlig
kalt lässt, könnte eine Affäre genau das sein, was der Sextherapeut verschreiben würde.

Männer haben schon immer sexuelle Affären gehabt, auch wenn ihre Partnerinnen dies vielleicht nicht bemerkt haben. Heute können auch viele selbstbewusste Frauen mit starker Libido, die keinerlei Schuldgefühle verspüren, wenn sie für die Befriedigung ihrer Begierden sorgen, Sex von Liebe trennen. Sie sind nicht auf der Suche nach dem Richtigen oder wollen nicht einmal eine Verabredung am Samstagabend: Sie sind lediglich an gutem Sex und viel Spaß interessiert.

Wenn das auf Sie zutrifft, nichts wie ran! Aber Sie sollten nicht nur auf Ihre sexuelle Gesundheit und persönliche Sicherheit achten, sondern auch auf Ihr emotionales Wohlergehen. Nur weil Sie sich nicht der Monogamie verpflichtet fühlen, haben Sie nicht das Recht, andere schlecht zu behandeln. Wenn Sie Sex pur genießen wollen, sollten Sie sich nach folgenden Regeln richten:



	♦ Weigern Sie sich, Schuldgefühle zu haben. Wenn Sie auch nur die geringsten Gewissensbisse verspüren, sind reine Sexabenteuer nichts für Sie. Wenn Sie depressiv aufwachen
oder sich schlecht fühlen, sollten Sie diese Erfahrung nicht wiederholen. In lockeren Beziehungen nutzen die Beteiligten einander aus – was in Ordnung ist, wenn beide dasselbe wollen. Denken Sie jedoch daran, dass ein Riesenunterschied zwischen einer sexuellen Affäre und einer Liebesbeziehung besteht. Er wird Ihnen keine Blumen senden, und sie wird nicht anrufen, um »gute Nacht« zu sagen. Es gibt daher keinen Grund, so zu tun, als ob Sie »so was normalerweise nicht tun«, selbst wenn dies der Wahrheit entspricht. Wen stört’s, wenn er meint, dass Sie leicht zu haben seien?

	♦ Verwenden Sie jedes Mal ein Kondom. Wenn ich erklären muss, warum, sollten Sie solche Affären gleich vergessen.

	♦ Verwenden Sie zusätzliche Verhütungsmittel. Auch dafür gibt es offensichtliche Gründe.

	♦ Tun Sie es aus den richtigen Gründen. Sex ohne Beziehung kann Ihnen das Gefühl geben, sexy, attraktiv und begehrenswert zu sein, aber Sie werden sich dabei nicht als etwas Besonderes und geliebt vorkommen. Wenn Sie Sex haben, nur um zum Schluss in den Arm genommen zu werden, sollten Sie sich nichts vormachen. Sexuelle Affären dienen dem reinen Vergnügen. Schlafen Sie nicht mit jemandem, um sich Ihre Attraktivität neu bestätigen zu lassen.
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	♦ Geben Sie alle Hemmungen auf. Viele Frauen stellen fest, dass sie viel weniger Hemmungen haben, wenn sie mit einem Mann zusammen sind, der ihnen nicht besonders
wichtig ist. Schließlich ist es egal, ob er denkt, dass Sie fett oder pervers sind, nicht wahr? Wenn Sie schon immer mal gefesselt werden wollten und sich vorgestellt haben, dass Ihr Partner Sahne von Ihrem Körper leckt, haben Sie den Richtigen gefunden.

	♦ Geben Sie mit Ihren Affären nicht an. Manche Frauen werden Sie genauso bereitwillig abstempeln wie manche Männer. Es geht allein Sie etwas an und niemanden sonst.

	♦ Behalten Sie die Kontrolle, indem Sie ehrlich zueinander sind. Legen Sie von vornherein fest, dass Sie auf unkomplizierten Sex aus sind und nicht auf eine Beziehung. Wenn Sie feststellen, dass Sie sich verlieben, sagen Sie es dem anderen. Vielleicht hat er dieselben Gefühle. Wenn dies nicht der Fall ist, verabreden Sie sich nicht mehr und suchen sich einen anderen Partner. Toller Sex ist ein gebrochenes Herz nicht wert.

	♦ Seien Sie nett zueinander. Er hat einen Körper, bei dessen Anblick Sie bereits ganz feucht werden? Sagen Sie es ihm. Sie ist so erotisch, dass Sie überzeugt davon sind, dass sie auf immer und ewig in Ihren sexuellen Fantasien vorkommen wird? Dito. Komplimente verpflichten zu nichts.


	♦ Wählen Sie Ihre Partner sorgfältig aus. Wenn Ihnen nach Sex ist und Sie niemanden treffen, der Ihren Ansprüchen genügt, gehen Sie nach Hause und masturbieren. Wählen Sie Partner aus, die Sie mögen und in deren Gegenwart Sie sich wohl fühlen. Die Ehemänner, Ehefrauen, Freundinnen und Freunde anderer sind verboten; und schlafen Sie nicht mit Freunden von Freunden, wenn Sie nicht mit der Gerüchteküche klarkommen.

	♦ Begeben Sie sich nicht in riskante Situationen. Achten Sie sehr auf Ihre Sicherheit, und vertrauen Sie Ihrem Instinkt. Wenn Sie das Gefühl haben, dass irgendetwas nicht in Ordnung ist und der Typ Ihnen merkwürdig erscheint, lassen Sie es lieber. Es ist sicherer, ihn mit zu sich nach Hause zu nehmen (wo sich vielleicht eine Mitbewohnerin im Zimmer nebenan aufhält), als mit in seine Wohnung zu gehen. Wenn Sie ihn bereits mehrmals getroffen haben und ihm genug vertrauen, um mit zu ihm zu gehen, hinterlassen Sie seine Adresse und Telefonnummer bei jemandem, dem Sie vertrauen.




Sex im Urlaub

Die Sonne scheint, die Wellen kräuseln sich am Strand, und die schwierigste Entscheidung, die Sie in dieser Woche treffen müssen, besteht darin, wie herum der Liegestuhl stehen soll. Diese wunderbar entspannte Urlaubsstimmung kann den Eindruck erwecken, dass die Hässlichkeiten des Lebens nicht existieren. Leider verschwinden AIDS, sexuell übertragbare Krankheiten und unerwünschte Schwangerschaften nicht, nur weil Sie sich angenehm relaxed fühlen. Der Urlaub ist für viele eine gefährliche Zeit. Sorgen Sie dafür, dass Sie nicht mit mehr Mitbringseln nach Hause kommen als geplant.


	♦ Packen Sie so viele Kondome und Gleitmittel und genug Vorrat des von Ihnen gewählten Verhütungsmittels ein, dass es für die Reise reicht und zusätzlich noch »Ersatz« vorhanden ist. (Es ist schwer genug, nach dem Weg zu fragen, wenn man die Sprache des Urlaubslandes nicht spricht, aber versuchen Sie einmal zu erklären, was ein Diaphragma ist und warum Sie es ausgerechnet jetzt brauchen!)

	♦ Verlassen Sie sich nicht auf den Kalender, Schleim oder Coitus interruptus. Temperaturmethoden sind für ihre Unzuverlässigkeit bekannt und im Urlaub noch unzuverlässiger. Zeitunterschiede und Fernflüge bringen den Menstruationszyklus durcheinander, und es fällt schwer, die fruchtbaren
Tage festzustellen. Hitze, das Faulenzen im Whirlpool oder eine durch die Vorurlaubspanik ausgelöste Pilzinfektion können sich auf die Absonderungen aus der Scheide auswirken. Verwenden Sie lieber Kondome und ein Gleitmittel; so sind Sie vor Schwangerschaft, HIV und sexuell übertragbaren Krankheiten geschützt. Verlassen Sie sich mit der Urlaubsliebe nicht auf den Coitus interruptus. Es passiert schon häufig genug, dass der Freund zu Hause sich vergisst – können Sie sich darauf verlassen, dass ein Fremder sein Wort hält?
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	♦ Dort ist Donnerstag und bei Ihnen zu Hause ist Mittwoch – wann sollten Sie die Pille einnehmen? Lassen Sie Ihre Uhr während des Flugs auf Heimatzeit eingestellt, und nehmen Sie Ihre Tabletten wie üblich. Wenn Sie am Zielort angelangt sind, nehmen Sie eine Tablette morgens oder abends (je nachdem, wie Sie es gewohnt sind), selbst wenn Sie sie dadurch früher nehmen. Dann nehmen Sie bis zum Rückflug täglich eine Tablette. Auf dem Rückflug lassen Sie die Uhr auf »Urlaubszeit« eingestellt und nehmen die Tabletten weiter. Zu Hause wiederholen Sie das Verfahren: Nehmen Sie eine Tablette morgens oder abends und dann wieder wie üblich. Denken Sie daran, dass die Wirkung der Pille durch Urlaubskrankheiten, die Erbrechen und Durchfall verursachen, beeinträchtigt werden kann. Wenn Sie innerhalb einer Stunde nach der Einnahme erbrechen, wurde die Pille nicht absorbiert.
Verwenden Sie zusätzlich Kondome oder ein Diaphragma.

	♦ Wenn Sie ein Diaphragma benutzen, packen Sie zwei ein und zwar in verschiedene Gepäckstücke (falls Sie einen Koffer verlieren). Fliegen, Schwimmen in Salzwasser und selbst Tauchausflüge wirken sich nicht auf das Diaphragma aus. Aber denken Sie daran, dass es sechs Stunden lang an Ort und Stelle bleiben muss – lassen Sie sich also durch wechselnde Zeitzonen nicht verwirren. Wenn Sie unter starkem Durchfall leiden (oder irgendetwas anderem, das zu einer Gewichtsabnahme von fünf Kilogramm oder mehr führt), könnte Ihr Diaphragma die falsche Größe haben und wirkungslos sein. Der neue flache Bauch wird nicht lange flach bleiben, wenn Sie schwanger sind.

	♦ Praktizieren Sie in jeder Hinsicht Safer Sex. Was in der Heimat als Flirt durchgehen mag, kann anderenorts eine offene Einladung zum Sex ein. Informieren Sie sich vorher über die Sitten und Gebräuche des Landes, das Sie besuchen werden. Und gehen Sie nicht davon aus, dass sich jeder Typ, der Sie zum Kaffee einlädt, wie ein Gentleman verhalten wird – egal, in welchem Land Sie sich befinden.



Liebes Tagebuch, ich hatte heute Sex und es war …

 



Stephen, 28, ist seit zwei Jahren verheiratet. Er ist Aktienhändler und sagt, dass er seine Frau heute mehr liebt als an dem Tag, an dem sie geheiratet haben.

 



Erste Woche. Ich komme nach einem 14-stündigen Arbeitstag nach Hause. Jess rennt in ihrer Unterwäsche herum und ist total in Panik, weil sie zu spät zu einer Verabredung mit einer Freundin kommt. Ich versuche, sie zu einem Quickie zu überreden, weil sie so sexy aussieht, aber ich habe Pech. Sie lacht nicht einmal darüber. Ich sehe mir ein Pornovideo an (Jess hasst solche Filme) und hole mir einen runter. Als sie nach Hause kommt, ist sie leicht beschwipst, setzt sich auf meinen Schoß und gibt mir einen tiefen Zungenkuss. Ironischerweise bin ich jetzt derjenige, der keine Lust hat. Die Anstrengungen des Tages haben mich eingeholt.

Am nächsten Morgen wache ich mit einer Latte auf. Ich wecke Jess auf, indem ich ihren Rücken streichle und lecke, aber sie hat einen Kater und deshalb kein Interesse. Es fällt mir wirklich schwer, meinen Ärger nicht zu zeigen, aber sie weiß, dass ich sauer bin und reagiert dementsprechend wütend. Irgendwie wächst sich das zu einem Riesenstreit aus und ruiniert das Wochenende.


Zweite Woche. Der Drei-Tage-Krieg ist vorüber und endlich ist Jess einverstanden und schläft mit mir. Sie ist unglaublich feucht, und ich muss an Fußball denken, damit ich nicht auf der Stelle einen Orgasmus bekomme. Komisch – obwohl sie so feucht ist, habe ich das Gefühl, dass sie nicht richtig bei der Sache ist. Hinterher sehen wir uns ein paar Seifenopern an und sie schläft innerhalb von ein paar Minuten ein. Wahrscheinlich war sie nur müde.

Die beste Freundin von Jess hat den besten Körper, den ich je gesehen habe. Sie weiß das und trägt immer ultrakurze Röcke. Bei einem Mittagessen hat Tanja sich vorgebeugt: Sie hat fantastische Beine, keine Orangenhaut, sondern nur glattes, samtiges Fleisch. Jess hat mich beim Hinschauen erwischt, sich zu mir rübergebeugt und gefühlt, ob ich eine Erektion hatte. Ich war tatsächlich auf dem besten Weg. Sie war nicht beeindruckt und verkündete vor allen Gästen am Tisch, was passiert war. Ich habe darüber gelacht, aber ich war total sauer. Wir hatten einen Riesenkrach, als wir nach Hause kamen – und wieder keinen Sex.

 



Dritte Woche. Jess’ sexueller Kalender ist so berechenbar, dass ich praktisch die Tage einkreisen könnte, an denen sie Lust hat, und jene, an denen sie keinen Bock hat. In der Woche vor ihrer Periode entwickelt sie sich zu einer echten Nymphomanin und ist mit allem Ernst dabei, schließt die Augen und konzentriert
sich, so, als sei es das letzte Mal in ihrem Leben. Jess hat auch gerne Sex während ihrer Periode, und ich muss gestehen, dass ich nichts dagegen habe. Eigentlich hasse ich es, aber Jess ist eine echte Feministin, und wenn ich zuzugeben wagte, dass ich das Menstruationsblut eklig finde, würde sie ständig auf dem Thema herumreiten.

 



Mein Chef hat eine neue Sekretärin. Heute hat sie mit mir geflirtet und mich zum Mittagessen eingeladen. Ich hatte nichts dagegen, denn ich mag Frauen als Freundinnen, aber ich habe ihr gleich klar gemacht, dass ich verheiratet bin und zwar sehr glücklich. Ihr Verhalten änderte sich schlagartig – sie wollte mich nicht als Mensch kennen lernen, sondern nur als potenziellen Partner. Wie dumm von ihr. Ich war ziemlich sauer darüber.

 



Vierte Woche. Ich bin total geil und Jess auch – ein seltener Augenblick in unserem Heim. Sie zieht sich diese zweiteilige Wahnsinnsunterwäsche an, ganz weiß und jungfräulich, was ich sehr liebe, wie sie weiß. Sie massiert mich – ich bin schrecklich verspannt, und es fühlt sich so gut an, dass ich fast die Lust verliere und nur noch schlafen möchte. Doch dann gleitet ihre Zunge erregt über meinen Penis, und er reagiert, aber nicht so schnell wie mein Gehirn, und ich wende mich ihren unteren Bereichen zu. Oraler Sex mit Jess macht wahnsinnigen Spaß.
Ich mag ihren Duft. Wenn ich ihre Scheidensäfte in einer Flasche aufbewahren könnte, würde ich es tun. Manchmal, wenn sie wirklich stark erregt ist und laut den Höhepunkt erreicht, komme ich fast ohne jede Stimulation meiner Genitalien. Diesmal ist es so gut, dass ich mich hinterher richtig verletzlich fühle. Ich vergrabe meine Nase in ihrem Haar und bete zu Gott, dass sie mich nie verlassen möge.

 



Mein Sexualleben ist… mal gut, mal schlecht, aber befriedigend. Es spiegelt wohl unsere Beziehung wider. Wir streiten uns viel, was uns daran hindert, so oft Sex zu haben, wie ich es mir wünsche, aber das ist in Ordnung so; ich mag Jess’ Feuer und habe eine leidenschaftliche Frau geheiratet. Ich habe keinerlei Verlangen, mit einer anderen zu schlafen. Jess erregt mich jetzt genauso stark wie an dem Tag, als ich sie kennen gelernt habe, und ich kann mir nicht vorstellen, dass dieser Reiz je nachlassen wird. Wir experimentieren jetzt mehr, und sie hält nicht hinterm Berg zurück, wenn sie mir ihre Wünsche mitteilen will. Ich glaube, ich habe sehr viel Glück!






7 PS: Verbrennen Sie sich nicht!

Wie die meisten Krankheiten sind sexuell übertragbare Infektionen nicht wählerisch, und man kann niemandem ansehen, ob er unter einer solchen Infektion leidet oder nicht. Meiden Sie »schmutzige« Typen, die mit jedem ins Bett gehen, und »böse Jungen« bzw. »böse Mädchen«, aber wenn Sie meinen, es sei sicher, Sex nur mit »netten«, »freundlichen«, »sauberen« oder »unschuldigen« Menschen zu haben, sind Sie ungeheuer naiv. Das trifft auch auf jene zu, die auf Kondome verzichten, weil sie den Partner gefragt haben, ob er irgendwelche Symptome hat.

Mal ganz ehrlich – Ihr Liebhaber wird sich kaum entspannt zurücklehnen und sagen: »Also, jetzt, da du es erwähnst … Ich hatte gestern diese unangenehmen Pusteln am Penis, die sich mittlerweile in eitrige Geschwüre verwandelt haben.« Außerdem hat der Betroffene möglicherweise überhaupt nichts Ungewöhnliches bemerkt, da einige sexuell übertragbare Krankheiten beängstigend symptomfrei sind.
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Sex kann uns die schönsten Momente des Lebens bescheren – aber auch die schmerzhaftesten. Von dem netten griechischen Kellner geschwängert zu werden oder zu entdecken,
dass der Ex nicht nur ein T-Shirt zurückgelassen hat, sind sehr reale Folgen, wenn eine Frau beim Sex nicht die entsprechende Vorsicht walten lässt. Machen Sie sich nichts vor: Sex kann eine gefährliche Angelegenheit sein. Schützen Sie Ihr Herz durch gesunden Menschenverstand, schützen Sie gewisse Körperteile durch die Verwendung von Kondomen und schützen Sie sich durch ein zuverlässiges Verhütungsmittel vor einer Schwangerschaft. Auch wenn ich wie Ihre Mutter klinge: Das Aufziehen eines Kondoms schützt Sie nicht nur vor Kummer, sondern kann sogar Ihr Leben retten.

So verwenden Sie ein Kondom


	Seien Sie beim Auspacken vorsichtig. Reißen Sie die Packung nicht auf – und denken Sie nicht einmal im Traum daran, es mit den Zähnen zu tun. Ringe und Fingernägel können sich verfangen – Kondome sind widerstandsfähig, aber nicht so widerstandsfähig.

	Warten Sie, bis er eine Erektion hat. Ziehen Sie das Kondom auf, bevor der Penis die Scheide berührt, aber erst, wenn er hart ist.


	Entrollen Sie das Kondom nicht, und drücken Sie auf die Spitze, um vorhandene Luft loszuwerden. Halten Sie es auf die Penisspitze, dann …

	Entrollen Sie das Kondom vorsichtig, und zwar ganz hinunter bis zum Penisansatz. Wenn es aufgezogen wurde, streichen Sie darüber, um Luftblasen zu entfernen. Tragen Sie außen zusätzlich ein Gleitmittel auf Wasserbasis auf, auch wenn das Kondom selbst schon mit einem Gleitmittel versehen ist.

	Genießen Sie den Spaß – ohne jede Schuldgefühle!

	Ziehen Sie den Penis sofort nach der Ejakulation aus der Scheide, solange er noch erigiert ist. Einer von Ihnen sollte dabei das Kondom am unteren Ende des Penis festhalten, damit es nicht abrutschen und Sperma auslaufen kann.

	Halten Sie den Penis nach unten gerichtet, und ziehen Sie das Kondom vorsichtig ab.

	Denken Sie daran, dass Sie ein Kondom nur einmal verwenden können. Wenn Sie wieder Sex haben wollen, sollte er seinen Penis waschen und ein neues Kondom aufziehen.

	Machen Sie einen Knoten in das verwendete Kondom, wickeln Sie es in Papier ein und werfen Sie es in den Mülleimer. Spülen Sie es nicht in der Toilette hinunter, denn es ist nicht biologisch abbaubar.

	Erzielen Sie Höchstpunkte dafür, dass Sie es mit dem Mund aufziehen. Wenn Ihnen der Geschmack nichts ausmacht,
nehmen Sie es aus der Packung und legen es (im zusammengerollten Zustand) auf die Zunge, wobei das offene Ende nach oben zeigt. Beim ersten Mal mogeln Sie ein bisschen und bringen es mit den Fingern auf der Penisspitze in Position, bevor Sie Zunge und Mund einsetzen, um es zu entrollen.







Tracey Cox ist eine international bekannte Beraterin für Sex-und Beziehungsfragen, Autorin und Fernsehmoderatorin. Ihr erstes Buch, Hot Sex, wurde mit seinem animierenden, offenen und humorvollen Ton weltweit auf der Stelle zum Bestseller. Es ist jetzt in über 40 Ländern erhältlich und hat sie zur berühmten »Sexpertin« gemacht. Traceys zweites Buch, Hot Sex in jeder Beziehung, war ebenfalls ein enormer Erfolg und ist in über 30 Ländern erhältlich. Mit diesem Buch hat sie sich als einflussreiche Expertin für Beziehungsfragen und Körpersprache einen Namen gemacht. Wenn Sie Fragen oder Probleme mit Ihrem Sexual- oder Liebesleben haben, ist es sehr wahrscheinlich, dass sie die Antworten weiß!

Neben ihrer Autorentätigkeit war Tracey in Sydney Moderatorin einer landesweit ausgestrahlten Radiosendung, bevor sie zurück nach Großbritannien zog, wo sie Star mehrerer Fernsehshows war. Als ehemalige Mitherausgeberin der australischen Cosmopolitan hat Tracey auch für die meisten wichtigen Frauenzeitschriften geschrieben. Sie wird weltweit ständig für Zeitschriften und Zeitungen interviewt und als Sex- und Beziehungsexpertin zitiert. Zudem ist sie »Sexpertin« der Website handbag.com.
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»lch war 19 und war seit
etwa einem Monat mit
diesem Typ zusammen. Wir
hatten Wahnsinnssex, aber
wir wussten beide, dass
das das Einzige zwischen
uns war. Wir alberten mit
einer Freundin von mir he-
rum, die auch total geil auf
Sex ist, und sie gab mir aus
SpaB einen Zungenkuss,
um zu sehen, ob er eifer-
siichtig werden wiirde. Er
tat so, als ob, also machten
wir es noch ein bisschen
doller, und dann horten
wir an irgendeinem Punkt
auf zu lachen und legten
echt los. Es entwickelte
sich ganz natiirlich zu ei-
nem flotten Dreier, und wir
hatten alle unseren SpaB
dabei, aber niemand legte
es auf eine Wiederholung
an. Meine Freundin und
ich haben es seitdem nicht
wieder erwahnt.«

Debbie, 31, Mitarbeiterin
an einer Rezeption





OEBPS/e9783641093617_i0039.jpg
»Mein Freund rief seinen Mit-
bewohner ins Zimmer, als wir
Sex hatten. Ich sagte nichts,
weil ich wusste, dass es genau
das war, was mein Freund woll-
te. Als sein Freund sagte, dass
er eine Erektion bekomme, lud
mein Freund ihn zu uns ins
Bett ein. Sie hatten ein»Sand-
wiche: Mein Freund penetrierte
mich anal, der andere Typ vagi-
nal. Sie hatten es offenbar vor-
her abgesprochen. Ich kam mir
wie eine Hure vor.«

Judith, 22, Werbemanagerin





OEBPS/e9783641093617_i0036.jpg
Von allen sexuellen Fanta-
sien ist das Fesseln die eine,
die wir am ehesten ausle-
ben. 23 Prozent der Manner
haben nur Fantasien da-
riiber, 27 Prozent haben es
getan. 25 Prozent der Frau-
en traumen nur davon und
26 Prozent setzen es in die
Tat um.
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Die Anzahl der Frauen, die
sexuelle Traume haben:
76,9 Prozent. Die Anzahl
der Frauen, die sich gerne
Pornohefte und -videos
ansehen und davon erregt
werden: 71,8 Prozent. Die
Anzahl der Frauen, die ih-
rem Partner von ihren ero-
tischen Fantasien erzahlen:
60 Prozent. Diejenigen, die
sie dann auch ausleben:
33,6 Prozent.
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Im Hinblick auf das Er-
reichen eines Orgasmus
bewerten 75 Prozent
der Frauen das Vorspiel
hoher als den Ge-
schlechtsverkehr. Mehr
als die Halfte der Leser
von Penthouse sagen,
dass sie nicht so viel
Vorspiel bekommen wie
sie gerne hitten, um
den Orgasmus intensi-
ver zu gestalten.
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55 Prozent der Manner
haben sich in ihrer Fantasie
schon einmal vorgestellt,
einen flotten Dreier zu
haben, bei den Frauen sind
es nur 27 Prozent.





OEBPS/e9783641093617_i0032.jpg
Die durchschnittliche Zeit, die
zwei Drittel der Paare fiirs
Vorspiel aufwenden: zwischen
sechs und 20 Minuten. Die
Anzahl der Méanner, die mei-
nen, dass es maglich ist, ohne
Penetration mit dem Penis ein
befriedigendes Sexualleben
haben zu kénnen: 43 Prozent.
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»Meine Freundin gibt sich
beim Sex alle Miihe. Jedes
Mal, wenn wir Sex haben,
fiihrt sie etwas Neues ein —
eine neue Stellung oder Tech-
nik oder einen neuen Ort.
Friiher hat mir das richtig
Angst eingejagt. Ich stellte
mir standig vor, dass sie das
schon einmal mit einem an-
deren Mann gemacht hatte -
oder vielleicht nebenbei noch
eine Beziehung hatte und auf
diese Weise all diese Tricks
lernte. Dann ddmmerte es
mir, dass sie wohl nur eine
lebhafte Fantasie hat und Sex
ganz einfach genieBt. AuBer-
halb des Schlafzimmers
bringt sie mich auf die Palme,
aber ich lasse sie auf keinen

Fall gehen.c
Neil, 19, Mechaniker





OEBPS/e9783641093617_i0030.jpg
Partnersex folgt oft ei-
nem 3-2-1-Muster: drei
Minuten fiirs Vorspiel,
zwei Minuten fiir den
Geschlechtsverkehr und
ein Orgasmus - seiner.





OEBPS/e9783641093617_i0031.jpg
Der Orgasmus bringt
den Kreislauf in
Schwung, sorgt fiir
glinzende Haut, verbes-
sert die Spannkraft des
Korpers insgesamt und
kann Periodenkrampfe
heilen. Die emotionale
Entspannung fiihrt bei
uns zu weniger Reizbar-
keit und mehr Wohlbe-
finden.
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OEBPS/e9783641093617_i0009.jpg
Statistisch gesehen hat ora-
ler Sex bei den Frauen dem
Geschlechtsverkehr den
Rang abgelaufen - zumin-
dest in einem amerikani-
schen College. 96 Prozent
der befragten 1000 Studen-
tinnen erklarten, dass sie
den Cunnilingus mehr ge-
nieBen als die Penetration.
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Macht es dick? Das Ejakulat
hat im Durchschnitt 150 Ki-
lojoules, wihrend bei einer
Stunde Sex etwa 630 Kilo-
joules verbrannt werden.





OEBPS/e9783641093617_i0008.jpg
Wenn sein Sperma un-
angenehm schmeckt,
kénnte es an seiner Er-
nihrung liegen. Was er
einige Stunden vor dem
Liebesspiel isst und
trinkt, wirkt sich stark
darauf aus, wie er
schmeckt. Damit sein
Sperma besonders gut
schmeckt, sollten Sie
ihm einfache Kost wie
Nudeln und Kartoffeln
servieren; das Gegenteil
wird mit Currygerichten
erreicht, die mit Bier
und Kaffee herunterge-
spiilt werden.
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Frauen zwischen 20 und
30 wiinschen sich einen
fiirsorglichen, einfiihlsa-
men Mann im Bett —
wihrend Méanner in die-
sem Alter nur am Bum-
sen interessiert sind, sa-
gen Psychologen. Das
Gegenteil ist der Fall,
wenn wir die 30 iiber-
schreiten. Die Frauen
werden im sexuellen Be-
reich abenteuerlustiger
und unersittlich, wah-
rend die Manner sensib-
ler werden. Ein gutes Ar-
gument, um 3ltere Frau-
en mit jiingeren Partnern
zusammenzubringen.
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»Die meisten Frauen
behandeln den Penis
wie einen Lutscher,
aber Lecken allein be-
wirkt bei mir gar
nichts. Die meiste Zeit
iiber verziehen sie das
Gesicht beim oralen
Sex, als sei es irgend-
wie eklig. Man weiB
sofort, dass sie es nur
tut, weil sie meint,
dass es von ihr erwar-
tet wird. Wenn man
daher eine Frau trifft,
die SpaB am oralen
Sex hat, ist man ganz
heiB darauf.«

Danny, 18, Trainer in
einem Fitness-Studio
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»lch habe eine Frau in
einer Bar getroffen,
die mir direkt in die
Augen schaute und
sagte:lch will dich in
mir fithlen, nachdem
wir uns gerade vor
fiinf Minuten kennen
gelernt hatten. Das
war so gegen 21 Uhr,
und wir haben erst in
den frilhen Morgen-
stunden miteinander
geschlafen, aber von
dem Zeitpunkt an war
ich total erregt. Das
wiirde ich als gutes
Vorspiel bezeichnen.«
Simon, 29, Vertreter





OEBPS/e9783641093617_i0047.jpg
Das erste Kondom war so
dick, dass es waschbar
war. In den dreiBiger Jah-
ren gab es ein Kondom
fiir beide Geschlechter,
das aufgerollt und als
Diaphragma verwendet
werden konnte.
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Schlagsahne, Eiscreme und
Schokoladenaufstrich ...
30 Prozent der Frauen sa-
gen, dass es die drei Nah-
rungsmittel sind, die sie
sich am liebsten von ihrem
Partner vom Korper lecken
lassen wiirden.
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Bei Frauen, die Singles blei-
ben, ist die Wahrscheinlich-
keit groBer, dass sie zu den
intelligentesten und gebil-
detsten Vertreterinnen ihres
Geschlechts gehdren, die be-
ruflich viel erreicht haben.
Bei Mannern, die nie verhei-
ratet waren, ist eher genau
das Gegenteil der Fall.
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Die Anzahl masturbierender
Frauen: 80 Prozent. Die An-
zahl masturbierender Mén-
ner: 94 Prozent - aber sie

tun es doppelt sooft wie die
Frauen. Die Anzahl der Man-
ner, die nach der Heirat wei-
ter masturbieren: 72 Prozent.
Die Anzahl der Frauen, fiir die
das Gleiche gilt: 68 Prozent.
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»Er war der erste Typ, mit
dem ich geschlafen habe.

Er war Arzt und zwdlf Jahre
alter als ich. Er hat mich mit
Hepatitis angesteckt, und
ich war monatelang krank.
Ich habe auf die harte Tour
gelernt, dass Kondome ein
absolutes Muss sind.«

Flavia, 22, Kellnerin
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»Frauen, die ihr Haar so
hochstecken konnen, dass
man meint, es wiirde gleich
herabfallen, oder in ihrer
neuen Unterwasche eine
Modenschau veranstalten,
kann man nur lieben. Wenn
ich sehe, dass sie wie zufal-
lig auf dem Bett liegt und
meine Unterwische trigt,
bekomme ich eine so starke
Erektion, dass ich meine
Initialen darin einschnitzen
kénnte.«

Phillip, 23, Fotograf





OEBPS/e9783641093617_i0044.jpg
»Nach dem Sex fiihle ich
mich immer verletzbar - ich
glaube, das geht allen Frau-
en so. Ich will keine Poesie
héren, nur ein paar aner-
kennende Worte, dass es
ihm gefallen hat und ich
nicht nur eine weitere Ker-
be am Bettpfosten war.c
Katherine, 25, Kichin
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Sehen Sie sich Ihren
Partner ganz genau an,
bevor Sie mit ihm den
Gang zum Traualtar an-
treten: Sie kdnnten
irgendwann einmal ge-
nauso aussehen wie er!
Vor kurzem wurde fest-
gestellt, dass sich, ge-
nau wie Haustiere oft
ihren Besitzern dhneln,
auch verheiratete Paare
nach vielen Jahren des
Zusammenseins erschre-
ckend ahnlich sehen.





OEBPS/e9783641093617_i0042.jpg
»lch hab mal ein Madchen
von hinten gebumst, was.
ich total geil fand, aber
sie war furchtbar besorgt,
dass ihr Hintern enorm
groB aussehe. Das hat mir
die Lust genommen. Wir
bemerken die Fehler bei
Frauen gar nicht, sodass
sie nichts zu verbergen
haben. Wenn wir eine
Frau anstarren, die nackt
herumlauft, wissen wir
die attraktiven Stellen zu
schétzen und konzentrie-
ren uns nicht auf diejeni-
gen, die ihrer Meinung
nach unvorteilhaft sind.«
Jeremy, 18, Barmann





OEBPS/e9783641093617_i0040.jpg
»Wenn Gott gewollt hatte,
dass wir Gruppensex haben,
hitte er uns wohl mehr Or-
gane gegeben.«

Malcolm Bradbury

Tatséchlich haben elf Pro-
zent der australischen Frau-
en schon einmal Gruppen-
sex probiert.
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»Das erste Mal, als ein
Lover seinen Finger in
meinen After steckte,
war ich absolut scho-
ckiert. Er tat es ohne
jede Vorwarnung und
Gleitmittel. Damals hat
es mir absolut nicht
gefallen, aber bei mei-
nem jetzigen Partner
ist es eine ganz andere
Geschichte. Er weiB,
wann und wie man es
richtig macht, und
jetzt komme ich nur
zum Orgasmus, wenn
er mich anal pene-
triert.

Sue, 26, Mutter
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»Mein Partner und ich wa-
ren mit einigen Freunden
essen. Ich ging zur Toilette,
er folgte mir und wir beide
dachten gleichzeitig an ei-
nen Quickie. Wir 6ffneten
eine Seitentiir und fanden
einen Bereich, in dem die
Miilleimer standen. Wir
hatten Wahnsinnssex, aber
es war in wenigen Minuten
vorbei, und ich dachte mir,
dass niemand irgendeinen
Verdacht haben konnte. Als
ich an den Tisch zuriick-
kehrte, bogen sich die an-
deren vor Lachen. Sie zeig-
ten auf das Fenster, das ei-
ne wunderbare Sicht auf
die Miilltonnen unten bot.«
Tracy, 29, Pressesprecherin
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Friiher initiierten
die Méinner 75 Pro-
zent aller sexuellen
Begegnungen, heu-
te sind es bei rund
40 Prozent aller
sexuellen Begegnun-
gen die Frauen.
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Die Dusche, der Kiichen-
tisch, der Boden im Wohn-
zimmer und hinter der ver-
schlossenen Badezimmertiir
auf einer groBen Party -
diese Orte wurden von

500 Frauen als Lieblings-
schauplatze fiir Sex ge-
nannt. Uberall - nur nicht
im Schlafzimmer!
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Die Anzahl von Stellun-
gen, in denen die meisten
Paare Geschlechtsverkehr
haben: zwei bis fiinf. Die
Lieblingspositionen: Mis-
sionarsstellung und »Frau
obenc. Die Anzahl derje-
nigen, die regelmaBig
mehr als 20 Positionen
einsetzen: fiinf Prozent.
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»lch hasse es, oben zu
liegen. Meine Beine ver-
krampfen, ich komme
mir blod dabei vor und
mein Riicken schmerzt.
Von hinten mag ich es
auch nicht. Ich komme
mir dabei billig und
wiirdelos vor.«

Louise, 32, Maklerin
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»lch komme nicht
beim Geschlechtsver-
kehr, aber trotzdem
gefallt es mir. Ich fiih-
le mich meinem
Freund dann ganz nah.
Unsere Krper sind
eng aneinander ge-
schmiegt, alles ist nass
und hart und ich fiihle
mich ganz erfiillt. Die
erste StoBbewegung
ist immer die beste,
speziell, wenn wir ein-
ander bis zu dem
Punkt geneckt haben,
an dem wir beide nicht
mehr warten kénnen.«
Naomi, 25, Sekretirin
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»lch wiirde sagen, die meis-
ten Manner wiirden die
Missionarsstellung oder das
Eindringen von hinten zu
ihrer Lieblingsposition er-
klaren. Die erste ist einfach
und miihelos; bei der zwei-
ten kommt man unter Ga-
rantie innerhalb kiirzester
Zeit. Es war auch die Posi-
tion, die ich am meisten ge-
noss, als ich mit einer Frau
zusammen war, in die ich
verliebt war. Wahrscheinlich
bringe ich diese Stellung
heute mit ihr und den gu-
ten Zeiten, die wir hatten,
in Verbindung.«

Steve, 24, Trainer in
i ess-Studio
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»lch war sechs Monate
lang mit einem totalen
Verlierer zusammen, nur
weil er in der Lage war,
mir den besten oralen Sex
meines Lebens zu geben.
Ich war richtig siichtig
danach. Ich konnte ihn
nicht aufgeben, weil ich
wusste, dass ich nie wie-
der eine solche Zunge fin-
den wiirde - und leider
hat sich dies bisher be-
wahrheitet.«

Maria, 24, Sekretirin
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»Es ist merkwiirdig, aber
ich mag es iiberhaupt
nicht, wenn Manner mich
oral befriedigen wollen. Ich
weiB nicht warum, aber es
ist mir unangenehm. An-
sonsten bin ich iiberhaupt
nicht priide. Es hat mir
bisher nur mit einem Mann
SpaB gemacht - er war
wahnsinnig gut und be-
kannt fiir seine Fahigkei-
ten beim oralen Sex.
Irgendwie hat er alles rich-
tig gemacht. Bei allen an-
deren Typen spielt oraler
Sex keine wichtige Rolle,
und mir ist es sogar lieber,
wenn sie es lassen.«

Nikki, 17, Schiilerin
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»Ganz am Anfang, als ich
mit Scott zusammen war,
fummelte er immer in
mir rum, und ich dachte:
»Was macht er da ei-
gentlich?c Als wir das
dritte Mal miteinander
schliefen, fand ich he-
raus, dass er nach mei-
nem G-Punkt suchte.
Und er fand ihn. Ich
kann dadurch allein
nicht zum Orgasmus
kommen, aber wenn er
mit einer Hand den G-
Punkt und mit der ande-
ren meine Klitoris stimu-
liert, bin ich wie Wachs
in seinen Handen.«

Marie, 20, Sekretirin
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»lch bin seit neun Jahren
verheiratet, aber ich
konnte Sally immer wie-
der zusehen, wie sie sich
vor dem Zubettgehen
auszieht, und es wiirde
mir nie langweilig werden.
Sie ist dabei so mit sich
selbst beschaftigt, dass
sie nicht merkt, wie ich
sie beobachte, aber ich
liebe ihre Briiste und wie
sie sich durchs Haar fahrt
und einen Schmollmund
macht, wenn sie nackt in
den Spiegel schaut ...
selbst wenn sie sich nur
nach Schlaf sehnt.«

Calvin, 43, Architekt
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Was machen die meisten Frauen
direkt nach dem Sex?

43 Prozent duschen
20 Prozent putzen sich die Zihne

30 Prozent drehen sich um und
schlafen ein

7 Prozent rauchen eine Zigarette
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Das richtige Timing
Wann ist der beste Zeit-
punkt fiir Sex? Morgens.
Sein Testosteronspiegel
ist gegen neun Uhr mor-
gens am hochsten, und
wenn Sie bereits eine

Weile zusammen sind,
diirfte Ihr Rhythmus
dem seinen entsprechen.
Die beste Zeit fiir einen
Orgasmus? In der Mitte
des Menstruationszy-
Klus. Es ist doppelt so
wahrscheinlich, dass Sie
zum Orgasmus kommen,
weil Ihre Nervenenden
dann am empfindlichs-
ten sind.
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Frage: Was machen die
meisten Paare abends um
10 Uhr34?

Antwort: Sie schlafen mit-
einander. Das ist die Durch-
schnittszeit, die Forscher
herausfanden, als sie

198 Paare fragten, wann sie
miteinander Sex haben.
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Liebe tut weh: 44 Pro-
zent der Ménner und
41 Prozent der Frauen
mégen es, so gekiisst
2u werden, dass ein
Knutschfleck entsteht.
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»Keine Ahnung, warum,
aber vor etwa drei Mo-
naten konnte ich an
nichts anderes denken
als an Sex. Meistens
hielt ich einfach den
Mund, weil wir zum Bei-
spiel bei lans Mutter zu
Besuch waren. Dann be-
gann ich, ihm davon zu
erzahlen, wodurch sich
diese wunderbare se-
xuelle Spannung auf-
baute. Eines Tages rief
ich ihn im Biiro an und
sagte, dass ich gerade
masturbierte. Er sagte
einen Termin ab, fuhr
nach Hause, und wir
hatten den besten Sex,
den ich je erlebt habe. Es
war so gut wie zu An-
fang unserer Beziehung.«
Helen, 32, Mutter
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Wer hat den besten Sex?
Paare, die zu Hause bleiben
und fernsehen, oder jene,
die stindig unterwegs sind
und eine Party nach der an-
deren feiern? Untersuchun-
gen belegen, dass diejeni-
gen, die zu Hause bleiben,
besseren und haufigeren
Sex haben.
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Die beliebtesten Orte
auBerhalb des Schlafzim-
mers fiir Sex? Auto, Strand
und Swimming-Pool.
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Sie kichern hin und wie-
der beim Sex? Das ist vol-
lig normal. Die plétzliche
Entladung von Emotionen
und Spannung wihrend
oder nach dem Orgasmus
kann uns zum Lachen
bringen. Das ist Teil der
sexuellen Reaktion.





