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Buch

Lust auf mehr Lust? Wer die prickelnde Erotik der ersten Nächte nicht nur fortsetzen, sondern stetig steigern und verändern will, sollte dieses Buch lesen und Lou Pagets 365 aufregende Tipps und Techniken ausprobieren.

 



Für jeden Tag des Jahres hält die gefragte Sexpertin einen heißen Tipp parat, mit dem die Flamme der Leidenschaft (wieder) angefacht wird: Wie man auch im Alltag eine lustvolle Atmosphäre schafft, wie man den Partner mit einer kleinen Überraschung so richtig in Stimmung bringt, oder wie man gemeinsam die geheimsten sexuellen Fantasien auslebt. Denn Vertrauen und Vertrautheit einer langen Partnerschaft sind eine ideale Voraussetzung für atemberaubenden Sex.




Autorin

Lou Paget ist die Sex-Expertin und -Beraterin Nr. 1. Seit 1993 veranstaltet sie ihre stets ausgebuchten Seminare zu den Themen Sexualität und Partnerschaft. Ihre Bücher haben sich millionenfach verkauft und führen seit Jahren die Bestsellerlisten an.
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Buch

Autorin

Außerdem von Lou Paget im Programm


Widmung


Zu diesem Buch

Die Einstellung - perfekter Liebhaber und Liebhaberinnen

1. - Sex verändert sich im Laufe einer Liebesbeziehung

2. - Sex ist mehr als Geschlechtsverkehr

3. - Erlauben Sie sich etwas

4. - Es gibt immer noch mehr zu lernen

5. - Behandeln Sie sie wie eine Lady

6. - Meine Herren, zeigen Sie ihr, wie wichtig es Ihnen ist, dass sie zum Höhepunkt kommt

7. - Meine Damen, oraler Sex ist nicht nur etwas für die Zeit vor der Ehe

8. - Lassen Sie ihn den Mann spielen

9. - Es geht immer um das Hier und Jetzt

10. - Zeigen Sie Ihre Verwundbarkeit

11. - Das Vermächtnis des Vertrauens

12. - Ihre Beziehung ist Ihr Zufluchtsort

13. - Auch der Geist verliebt sich

14. - Konzentrieren Sie sich auf das Positive

15. - Die Synergie zwischen Liebe und Lust

16. - Gewähren Sie einander Rechte

17. - Bauen Sie Nähe auf

18. - Häufigkeit ist dynamisch

19. - Die Ruhe vor dem Sturm

20. - Genießen Sie das Gefühl, das Sie beim Liebespartner auslösen

21. - Seien Sie ruhig einmal »unanständig«

22. - Offen für Anregendes aller Art

23. - Clevere Verbraucher sein

24. - Zeigen Sie Mut und offenbaren Sie Ihre geheimsten Fantasien

25. - Ändern Sie Ihren Look, um dem Liebespartner einen Gefallen zu tun

26. - Verschließen Sie die Ohren nicht vor Klagen

27. - Wut ist nicht immer gut

28. - Respekt statt Schuldzuweisungen oder Abwehrhaltung

29. - Das Geschenk des Gebens

30. - Die Köstlichkeit des Nehmens

31. - Guter Sex ist keine Frage des Alters

32. - »Ich steh noch immer total auf sie«

33. - Die Verbindung von Tränen und Sex

34. - Finden Sie Zugang zu Herz und Seele des Liebespartners

35. - Rechthaberei ist eine Bedrohung für Ihre Beziehung

36. - Seien Sie stolz aufeinander

37. - Räumen Sie Sex eine Sonderstellung ein

38. - So wie Sie den Liebespartner morgens um acht behandeln, werden Sie abends um acht behandelt

39. - Nicht selbstzufrieden werden

40. - Sex ist gesund

41. - »Sie hält mich jung«

42. - Triumvirat der Lust

43. - Errichten Sie ein starkes Fundament

44. - Akzeptieren Sie, dass manche Probleme unlösbar sind

45. - Versteifen Sie sich nicht zu sehr auf einen Orgasmus

46. - Geben Sie sich immer als Anfänger

47. - Schätzen Sie, was Sie haben

48. - Gemeinsame Wertvorstellungen sind wichtig

49. - Der Wert Familie

50. - Der Wert Spiritualität

51. - Der Wert Arbeit

52. - Der Wert Geld

53. - Machen Sie dem Liebespartner den Hof

54. - »Ich weiß nicht, was es ist«

55. - Sex nach Jahreszeit

56. - Fahrpläne gelten nur für den Bahnverkehr

57. - Hegen Sie größere Erwartungen

58. - Reduzieren Sie Ihre Erwartungen

59. - Sex als Belohnung

60. - Lassen Sie sich nicht zu einer Vorstellung hinreißen

61. - Machen Sie das Liebesspiel zu einer bewussten Entscheidung

62. - Ihre Bindung besteht vierundzwanzig Stunden lang – jeden Tag

63. - Unterschiedliche Charaktere, unterschiedlicher Kommunikationsstil

64. - Üben Sie Nachsicht mit sich selbst

65. - Üben Sie Nachsicht mit dem Liebespartner

66. - Alle Aspekte Ihrer Beziehung wirken sich auf Ihr Liebesleben aus

67. - Eine Trennung der verschiedenen Bereiche Ihrer Beziehung kann die einzelnen Bereiche gefährden

68. - Seien Sie »Tuning« gegenüber offen

69. - Verlassen Sie Ihre sexuelle Behaglichkeitszone

70. - Meine Herren, was Ihrer Partnerin wichtig ist, sollte auch Ihnen wichtig sein



Das Verhalten - perfekter Liebhaber und Liebhaberinnen

71. - Sprechen Sie miteinander wie frisch Verliebte

72. - Meine Herren, zeigen Sie ihr, dass sie unwiderstehlich ist

73. - Meine Damen, zeigen Sie ihm, dass er unwiderstehlich ist

74. - »Ich kann einfach nicht genug von ihr bekommen«

75. - Fühlen Sie Ihrer Beziehung ständig auf den Zahn

76. - Meine Damen, erkennen Sie an, was er für Sie tut

77. - Meine Herren, schenken Sie ihr all Ihre Aufmerksamkeit

78. - Schieben Sie Probleme nicht auf die lange Bank

79. - Lernen Sie aus Fehlern der Vergangenheit

80. - Weichen Sie von gewohnten Pfaden ab

81. - Werden Sie deutlich

82. - Versiegeln Sie Ihre Lippen

83. - Bitte keine Vergleiche

84. - Tanzen Sie nach Ihrer eigenen Pfeife

85. - Lassen Sie die Romantik nicht sterben

86. - Bringen Sie einander nie in Verlegenheit

87. - Verlieren Sie Ihre Würde nicht

88. - Diplomatie im Schlafzimmer

89. - Lassen Sie den Gesprächsfaden nicht abreißen

90. - Lernen Sie, Kompromisse einzugehen

91. - Ein bisschen Eifersucht darf sein

92. - Fordern Sie einander nicht heraus

93. - Ein Streit ist nicht immer etwas Negatives

94. - Beim Streiten fair bleiben

95. - Mangelnde Körperpflege ist ein Lustkiller

96. - Wenn Sie um etwas bitten, werden Sie es bekommen

97. - Geben Sie Ihrer Beziehung Zeit

98. - Warten hat durchaus seinen Reiz

99. - Nur nichts überstürzen

100. - Geld besitzt eine Eigendynamik

101. - Behandeln Sie Ihre Beziehung wie ein Lebewesen

102. - Unterstützen und respektieren Sie die persönlichen Bestrebungen des Liebespartners

103. - Gewähren Sie einander Freiraum

104. - Kämpfen Sie in schwierigen Zeiten um Ihre Beziehung

105. - Hören Sie auf Ihre innere Stimme

106. - Die Macht liebevoller Berührungen

107. - Schalten Sie den Fernseher aus

108. - Keine Kinder im Bett

109. - Ein Zuhause für die Sinne

110. - Umarmen Sie einander

111. - Sorgen Sie für emotionale Sicherheit

112. - Meine Herren, vergessen Sie nicht, dass Sie Hände und Finger haben

113. - Verwandeln Sie Klagen in Bitten

114. - Rufen Sie sich magische Momente in Erinnerung

115. - Bringen Sie den Liebespartner zum Lachen

116. - Freunde und Verwandte sind wichtig

117. - Lassen Sie den Liebespartner fabulieren, ohne zu korrigieren

118. - Verbringen Sie Zeit allein

119. - Verbringen Sie Zeit allein – zu zweit

120. - Essen Sie oft gemeinsam

121. - Steht Ihr Liebespartner auf Ihrer Liste ganz oben?

122. - Fantasievolles Dinner for two

123. - Wer eine Reise tut ...

124. - Kleine Fluchten aus dem Alltag

125. - Sex als Planspiel

126. - Achten Sie auf Ihren Körper

127. - Spornen Sie den Liebespartner an, auf sich zu achten

128. - Ein gepflegtes Äußeres zieht an

129. - Sorgen Sie für Ihr seelisch-geistiges Wohlbefinden

130. - Machen Sie Komplimente

131. - Meine Herren, tun Sie das, was Sie sagen

132. - Körperkontakt verbindet

133. - Meine Damen, demonstrieren Sie ihm mit einer Umarmung, dass Sie ihn wollen

134. - Starten Sie mit Zärtlichkeiten in den Tag

135. - Suchen Sie nicht nach Problemen

136. - Kleidungsstücke – nur für vier Augen bestimmt

137. - Meine Damen, gönnen Sie ihm eine Verschnaufpause, wenn er heimkommt

138. - Führen Sie keine Fehlerliste

139. - Freuen Sie sich an den kleinen Dingen



Das Spielebuch - für perfekte Leidenschaft

140. - Meine Damen, Sie sollten wissen, was ihn in Stimmung bringt

141. - »Liebling, ich hätte heute Abend gern ein Stück Pizza«

142. - Meine Herren, Sie sollten wissen, was sie in Stimmung bringt

143. - Meine Herren, Sie sollten wissen, was ihr die Lust raubt

144. - Meine Herren, sorgen Sie für Verbundenheit

145. - Meine Herren, zeigen Sie ihr, wie wunderbar Sie ihren Körper finden

146. - Fotos sagen die Wahrheit

147. - Meine Herren, Sie sind auch unter Tags gefragt

148. - Meine Damen, Sie sollten wissen, was ihm die Lust raubt

149. - Was sind Ihre drei erogenen Topzonen?

150. - Eine »In/out-Liste« für Ihr Liebesleben

151. - »Was mir an dir besonders gefällt«

152. - Beim Vorspiel gilt: Weile statt Eile

153. - Schnitzeljagd (es geht um ihn)

154. - Rote Ampel, grüne Ampel (es geht um sie)

155. - Die Sockenschublade (es geht um ihn)

156. - Ein Anruf, der alles sagt (es geht um sie)

157. - Nachricht für... (es geht um sie)

158. - Zuschauen erlaubt (es geht um sie)

159. - Prolog für eine Privatshow

160. - Tanz ins Glück

161. - Ein heißer Partyflirt – mit Ihrem Liebespartner

162. - Lob und Ernte

163. - Kritik darf nicht wehtun

164. - Fasten führt zu einem sexuellen Festmahl

165. - Appetizer – nicht nur aus der Konditorei

166. - Leidenschaft ohne Kilometerzähler

167. - Auch Küssen will gelernt sein

168. - Hören Sie nie auf zu küssen

169. - Meine Damen, setzen Sie seinen Körper zu Ihrem Vergnügen ein

170. - Gelegenheit macht Liebe

171. - So verwandeln Sie einen ruhigen Abend in einen weniger ruhigen

172. - Meine Damen, machen Sie den Anfang

173. - Es muss nicht immer das Schlafzimmer sein

174. - Meine Damen, huschen Sie nach dem Sex nicht gleich ins Bad

175. - Meine Herren, erhöhen Sie den Einsatz, um ihr Vergnügen zu bereiten

176. - Erweitern Sie Ihre Bibliothek

177. - Keine Angst, wenn’s klebrig wird

178. - Bitte nicht immer im gleichen Stil

179. - Versteckspiel für Erwachsene

180. - Schweigen ist Gold

181. - Sex mit verbundenen Augen

182. - Erfüllung bei behaglichem Sex

183. - Die besten Stellungen, um ein Baby zu zeugen

184. - Noch mehr Tipps, um schwanger zu werden

185. - Sex in der Schwangerschaft

186. - »Mitternachtssex«

187. - Wie Paare mit Kindern auf ihre Kosten kommen

188. - Morgens in Höchstform

189. - Die »Morgenlatte«

190. - Liebe am Nachmittag

191. - »Flüstre mir was Unanständiges ins Ohr«

192. - Sex unter der Dusche

193. - Sex in der Badewanne

194. - Sex im Dampfbad

195. - Nackt baden

196. - Sex, wenn Sie nicht in Stimmung sind

197. - Stimmung lässt sich erzeugen

198. - Schmökern Sie in erotischen Büchern

199. - Lesen Sie das Kamasutra

200. - Schauen Sie sich Erotikfilme an

201. - Füttern Sie einander

202. - Köstliche Aphrodisiaka

203. - Erweitern Sie Ihre sinnlichen Möglichkeiten

204. - Stimulieren Sie Ihren Geruchssinn

205. - Nehmen Sie Ihre Liebe mit

206. - Mehr sehen, mehr erleben

207. - Verwöhnen Sie Ihre Ohren

208. - Musik fürs Liebesspiel

209. - Lassen Sie Berührungen sprechen

210. - Der »Wirbel«

211. - Verfeinern Sie Ihren Geschmack

212. - Verwandeln Sie Ihr Schlafzimmer in ein Liebesnest

213. - Meine Damen, bereiten Sie das Bett für Ihren Partner

214. - Weibliche Penisstudien

215. - Meine Damen, tun Sie ihm den Gefallen

216. - Meine Herren, lernen Sie sie von Grund auf kennen

217. - Meine Herren, genießen Sie jeden Zentimeter ihres Körpers

218. - Meine Damen, genießen Sie den ganzen Mann

219. - Das überraschende Vergnügen der analen Penetration für ihn

220. - Meine Herren, helfen Sie ihr, »den Schnellzug zu erreichen«

221. - Meine Damen, übernehmen Sie die Führung

222. - Sex an nicht vertrauten Orten

223. - Sex, wenn andere in der Nähe sind

224. - Spieglein, Spieglein an der Wand ...

225. - Kunst am Körper

226. - Bitten Sie um ein paar Schläge auf den Po

227. - Verwöhnen Sie Ihren Liebespartner mit einer Kopfhautmassage

228. - Sorgen Sie mit einer Massage für Entspannung

229. - Meine Herren, waschen und bürsten Sie ihr Haar

230. - Liebesbotschaften im Sandkasten

231. - Meine Damen, rasieren Sie ihn

232. - Meine Herren, rasieren Sie sie da, wo es sonst niemand sieht

233. - Warum Sie Gleitmittel verwenden sollten

234. - Hilfreiche Tüchlein

235. - Andere geht Ihr Sexualleben nichts an

236. - Lachen erlaubt



Das Archiv - der Klassiker

237. - »Ode an Bryan«

238. - »Eins, zwei, drei«

239. - »Das raffinierte Y«

240. - »Korbflechterei«

241. - Die Kunst, ihr mit dem Mund Vergnügen zu bereiten

242. - Direkt oder im Profil?

243. - Meine Herren, beim Cunnilingus ist eine variable Zunge gefragt

244. - Etwas für zartere Blumen

245. - Die Nase kennt sich aus

246. - Die Kivin-Methode

247. - Dick, weich, feucht und warm

248. - Bitte nicht wie in Pornofilmen

249. - Ein Tipp fürs Saugen

250. - Wenn die Zunge müde wird

251. - Damit der Nacken nicht steif wird

252. - Lustvolles ABC

253. - Schau mir in die Augen

254. - »Ring und Siegel«

255. - Meine Damen, passen Sie auf die »Stiefkinder« auf

256. - Meine Damen, klimpern Sie auf dem Frenulum

257. - Die zehn verschiedenen Arten des weiblichen Orgasmus

258. - Klitorisorgasmus

259. - Vaginaler Orgasmus/ Muttermundorgasmus

260. - Orgasmus durch Stimulation des G-Punktes/der AFE-Zone

261. - Harnröhrenorgasmus

262. - Orgasmus durch Stimulation der Brüste/Brustwarzen

263. - Orgasmus durch Stimulation des Mundes

264. - Analer Orgasmus

265. - Gemischter Orgasmus

266. - Zonenorgasmus

267. - Orgasmus durch erotische Fantasien

268. - Der Kameramann kann’s

269. - Die vier Stellen, an denen ein Mann »kommen« kann

270. - Acht Varianten, wie Männer zum Orgasmus kommen

271. - Analer Sex – Entlarvung von Vorurteilen

272. - Sauberkeit ist bei analem Sex Priorität

273. - Ohne Entspannung läuft nichts

274. - Sechs aus Hundert – die besten Stellungen

275. - Stellung 1: Frau oben

276. - Stellung 2: Mann oben

277. - Stellung 3: Nebeneinander

278. - Stellung 4: Von hinten

279. - Stellung 5: Sitzend/kniend

280. - Stellung 6: Im Stehen

281. - Meine Damen, beurteilen Sie selbst, wie erregt Sie sind

282. - Bewusstere Atmung – besserer Sex

283. - Tantrische Techniken des sexuellen Vergnügens

284. - Die »Hirsch-Übung« für den Mann

285. - Der Trick mit dem Waschlappen

286. - Mehrfache Orgasmen beim Mann

287. - Mehrfache Orgasmen bei der Frau

288. - Muskeltraining für Ladies

289. - Trainingsgeräte für Ladies

290. - Hüftkreise

291. - Meine Damen, saugen Sie ihn in sich auf



Erotische Fantasien - für perfekte Leidenschaft

292. - Geben Sie sich gegenseitig die Erlaubnis, Ihre erotischen Fantasien zu diskutieren

293. - Gestehen Sie eine erotische Fantasie, die Sie bisher nicht auszusprechen wagten

294. - Welches Gefühl schürt Ihre erotische Fantasie?

295. - Erlauben Sie sich künstlerische Freiheit

296. - Dominanz/Unterwerfung

297. - Voyeur/Exhibitionist

298. - Ménage à trois

299. - Swingen

300. - Meine Damen, lassen Sie ihm den Spaß an der Verkleidung

301. - Ein Mann für gewisse Stunden

302. - Prostituierte und Freier

303. - Offizier und Lady

304. - Telefonsex

305. - »Papa, ich war böse«

306. - Verführerisches Schulmädchen

307. - Der willenlose Patient

308. - »True Lies«

309. - »Verdammt in alle Ewigkeit«

310. - »Bull Durham«

311. - Obszöne Bemerkungen

312. - Schreiben Sie Ihr eigenes erotisches Drehbuch

313. - Entdecken Sie Spielzeug, um Ihr Liebesspiel zu bereichern

314. - Gleitmittel für grenzenlosen Spaß

315. - Vibratoren – für innen und außen

316. - Bondage Light

317. - Sinnes- und Geschmacksverstärker

318. - Dildos

319. - Geformtes Spielzeug aus Gummi

320. - Analspielzeug

321. - Penisgeschirr

322. - Achtung Kamera!

323. - Legen Sie ihm Ihre Perlenkette um



Häufig gestellte Fragen - und neue Informationen zum Thema Sex

324. - Wie stelle ich fest, ob meine Partnerin den Orgasmus nur vortäuscht?

325. - Wie sage ich es meinem Partner, dass ich den Orgasmus vorgetäuscht habe?

326. - Wie kann ich beim Geschlechtsverkehr zum Orgasmus kommen?

327. - Es ist mir peinlich, meinem Mann zu sagen, dass ich sexuelle Fantasien habe. Ist mit mir irgendetwas nicht in Ordnung?

328. - Worin besteht der Unterschied zwischen einer sexuellen Fantasie und einem Fetisch?

329. - Wie kann ich erotische Fantasien in meine Beziehung einbringen?

330. - Wie kann ich mir sicher sein, dass ich beim oralen Sex gut schmecke und rieche? Ich habe Angst, meinen Freund abzutörnen.

331. - Ich mache mir Gedanken, ob mein Sperma zu intensiv schmeckt. Wie lässt sich das feststellen?

332. - Mein Partner hat Probleme, seine Erektion aufrechtzuerhalten, wenn er mich oral befriedigt. Was kann ich tun?

333. - Wie kann ich es erreichen, dass meine Frau mich öfter oral befriedigt?

334. - Wie kann ich einen G-Punkt-Orgasmus bekommen?

335. - Ich würde gern öfter analen Sex haben. Warum stehen manche Menschen eigentlich darauf?

336. - Was hat es zu bedeuten, wenn sie/er Spielzeug einsetzen möchte?

337. - Wie oft sollte man Sex haben? Mein Mann möchte mindestens einmal am Tag mit mir schlafen, aber ich bin oft zu müde.

338. - Wann sollte ich mit meinen Kindern über Sex reden?

339. - Was ist weibliche Ejakulation?

340. - Ejakulieren alle Frauen?

341. - Ich möchte eine neue Position ausprobieren. Wie schlage ich das am besten vor?

342. - Warum verwendet meine Freundin einen Vibrator?

343. - Wird meine Freundin durch die Verwendung eines Vibrators gegenüber meinen Berührungen weniger empfindlich?

344. - Wo bekomme ich Sexspielzeug?

345. - Könnte Spielzeug zu einem Störfaktor unseres Liebeslebens werden?

346. - Ich hätte es wahnsinnig gern, wenn meine Frau beim oralen Sex schlucken würde. Wie kann ich das Thema ansprechen?

347. - Mein Mann möchte mit mir erotische Filme ansehen. Heißt das, mit unserem Sexleben ist etwas nicht in Ordnung?

348. - Mein Mann behauptet, es sei normal, dass er masturbiert. Stimmt das?

349. - Früher hatten wir tollen Sex. Wie können wir den Funken wieder entzünden?

350. - Viagra ist nicht für jeden Mann geeignet

351. - Glauben Sie nicht jeder Statistik

352. - Sexuelle Anziehung durch Pheromone?

353. - Sexspielzeug erlaubt!

354. - Lederliebhaber von klein auf?

355. - Umstrittene Praxis der Beschneidung

356. - Geringeres Risiko für Gebärmutterhalskrebs bei Partnerinnen beschnittener Männer

357. - Rauchende Eltern und Sex bei Teenagern

358. - Senioren und Sex

359. - Sex in der virtuellen Realität

360. - Globale Fantasien

361. - Keuschheitsgürtel sind wieder in Mode

362. - Intersexualität kommt häufiger vor als Mukoviszidose

363. - Das gesunde Maß beim Sex

364. - Die Pille und Vitaminmangel

365. - Geburtenkontrolle: die Wahl der richtigen Methode
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Zu diesem Buch

Vor etwa zehn Jahren begann ich, Frauengruppen zum Thema Sex zu organisieren, weil ich mehr über dieses Thema erfahren wollte. Ich wollte genaue Informationen, die nicht auf Mythen und irreführende Darstellungen der Pornoindustrie basieren – und ich wusste, dass andere Frauen ebenfalls auf der Suche nach solchen Informationen waren. Allerdings ahnte ich damals nicht, dass meine kleinen, inoffiziellen Diskussionsgruppen eines Tages so populär sein würden und ich eine Karriere als Sexberaterin einschlagen würde. Plötzlich kontaktierten mich Dutzende, dann Hunderte, ja Tausende von Männern und Frauen mit genau den Fragen, die ich selbst gestellt hatte. Um diesen Hunger nach Information zu stillen, hielt ich nicht nur Seminare über Sexualität für Frauen, Männer und Paare weltweit, sondern habe auch drei Bücher geschrieben: Die perfekte Liebhaberin, Der perfekte Liebhaber und Der Super-Orgasmus.

Die perfekte Leidenschaft ist mein viertes Buch und das bei weitem umfassendste. Wie seine Vorgänger entstand es durch meine Arbeit mit Menschen, die so wie Sie auf der Suche nach wirklichkeitsnahen Informationen zum Thema Sex sind. Dieses Buch gibt Antworten auf die immer wiederkehrenden Fragen meiner Klienten, die mich jahrelang darum gebeten haben, die allerbesten Geheimnisse von Paaren zu verraten, die nach wie vor tollen Sex haben oder die in der Lage sind, leidenschaftliche Gefühle für einander neu zu entfachen.

Wodurch werden manche Menschen zu perfekten Liebespartnern, die miteinander großartigen Sex genießen und eine
aufregende Beziehung aufrechterhalten können? Was tun diese Männer und Frauen, damit das Feuer der Leidenschaft beständig brennt? Und wie können andere von ihnen lernen, um ebenfalls perfekte Liebespartner zu werden? Viele Menschen sind der Meinung, dass es in Sachen Sex in erster Linie um das Erlernen der richtigen Technik geht, was im Grunde nicht stimmt. Das mag erstaunlich klingen – schließlich habe ich ausführlich über Sextechniken geschrieben. Doch wie ich immer wieder betone, sind die technischen Elemente des Sex (was wo und wie hineingesteckt wird) nur die Spitze des Eisbergs. Vielleicht kennen Sie sämtliche Schlafzimmertricks und sorgen in der Horizontale für jede Menge Spaß, doch technische Perfektion macht Sie nicht unbedingt zum perfekten Liebhaber beziehungsweise zur perfekten Liebhaberin.

Die Definition von perfekter Leidenschaft ist für jede Frau und jeden Mann etwas ganz Persönliches und geht mit unterschiedlichen Begriffsinhalten einher. Für den einen mag perfekte Leidenschaft bedeuten, dass es beim Sex zum Wahnsinnsorgasmus kommt, für andere sind es vielleicht abenteuerliche Sexspiele, während manche Paare beim Kuscheln das Gefühl tiefster Verbundenheit und Befriedigung empfinden. Doch nachdem ich so vielen Menschen im Verlauf der Jahre gut zugehört habe, kenne ich die beiden entscheidenden Faktoren für perfekte Leidenschaft:



	Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen besitzen eine offene und neugierige Einstellung zu Sex und sind bereit, ständig Neues dazuzulernen.

	Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen verfügen über das Wissen und die Bereitschaft, ihre Leidenschaft füreinander auf immer und ewig lebendig zu erhalten.



Worin das Geheimnis perfekter Leidenschaft liegt, wurde mir erst kürzlich wieder bewusst, als Claire, eine Frau um die sechzig, mich um Rat fragte, wie sie ihr Sexleben mit ihrem gleichaltrigen Mann Marty neu beleben könne. Marty wurde vor kurzem am Herzen operiert, und neben der gesundheitlichen Krise musste er sich auch noch mit seiner bevorstehenden Pensionierung auseinander setzen. Claire fühlte sich nicht nur von der Sorge um die Gesundheit ihres Mannes überwältigt, sondern machte sich auch um sich selbst Sorgen – wie würde sie Marty pflegen, sich um das Auskommen kümmern (sie war jetzt die Hauptverdienerin) und ihrem Beruf nachgehen können? Zudem hatte ihre Firma vor, sie in das Büro in Las Vegas zu versetzen.

Claire war offensichtlich eine sehr karrierebewusste und zugleich fürsorgliche Frau und daher fest entschlossen, diese Übergänge in ihrem Leben mit Finesse zu meistern. Eines ihrer ersten Anliegen war, ihre sexuelle Beziehung zu Marty wieder in den Griff zu bekommen. Vor seiner Operation war ihr Sexleben immer gut gewesen – fünfunddreißig Jahre lang, wie sie erklärte. Jetzt existierte Sex praktisch nicht mehr. Doch statt das einfach hinzunehmen, beschloss Claire, den Stier bei den Hörnern zu packen. Ich machte ihr den Vorschlag, sich meine Bücher zu besorgen. Außerdem weihte ich sie in einige der Geheimnisse ein, die auf den folgenden Seiten zu finden sind. Um die Sache ins Rollen zu bringen, gab ich Claire zwei erprobte Ratschläge, die dem angeschlagenen Selbstbewusstsein ihres Mannes auf die Sprünge helfen und sein Interesse am Sex wieder wecken würden:



	Erstens: Zeigen Sie ihm, dass er für Sie noch immer unwiderstehlich ist (Tipp 73). Claire sorgte dafür, dass Marty sich wieder so wie zu Beginn ihrer Beziehung fühlte. Indem sie
tat, was sie früher auf dem Rücksitz des Autos getan hatte, bewies sie ihrem Mann, welche starke Anziehungskraft er nach wie vor auf sie ausübte – was seinen sexuellen Impuls neu belebte.

	Zweitens: Setzen Sie seinen Körper für Ihr sexuelles Vergnügen ein (Tipp 169). Claire ließ Marty das machen, was die meisten Männer ungemein erregt: zu beobachten, wie die Partnerin sich mit dem Inbegriff seiner Männlichkeit – seinem Penis – selbst befriedigt.


ZweiWochen später, als wir beide eine Networking-Gruppe besuchten, stand Claire stolz auf und sagte mit fester Stimme: »Ich möchte mich dafür bedanken, dass Sie mir geholfen haben, das Feuer einer fünfunddreißig Jahre langen Ehe wieder zu entfachen!«

Ich bin felsenfest davon überzeugt, dass jedes Paar – genau wie Claire und Marty – lernen kann, die Flamme der Lust wieder zum Lodern zu bringen und die Beziehung für immer mit Leidenschaft zu erfüllen. Wünschen Sie sich Sex, bei dem Sie ein Kribbeln verspüren, bevor überhaupt irgendetwas passiert? Träumen Sie von Liebesspielen, denen Sie erwartungsvoll entgegenfiebern und die Ihnen danach ein glückliches Lächeln aufs Gesicht zaubern? Genau diese Wünsche und Träume können Sie sich mit den Tipps in diesem Buch erfüllen. Es sind 365 Tipps – so viele, wie das Jahr Tage hat, damit Sie jeden Tag zu einem Tag der Liebe machen können.

Wie ich zu diesen Tipps komme? Im Lauf der Jahre haben mir Klienten oder Seminarteilnehmer immer wieder Weisheiten aus ihrem Liebesleben mitgeteilt, die mich verblüffen, weil sie einfach wahr sind, und die ich meiner Datenbank der »Geheimnisse perfekter Leidenschaft« hinzugefügt habe. Die besten
Geheimnisse aus diesem Fundus habe ich für dieses Buch herausgepickt. Einige Geheimnisse sind für Frauen bestimmt – sie verraten, was Männer verrückt macht. Es sind Informationen, die für die Frau und den Partner funktionieren, wie man mir versichert hat. Andere Geheimnisse, die sich an die Herren der Schöpfung richten, sind Tipps von Frauen, was bei ihnen beim Sex funktioniert – und Männer haben mir dies bestätigt. In diesem Buch spielen wir praktisch Mäuschen: Frauen und Männer erhalten gleichermaßen eine Plattform, um zu entdecken, zu diskutieren und zu entscheiden, was sie beim Sex miteinander tun wollen.

Ich möchte Ihnen auf diese Weise den Erfahrungsschatz von perfekten Liebhabern und Liebhaberinnen vermitteln: wie diese Männer und Frauen ihre Partnerin/ihren Partner erregen und ihr/ihm auf lange Sicht größtmögliches Vergnügen bereiten; was bei diesen Paaren funktioniert beziehungsweise nicht funktioniert hat; und wie diese Paare ihre Beziehung von dem Tag an, als sie sich kennen lernten, lebendig, leidenschaftlich und zutiefst befriedigend erhalten haben. Diese Geheimnisse perfekter Leidenschaft werden Sie und Ihren Liebespartner auf die Ihnen eigene Art inspirieren, in Ihrem Liebesleben neue Akzente zu setzen, sodass die sexuelle Energie in Ihrer Beziehung völlig verwandelt wird und Sie das Feuer für alle Zeit am Brennen halten können.

Die 365 Tipps in Die perfekte Leidenschaft sind in sechs Kapitel unterteilt, die allesamt für knisternden Sex sorgen: Es geht darin um die Einstellung, die perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen auszeichnet, und um das Verhalten, das sie an den Tag legen; ich öffne Ihnen ein Spielebuch für ungeahnte Freuden und stelle Ihnen die Klassiker vor – Lieblingstipps und -techniken aus meinen Seminaren und vorhergehenden Büchern; ich
zeige Ihnen, welchen Spaß erotische Fantasien bringen können, und beantworte zum Schluss häufig gestellte Fragen zum Thema Sex. Alle Tipps sind darauf ausgerichtet, dass Sie das Wissen für Ihre eigene Beziehung nutzen können. Die offenherzigen Einblicke in ihre sexuelle Erfahrungswelt, die eine ganze Reihe von Männern und Frauen in vielen dieser Tipps gestatten, sollen nicht nur Ihren Appetit anregen, sondern auch ein Licht darauf werfen, wie die leidenschaftlichsten der mir bekannten Beziehungen funktionieren.

Alle diese Tipps befassen sich damit, wie leidenschaftlicher Sex die ganze Beziehung mit neuem Leben erfüllt. Ich habe aus erster Hand erfahren, dass dynamitgeladener Sex nicht allein eine Frage der Technik ist, sondern auf dem Meistern jener Geheimnisse basiert, die die zugrunde liegende Dynamik einer Partnerschaft einbeziehen. Einige dieser Geheimnisse mögen auf den ersten Blick einfach nur vernünftig erscheinen. Tatsächlich wird dem gesunden Menschenverstand oft keine tragende Rolle zugemessen, wenn es darum geht, das Feuer in intimen Beziehungen am Lodern zu halten. Wahrscheinlich denken Sie, dass Sie sich mit den »Basics« ja längst auskennen: wie Sie ihr Vergnügen in den Mittelpunkt stellen können, welches die erogenen Zonen einer Frau sind oder wie Sie alle Ihre Sinne einsetzen können, um ihn zu verführen. Aber bringen Sie dieses Wissen wirklich ins Spiel? Wenn Sie jeweils die »fünf W« ergründen  – das Wer, Was, Wo, Wann und Wie –, nach denen die Geheimnisse perfekter Liebhaber und Liebhaberinnen funktionieren, werden Sie diese »Vernunftfragen« wahrscheinlich plötzlich mit anderen Augen sehen.

In diesem Buch geht es nicht darum, eine zerrüttete Beziehung zu reparieren. Es gibt genug Literatur, die sich damit befasst. Es geht auch nicht darum, sich an anderen zu messen und
sich mit ihnen zu vergleichen. In diesem Buch geht es um nicht mehr und nicht weniger, als etwas Gutes noch besser zu machen und etwas Großartiges sensationell:



	Sie bekommen konkrete Tipps, wie Sie das sexuelle Verlangen zur Ekstase steigern können und somit noch größere Befriedigung erzielen.

	Sie erhalten die Möglichkeit, Ihre sexuellen Erfahrungen zu bewerten und diese zu erweitern, indem Sie erfahren, wie andere in ihren Beziehungen vorgehen, ihre Bindungen vertiefen und die vorhandene sexuelle Energie steigern.

	Sie entdecken Ihr volles sexuelles Potenzial und das Ihres Liebespartners, indem Sie neue Formen der Lust und neue erotische Spielarten erforschen.

	Sie lernen das Geheimnis von Paaren kennen, die über viele Jahre zusammen sind und noch immer prickelnden Sex genießen, der an die Zeit der ersten Verliebtheit erinnert.

	Und Sie lernen, was die Leidenschaft leidenschaftlich erhält!


Sie müssen nicht unbedingt einen Partner haben, um aus diesem Buch Nutzen zu ziehen. Vielleicht möchten Sie es als Ratgeber und Leitfaden für die Zeit nutzen, wenn die richtige Frau oder der richtige Mann in Ihr Leben tritt. Der Mensch ist ein soziales Wesen, und es liegt einfach in unserer Natur, in einer Beziehung leben zu wollen. Wenn Sie also zurzeit Single sind, so denken Sie beim Lesen an die Beziehung, die Sie gern haben würden.

Egal, ob Sie frisch verheiratet oder mit Ihrem Partner beziehungsweise Ihrer Partnerin schon seit zwanzig Jahren zusammen sind, dieses Buch kann jeder Frau und jedem Mann als Quelle der Information und der Inspiration dienen. Sehen Sie
dieses Buch als mein Geschenk an Sie: Ich weihe Sie in die ebenso faszinierenden wie erregenden Geheimnisse ein, um Ihre Beziehung leidenschaftlich zu erhalten – so leidenschaftlich, dass Sie das Gefühl haben werden, noch immer in den Flitterwochen zu sein!




Die Einstellung

perfekter Liebhaber und Liebhaberinnen


Lassen Sie uns ganz am Anfang beginnen. Tatsächlich hat perfekte Leidenschaft mit einer speziellen Einstellung zu tun – einer Einstellung, die von Offenheit gegenüber Sex geprägt ist und Sex als etwas Wunderbares und Erstrebenswertes betrachtet. Mit anderen Worten: Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen möchten im Laufe ihres Lebens immer mehr über Sex wissen. Diese Einstellung ist wie ein innerer Kompass, der sie inspiriert und ihnen Selbstvertrauen gibt. Solche Menschen verstehen die Kraft ihrer Sexualität und sie verstehen auch, diese Kraft auf den Liebespartner zu übertragen. Aus dieser Kraft wiederum speist sich ihr Verhalten, das sie in allen Bereichen ihrer Beziehung an den Tag legen. Mit den Tipps in diesem Kapitel können Sie Ihre Einstellung als perfekter Liebhaber oder perfekte Liebhaberin ausfeilen und sich (und dem Liebespartner) die Bedeutung von perfekter Leidenschaft (wieder) bewusst machen.







1.

Sex verändert sich im Laufe einer Liebesbeziehung

Wir müssen akzeptieren, dass Sex in der Phase der Verliebtheit anders ist als Sex in einer bereits länger bestehenden Beziehung. Jeder, der schon einmal richtig verliebt war, weiß, dass diese Schwindel erregende Erfahrung unser Denken, ja unser ganzes Leben völlig in Beschlag nimmt (laut Dr. Helen Fisher geht der Zustand der Verliebtheit mit einer bestimmten physiologischen Reaktion einher). Dennoch beklagen viele Menschen, dass diese weiß glühende Hitze letztendlich nachlässt. In gewisser Weise sollten wir aber darüber froh sein, denn sonst würden wir ewig in diesem Zustand verharren und überhaupt nichts mehr auf die Reihe bekommen. Doch Spaß beiseite – die meisten Menschen erinnern sich wehmütig an den tollen Sex von früher und grämen sich, weil das Prickeln nach Ende der Flitterwochen passé zu sein scheint. Muss die Leidenschaft enden? Nein. In diesem Buch finden Sie 365 Beweise für diese These.

Auch in den kommenden Jahren Ihrer Beziehung können Sie sich im Bett immer wieder wie frisch verliebt fühlen. Sie müssen allerdings von vornherein akzeptieren, dass die Zukunft Veränderungen mit sich bringt und sich diese auf Ihre sexuelle Beziehung auswirken werden. Während Ihre Beziehung wächst und heranreift, wird sich Ihre Bindung vertiefen, wobei der berauschende Sex der ersten Zeit einer innigeren Leidenschaft Platz macht.

Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen wissen, dass das Geheimnis dieser Veränderung darin besteht, mit der Strömung zu schwimmen, die eigenen Erwartungen anzupassen und die Palette
der Dinge, die man tun kann, um sich gegenseitig Lust zu bereiten, zu erweitern. Durch größere Vielfalt verfügen Sie über mehr Optionen für sexuelles Vergnügen. Sheila meinte dazu: »Ja, unser Sex ist jetzt anders – tiefer, spiritueller und erotischer. Es geht nicht mehr so sehr um das Ergebnis, sondern um den Weg dahin.«





2.

Sex ist mehr als Geschlechtsverkehr

Bei wahrhaft liebevollem Sex geht es nicht allein um den eigentlichen Geschlechtsakt. In den letzten zehn Jahren habe ich in Gesprächen immer wieder gehört, dass der Geschlechtsverkehr lediglich ein Teil eines wirklich guten Liebesspiels ist – gerade bei Paaren, die aufgrund von Schmerzen oder Krankheit körperlich nicht dazu in der Lage sind. Damit will ich nicht sagen, dass Geschlechtsverkehr nicht zu tollem Sex dazugehört. Aber wenn man sich darauf als einzige Möglichkeit der Sexualität mit einem Liebespartner verlässt, schränkt man die Fähigkeit, gemeinsam sexuelles Vergnügen zu erleben, stark ein. Wie die Tipps und Techniken in diesem Buch zeigen, gibt es ein überquellendes Büfett an sexuellen Genüssen, die vielfältig kombiniert werden können und Sie und Ihren Partner beziehungsweise Ihre Partnerin erregen, berauschen und befriedigen werden. Dr. Bernie Zilbergeld, der Autor des Buches Die neue Sexualität der Männer, sagt: »Eine spezifische Aktivität allein definiert unser Liebespiel nicht; der Geschlechtsverkehr ist nur Teil unserer sexuellen Erfahrung.«





3.

Erlauben Sie sich etwas

Eine Erlaubnis zu geben oder zu erhalten ist eine wichtige Komponente gesunder Sexualität in einer Beziehung. Und häufig können wir diese Erlaubnis am besten uns selbst geben. Wenn man bedenkt, dass Sexualität unser aller Ursprung ist, erstaunt es eigentlich, dass wir uns kulturell bedingt oft die Erlaubnis versagen, unsere eigene Sexualität kennen zu lernen. Sexualität ist unsere stärkste Form, miteinander zu kommunizieren; sie erzeugt das Leben, die Liebe und jeden einzelnen Menschen.

Ich will nicht weiter darauf eingehen, warum wir es uns in unserer Kultur so selten gestatten, mehr über unsere Sexualität zu lernen und zu erfahren. Aber es gibt Möglichkeiten, diesen Mangel zu umgehen. Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen wissen, dass eine solche Erlaubnis ihnen selbst und dem Liebespartner den Raum gibt, alles zu erforschen, was sie selbst erlebt haben (beispielsweise, wie man auf mehr als eine Art zum Orgasmus kommen kann), alles zu diskutieren, was sie ausprobieren möchten (etwa das Durchspielen erotischer Fantasien), und ihre Neugier zu befriedigen (beispielsweise in Bezug auf Spielzeug). Und was dabei von größter Wichtigkeit ist: Sie beurteilen nicht, was der andere ihnen offenbart. Diese Haltung gibt beiden Partnern die Möglichkeit, als Paar eine neue Ebene sexueller Leidenschaft zu erreichen.

Häufig denken Männer und Frauen, dass sie bereits alles über Sex wissen, doch nichts zielt mehr an der Wahrheit vorbei. Bevor Sie also weitergehen – in Ihrer Beziehung oder bei der Lektüre dieses Buches –, halten Sie inne und geben Sie sich die
Erlaubnis, mehr wissen zu wollen. Was kommt dann? Sie öffnen sich, um einige der sensationellsten, heißesten Tipps über Sex zu erfahren, mit denen Sie jemals konfrontiert wurden.





4.

Es gibt immer noch mehr zu lernen

An dieser Stelle soll meine Person als Beispiel dienen. Oft höre ich von anderen, ich müsse doch so ziemlich alles über Sex wissen. Aber ehrlich gesagt, dem ist nicht so. Ich lerne und erfahre jeden Tag etwas Neues über Sexualität, was darauf zurückzuführen ist, dass man immer über alles im Leben mehr lernen kann – Sex eingeschlossen.

So kommt mir etwa eine neue Studie zu Ohren, ich lese eine Definition, die ich noch nicht kannte, höre, wie eine Frage neu gestellt wird, besuche eine Fachmesse und sehe die neuesten Produkte, registriere aktuelle Ergebnisse meiner Feldforscher, entdecke eine zusätzliche interessante Komponente bei Neuheiten, erfahre, dass es eine bessere Quelle für bestimmte Produkte gibt, eine Variation bei einer Stellung, einen Vorschlag, wie sich die Beschreibungen X, Y oder Z besser erklären lassen, oder höre von Kollegen, wie Diskussionspunkte ausgefeilt werden können.

Wenn man jedem Thema gegenüber offen eingestellt ist, kann man es jedes Mal mit einer »neuen« Einstellung angehen. Und wo wäre eine offene Einstellung eher angebracht als beim Thema Sexualität? Selbst wenn Sie schon seit vielen Jahren in derselben Beziehung leben, können Sie etwas Neues lernen
und Ihren Liebespartner in Sachen Sex überraschen oder etwas tun, das Sie noch nie getan haben. Öffnen Sie sich diesen Möglichkeiten und gestatten Sie sich, neugierig zu sein.





5.

Behandeln Sie sie wie eine Lady

Meine Herren, dieser Tipp hört sich für Sie vielleicht wie die Reise in ein längst vergangenes Zeitalter an. Dennoch möchte ich Ihnen klipp und klar sagen: Es gibt nichts, was eine Frau mehr schwach macht, nichts, was ihre Sinne mehr erregt, als wenn Sie sie wie eine Lady behandeln. Was heißt das im Klartext? Verhalten Sie sich wie ein Gentleman und tun Sie Dinge für die Dame Ihres Herzens, die nur ein Mann tun kann: Öffnen Sie ihr die Wagentür, halten Sie Türen für sie auf, lassen Sie sie als Erste in den Fahrstuhl ein- und aussteigen, helfen Sie ihr in den Mantel und stehen Sie kurz auf, wenn sie an den Tisch zurückkommt. Frauen werden von Ihren guten Manieren beeindruckt sein. Sie fühlen sich in Ihrer Gegenwart weiblicher und nehmen Ihre Männlichkeit stärker wahr. Und noch etwas, meine Herren: Sie werden dadurch Ihre Chancen erhöhen, mit der Angebeteten intim zu werden. Denn Frauen wissen ganz genau, dass Ihr zuvorkommendes Verhalten und Ihre guten Manieren Teil des Verführungstanzes sind.





6.

Meine Herren, zeigen Sie ihr, wie wichtig es Ihnen ist, dass sie zum Höhepunkt kommt

Dieser Tipp dreht sich nicht um das Erlernen einer Technik und auch nicht darum, Leistung zu bringen. Es geht einzig und allein darum, wie glücklich es eine Frau macht, zu wissen, dass es ihrem Partner wichtig ist, dass sie zum Höhepunkt kommt. Meine Herren, lassen Sie Ihre Partnerin wissen, wie sehr Sie es genießen, ihr Lust zu bereiten. Das sorgt dafür, dass sie sich ganz entspannen kann und sich verstanden und geliebt fühlt. Egal, ob Sie sagen: »Liebling, ich bring dich zum Höhepunkt!« oder es ihr durch Entschlossenheit und Raffinesse demonstrieren  – auf jeden Fall sollte Ihre Absicht klar ersichtlich sein. Männer haben mir erzählt, dass es kein stärkeres Aphrodisiakum gibt, als eine Frau zum Orgasmus zu bringen, was an sich eine wunderbare Sache ist. Dabei sollten die Herren der Schöpfung jedoch daran denken, sich nicht zu sehr auf die eigene Leistung zu konzentrieren. Widmen Sie sich lieber hingebungsvoll dem Körper Ihrer Geliebten, während Sie das endlose Gebiet ihrer Sinnlichkeit erforschen. Bald werden Sie feststellen, dass eine Frau den Orgasmus auf viele unterschiedliche Weisen erleben kann. Dabei gibt es keine richtige oder falsche Vorgehensweise, sondern nur die Absicht, ihr Vergnügen zu bereiten  – was Sie natürlich auch genießen sollten.

Terry war fast sechs Jahre lang verheiratet, bis ihr Mann Michael sie oral befriedigte. Warum hatte er damit so lange gewartet? Weil er Angst hatte, sie würde oralen Sex ablehnen. Durch den Besuch eines meiner Seminare für Frauen erkannte
Terry, dass sie das Thema ansprechen sollte. Und so fragte sie Michael eines Tages, ob er irgendeine »Abneigung« gegenüber oralem Sex hätte. Michael war wie vom Donner gerührt: »Eine Abneigung? Ich will es schon seit Jahren tun, aber ich dachte, du würdest es nicht mögen! Du hast mich nie danach gefragt!« Was für eine Zeitverschwendung. Nehmen Sie deshalb nicht einfach an, dass etwas ist, wie es ist, sondern fragen Sie!





7.

Meine Damen, oraler Sex ist nicht nur etwas für die Zeit vor der Ehe

Lassen Sie mich vorausschicken, dass das Verlangen, sich unterschiedlichen sexuellen Aktivitäten hinzugeben, im Laufe einer Beziehung wie die Phasen des Mondes zunehmen und abnehmen wird. Und wie bei allen intimen Belangen ist jedes Paar anders. Zugleich möchte ich Sie jedoch davor warnen, in eine bekannte Falle zu tappen. Ich höre immer wieder von Paaren, dass bestimmte Sexpraktiken vor der Ehe oder einer festen Bindung lustvoller Bestandteil des Liebesspiels waren, dass aber nach der Eheschließung oder ab dem Zeitpunkt des Zusammenlebens diese spezifische sexuelle Spielart eingestellt wurde. Dies gilt auffallend häufig für oralen Sex und speziell für Fellatio, also die Variante, bei der die Frau zur Sache geht. Zum Teil verhält es sich dabei ähnlich wie bei Paaren, die sich nicht mehr küssen: Die Behaglichkeitszone von Beziehungen ist eine Brutstätte für Selbstzufriedenheit. Zum anderen betrachten manche Frauen oralen Sex als etwas, das sie tun müssen,
aber nicht tun wollen. Hier eine kleine Geschichte, die das zynische Extrem dieser Haltung vermittelt.

In einem Seminar hörte ich eine Teilnehmerin Folgendes sagen: »Ich blase meinem Mann nur einen an seinem Geburtstag. Als wir uns kennen lernten, habe ich es öfter gemacht, aber jetzt nicht mehr.« Der Kommentar ihrer Freundin in Bezug auf das veränderte »Verlangen«: »Du hast ja schon Kinder und das schöne Haus – du hast es also gar nicht mehr nötig.« Diese beiden Frauen mögen mit ihrem Zynismus nicht unbedingt typisch sein, aber sie geben ein ziemlich treffendes Beispiel dafür ab, welchen Stellenwert oraler Sex in einer Beziehung haben kann.

Meine Damen, ich habe mir zehn Jahre lang die Klagen von Männern angehört, die ganz und gar nicht damit einverstanden sind, dass oraler Sex einfach ad acta gelegt wird, obwohl er einst Teil des sexuellen Repertoires war. Was verständlich ist, wenn man weiß, wie Männer grundsätzlich über ihre Männlichkeit denken: Sie wollen sexuell begehrt und von der Partnerin verwöhnt werden, und bei den meisten Männern ist oraler Sex die sicherste Möglichkeit, dies zu erzielen. Wenn Sie sich voll und ganz der Absicht hingeben, Ihrem Partner höchstes Vergnügen zu bereiten, wird das letztendlich zu Ihrem eigenen Vergnügen führen, meine Damen. Perfekte Liebhaberinnen können sich das eine nicht ohne das andere vorstellen. Und um es einmal ganz deutlich zu sagen: Männer haben dieses Problem nicht. Sie beglücken die Partnerin weiterhin mit oralem Sex, auch wenn die Beziehung schon lange Zeit besteht. Warum? Weil sie es genießen!





8.

Lassen Sie ihn den Mann spielen

Meine Damen, je weiblicher Sie sich geben, desto männlicher kann er sein, und je mehr Sie seine Männlichkeit anerkennen, desto kraftvoller ist die sexuelle Energie zwischen Ihnen beiden. Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen betrachten sich nicht als androgyne oder asexuelle Wesen, sondern genießen ihre sexuelle Identität und ihre erotische Ausstrahlung. Je selbstbewusster Sie Ihre Weiblichkeit leben, desto mehr Raum und Potenzial geben Sie seinem männlichen Selbstbewusstsein. Dieses Faktum steht in Zusammenhang mit der oft unausgesprochenen Tatsache, dass es die Frau ist, die in einer Beziehung den Sex und alle damit einhergehenden Aktivitäten kontrolliert: Je stärker Sie die Rolle der Frau in der sexuellen Beziehung übernehmen, desto mehr kann er Mann sein.

Eine international tätige Unternehmerin beschrieb diese subtile, aber starke Dynamik so: »Im Beruf stehe ich meinen Mann, aber wenn ich mit meinem Verlobten zusammen bin, kann ich so sanft und weiblich sein, wie ich möchte, was seine Männlichkeit und meine Weiblichkeit widerspiegelt. Durch meine Weiblichkeit weiß ich, wie männlich er sowohl in der Öffentlichkeit als auch im Privatleben ist.«

Worum geht es hier? Es hat nichts mit harter Männlichkeit zu tun – Machos sind out. Frauen, die große Liebhaberinnen sind, bringen ihre Weiblichkeit aus ihrem Inneren heraus zum Ausdruck und geben ihrem Geliebten das Gefühl, er sei für sie der »King«. Das mag sich abgedroschen und klischeehaft anhören, doch diese Auffassung entspricht ganz dem Sprichwort, wonach sich die Frau »im Gesellschaftszimmer als Dame und
im Schlafzimmer als Hure« verhalten sollte. Es geht auch um die kleinen Unterschiede zwischen Mann und Frau – um Türen, die aufgehalten werden, um gute Manieren und gesellschaftliche Umgangsformen. Je mehr sich ein Mann und eine Frau dieser Aspekte außerhalb des Schlafzimmers bewusst sind, desto größer – und verführerischer – kann der Unterschied zwischen ihnen im Schlafzimmer sein.

Oft genug wurde mir gesagt, dass kaum etwas einen Mann mehr auf Touren bringt als eine feminine Frau: »Ich weiß dann, dass ich ein Mann bin. Wenn ich mit meiner Frau ausgehe, möchte ich mit einem weiblichen Wesen zusammen sein, das von allen anderen Männern begehrt wird. Ist das oberflächlich? Nein. Ich drücke damit nur aus, was Männer wirklich denken.« Dieser Tipp spiegelt die faszinierenden Eigenheiten der Geschlechter wider. Je weiblicher die Frau am Arm eines Mannes ist, desto männlicher wirkt er. Und wir Frauen wissen doch, wie sehr es Männer lieben, als maskulin und mächtig angesehen zu werden.





9.

Es geht immer um das Hier und Jetzt

Im Hier und Jetzt zu leben bedeutet, Ihre sexuelle Erfahrung durch den Partner/die Partnerin zu definieren, mit dem/der Sie jetzt zusammen sind, und nicht durch frühere Erfahrungen oder Beziehungen. Nur wenige sind noch Jungfrau, wenn sie eine Verbindung eingehen. Doch keine Frau und kein Mann möchte sich dafür rechtfertigen müssen oder die sexuelle Vergangenheit überprüfen lassen. Wir wissen die in früheren Beziehungen
erlernten Fähigkeiten zu schätzen, aber wir wollen nicht wissen, wie und mit wem diese Fähigkeiten erlernt wurden. Es kommt ganz auf Sie an, Ihre derzeitige Partnerschaft zur sexuell befriedigendsten zu machen. Wenn man sich auf andere Beziehungen – gute oder schlechte – bezieht, driftet man mental und emotional zu leicht von der neuen Partnerschaft ab. Die Erinnerung an die Vergangenheit sollte Sie nur lehren und lenken, aber nicht dazu dienen, Alt und Neu ständig miteinander zu vergleichen.





10.

Zeigen Sie Ihre Verwundbarkeit

Unsere Verwundbarkeit offenbart uns und der Welt, wo andere für uns einen Beitrag leisten können. Indem andere Menschen für uns da sind, bewirken sie etwas in unserem Leben. Gleichermaßen gilt, dass ein Mensch mental oder physisch in Ihrem Leben verbleibt, wenn dieser das Gefühl hat, einen Beitrag zu Ihrem Leben zu leisten. Die verwundbare Seite Ihrer Persönlichkeit ist oft der erste und sensibelste Bereich, in dem ein anderer einen solchen Beitrag erbringen kann. Sie wissen ja aus eigener Erfahrung, welches tiefe Gefühl der Befriedigung Sie verspüren, wenn Sie für einen anderen Menschen da sind und ihm etwas Gutes getan haben. Dieses Gefühl wird noch dadurch erhöht, dass dieser Mensch Ihnen besonders wichtig ist.

Hier noch ein kleiner Wink: Das Letzte, das andere über Sie wissen sollten, ist immer das Erste, das auffällt – egal ob Sie die anderen mit der Nase darauf stoßen oder nicht. Wenn Sie schrecklich schüchtern sind und dies mit Reserviertheit zu
überspielen versuchen, werden es andere garantiert merken. Geben Sie sich jedoch so, wie Sie sind, ist dies für andere äußerst anziehend, weil Sie Ihr wahres Ich zeigen. Freilich ist es nicht immer angenehm, dem anderen sein wahres Gesicht mit all seinen Schwächen zu zeigen. Doch je ehrlicher Sie gegenüber dem wichtigsten Menschen in Ihrem Leben in Bezug auf Ihre sensible Seite sind, desto eher wird er geneigt sein, diese zu schützen. Warum? Weil diese empfindliche Flanke in einer intimen Beziehung auch die seine ist. Denken Sie daran: Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen haben keine Angst, ihre Verwundbarkeit zu zeigen.





11.

Das Vermächtnis des Vertrauens

Ihrem Liebespartner zu vertrauen ist ein Geschenk, das nur Sie ihm machen können. Vertrauen schafft ein dauerhaftes Vermächtnis in Ihrer Beziehung. Vertrauen ist die Grundlage, die es allen Bereichen Ihrer Beziehung – im und außerhalb des Schlafzimmers – ermöglicht, zu gedeihen und sich zu entwickeln. Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen bestätigen immer wieder, dass speziell dieses Vertrauen der Motor ist, der ihre Partnerschaft und die sexuelle Glut lebendig erhält. Die Liebenden vertrauen sich selbst und ihrer Beziehung. Paare in glücklichen und befriedigenden Beziehungen behandeln dieses unglaublich wertvolle wie fragile Geschenk deshalb mit entsprechender Vorsicht. Vertrauen, so hört man oft aus ihrem Mund, sei genauso wichtig ist wie Respekt gegenüber dem Liebespartner und der Beziehung.





12.

Ihre Beziehung ist Ihr Zufluchtsort

Genau wir Ihr Schlafzimmer Ihr Heiligtum ist, so ist Ihre Beziehung Ihr Zufluchtsort – vor den beruflichen Verpflichtungen, den familiären Aufgaben und der alltäglichen Verantwortung. Ihre Beziehung sollte Ihr Anker im Leben sein, der Ihnen Unterstützung und Halt bietet, während gleichzeitig genügend Spielraum zum Wachsen, Lernen und Entfalten vorhanden ist. Paare, die sich dieses emotionale Refugium geschaffen haben, sagen, dass sie dadurch sehr viel mehr im Leben erreichen, und zwar in allen Bereichen. Denn je entspannter und gelassener Sie in den unterschiedlichsten Situationen sind, desto mehr bewältigen Sie und desto erfolgreicher sind Sie. Wenn die Beziehung ein sicherer Hafen ist, wird sie von den Partnern immer wieder als Halt, Sicherheitsnetz und Basis für Zufriedenheit beschrieben.

Ein Teilnehmer an einem meiner Seminare für Paare fasste es folgendermaßen in Worte: »Ich genieße es, nach Hause zu kommen und das Gefühl zu haben, die Welt draußen bleibt vor der Haustür. Wenn ich daheim bin, weiß ich, dass meine Frau auf meiner Seite ist.« Paare, die ihre Gemeinsamkeit als einen solchen Zufluchtsort erleben, inspirieren sich innerhalb und außerhalb der Grenzen ihrer Beziehung. Egal wie kalt es draußen ist – der emotionale Raum, den sie sich in ihrem Inneren geschaffen haben, ist immer gegenwärtig und bietet ihnen bei ihrer Rückkehr Schutz, Hilfe und ein Gefühl von Frieden. Und natürlich auch befriedigenden Sex.





13.

Auch der Geist verliebt sich

Manche Paare werden sofort auf geistiger Ebene voneinander angezogen. Schon bei der ersten Verabredung vertiefen sie sich in Gespräche über Lieblingsfilme, Bücher oder Philosophen. Von anregenden Diskussionen gehen sie zu gemeinsamen Unternehmungen über und landen schließlich im Schlafzimmer. Andere haben nicht so viel Glück, und es dauert länger, bis eine vitale geistige Energie zwischen ihnen besteht. Was nun aber nicht bedeutet, dass es schwer ist, eine intellektuelle Verbindung zu schaffen. Ein Vorschlag: Wählen Sie einen Kinofilm aus, schauen Sie ihn sich gemeinsam an und unterhalten Sie sich anschließend darüber.

Diese intellektuelle Kameradschaft fügt Ihrer Beziehung eine weitere Dimension hinzu. Sie entsteht durch den Austausch von Ideen, wobei die geistige Stimulation nicht nur das Gehirn wach hält, sondern automatisch dafür sorgt, dass Sie sich beide gedanklich miteinander beschäftigen. Haben Sie sich nicht schon immer gefragt, was er wirklich denkt? Würden Sie es sich nicht wünschen, dass sie eine Meinung hat, die Sie überrascht? Diese Neugier auf die ganze Persönlichkeit des Liebespartners bringt zum einen stete Abwechslung in Ihre Beziehung und trägt zum anderen dazu bei, dass Sie immer auf Draht sind: Niemand wird je behaupten können, Sie seien langweilig und oberflächlich. Und wie stimuliert diese intellektuelle Energie Ihr Sexleben? Genau so, wie Sie sich das wahrscheinlich vorstellen: Sie gibt Ihrem wichtigsten Sexualorgan, Ihrem Gehirn, einen Kick, sodass Ihr/e Partner/in interessanter und aufregender wird. Und damit haben Sie den Lustfaktor erhöht!





14.

Konzentrieren Sie sich auf das Positive

Eine typische Fallgrube in Beziehungen besteht darin, sich auf die negativen statt positiven Eigenschaften des Liebespartners zu konzentrieren. Wenn man sich erst einmal aneinander gewöhnt hat und sich in der Beziehung wohl fühlt, kommt es häufig zu einer Verschiebung ins Negative. Wir neigen dazu, stärker das im Auge zu behalten, was uns am anderen nicht so sehr gefällt. Warum ist das so? Weil die Energie der ersten Verliebtheit, als wir ausschließlich auf das Gute und Wunderbare unseres Gegenübers konzentriert waren, an Wirkung verliert. Daher dieser wohlmeinende Rat: Schenken Sie bewusst all jenen Eigenschaften Ihres Partners beziehungsweise Ihrer Partnerin Aufmerksamkeit, die Sie mögen, lieben, schätzen, respektieren und bewundern.





15.

Die Synergie zwischen Liebe und Lust

Wenn sich ein Paar kennen lernt und ineinander verliebt, besteht kein großer Unterschied zwischen Liebe und Lustgefühlen. Der Übergang von Lust zur Liebe gelingt mühelos – alle sexuellen Begegnungen scheinen von Liebe durchsetzt zu sein, und alle Augenblicke der Liebe (der Austausch von Liebesenergie) sind lustvoll. Doch wenn eine Beziehung wächst und festere Wurzeln ausbildet, neigen wir dazu, Liebe und Lust zu trennen, sodass sie nur schwer miteinander verschmelzen. Dies
geschieht praktisch unbewusst. Kommt es zu dieser Trennung, dann werden Liebe und Lust unausweichlich durch Stressgefühle belastet.

Als perfekte(r) Liebhaber(in) sollten Sie zwei Dinge wissen: 1) Genau wie guter Wein muss eine Beziehung reifen, damit Sie den vollen Geschmack kosten können. 2) Um zu verhindern, dass Liebe und Lust auseinander driften, müssen Sie wissen, wie Sie die Synergie zwischen diesen beiden Komponenten beibehalten können. In manchen Nächten geht es beim Sex vielleicht um pure Lust – Sie reißen sich die Kleidung vom Leib und lieben sich auf dem Esstisch. An anderen Tagen blicken Sie sich beim Aufwachen morgens im Bett lächelnd an und wissen in dem Moment um die tiefe Liebe, die zwischen Ihnen besteht. Sie lieben sich mit den Augen.

Perfekte Liebhaber/innen wissen, dass die Synergie zwischen Liebe und Lust eine Beziehung sexuell und emotional aufrechterhält. Geben Sie sich daher dem Wechselspiel von Liebe und Lust hin und lernen Sie, nahtlos von der heiß glühenden Leidenschaft zur innig verschmelzenden Umarmung überzugehen – manchmal während ein und derselben Gelegenheit. Schließlich steht nirgendwo geschrieben, dass eine Liebesbegegnung durchgehend vom selben Geist getragen sein muss. Das wäre so, als würden Sie bei einem Tanz ständig denselben Schritt machen.





16.

Gewähren Sie einander Rechte

Eine feste Bindung einzugehen bedeutet nicht nur, eine Verpflichtung gegenüber dem Partner oder der Partnerin zu haben, sondern auch Rechte zu besitzen. Dabei geht es nicht um einen direkten Anspruch, sondern um eine Genehmigung, die gewährt und aufgrund Ihrer engen Bindung verstanden wird. Welche Rechte ich damit meine? Das Recht zu fragen, wo der andere war und wo er hingeht. Oder das Recht, den Partner beziehungsweise die Partnerin zu bitten, in der Öffentlichkeit etwas »Passenderes« zu tragen. Des Weiteren das Recht, dass man den anderen zu seiner beruflichen Situation befragen und seine Meinung dazu äußern darf. Das soll keine Aufforderung sein, einander zu kontrollieren. Vielmehr geht es darum, es als völlig verständlich anzusehen, ja zu erwarten, dass sich beide Partner für alle Aspekte des Lebens interessieren, die sich auf ihre Beziehung auswirken. Nur so erwächst ein Gefühl von gegenseitiger Sicherheit.

Genau wie Respekt und Vertrauen muss man sich diese Rechte erst einmal »verdienen«. Ein schönes Beispiel zur Illustration dieses Tipps lieferte mir eine Freundin. Sie hatte seit rund einem Monat eine Bekanntschaft mit einem Mann, als sie abends um elf Uhr von ihm angerufen wurde. Wütend meinte sie zu mir, es sei noch viel zu früh für ihn, sie zu so später Stunde anzurufen. Ich lachte laut los und fragte: »Wann kommt denn der richtige Zeitpunkt?« Sie hatte genau festgelegt, ab wann sie in einer Beziehung das Recht für späte Anrufe gewähren würde. Selbst wenn solche Prinzipien auf den ersten Blick komisch wirken, besitzen sie doch eine ernste Seite, denn im
Grunde geht es darum, persönliche Grenzen zu respektieren. Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen schätzen und achten solche subjektiv gewährten Privilegien.





17.

Bauen Sie Nähe auf

Sorgen Sie für viel Nähe, um den Samen für die Intimität zu säen, die zu aufregendem Sex führt. Manche Menschen können besser mit ihren Gefühlen umgehen oder mehr Nähe zulassen als andere. Doch für die emotionale Verbindung zwischen zwei Menschen ist es notwendig, daran zu arbeiten, diese Nähe aufzubauen. Fragen Sie also Ihren Partner, wie sein Tag verlaufen ist und was er über dieses und jenes denkt. Bringen Sie in Erfahrung, was Ihre Partnerin ganz allgemein vom Leben und speziell von Ihrer Beziehung und von Ihrem gemeinsamen Leben hält. Fragen Sie. Hören Sie zu. Geben Sie Feedback. Zeigen Sie Interesse daran, wie es dem anderen geht. Warten Sie nicht, bis es zu einem Streit kommt, eine Krise ausbricht oder sich unerträgliches Schweigen breit macht. Das Potenzial für erfüllende Sexualität hängt von vielen Dingen ab, aber ein wesentlicher Faktor ist die Fähigkeit eines Paares, Nähe aufzubauen und zuzulassen.





18.

Häufigkeit ist dynamisch

Ähnlich dem täglichen Rhythmus von Ebbe und Flut weisen die meisten Beziehungen einen natürlichen Rhythmus auf, was die Häufigkeit sexueller Aktivitäten betrifft. Ich kenne etliche Paare, denen Abwechslung in punkto Häufigkeit wichtig ist, da sie dadurch auch das Wo und Wie variieren. Ihnen macht es nichts aus, eine Pause einzulegen, weil sie die Gewissheit haben, anschließend einfach so weitermachen zu können wie vorher oder etwas Neues und Anderes auszuprobieren.





19.

Die Ruhe vor dem Sturm

Auf der Leinwand beginnen Beziehungen häufig stürmisch und mit einem wahren Gefühlstremolo. Doch die Realität schlägt oft leisere Töne an und ist eher mit einem langsamen Brodeln zu vergleichen. Ich habe Paaren, die schon lange zusammen sind, oft die Frage gestellt, woran sie merkten, dass es der oder die »Richtige« war. Und fast alle antworteten, es wäre ein inneres Wissen gewesen, das sie und die ganze Beziehung sofort erfüllte. Eine Frau sagte: »In meinem Kopf war kein Lärm, und innerlich war ich ganz ruhig.« Wenn perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen von ihrer ersten Begegnung berichten, erzählen sie immer wieder von »einer Stille«, in der »nichts außer ihnen existierte«. Hören Sie auf diese innere Stimme. Und seien Sie auf den Sturm gefasst, der der Stille folgt.





20.

Genießen Sie das Gefühl, das Sie beim Liebespartner auslösen

»Für mich von mir.« So beschreibt eine Kanadierin die emotionale Synergie, die sie für sich selbst schafft, da sie weiß, dass ihr Körper und ihre Aktionen ihren Partner leidenschaftlich erregen. Es stimmt – Sie allein können sich im postkoitalen Glühen Ihres Liebespartners sonnen. Und nur Sie wissen, wie befriedigend es ist, dem Liebespartner dieses Wonnegefühl zu vermitteln. Wenn Sie also das nächste Mal zusammen schlafen, genießen Sie das Nachglühen und die Gewissheit, Ihrem Partner beziehungsweise Ihrer Partnerin leidenschaftliche Lust bereitet zu haben.





21.

Seien Sie ruhig einmal »unanständig«

Haben Sie gerade die Augenbrauen hochgezogen? Denken Sie daran: Immer wenn Sie etwas Neues ausprobieren, zeigen Sie eine offene Einstellung zur Sexualität. Dieser Tipp will Sie ermutigen, ruhig einmal ein bisschen frivol zu sein. Dazu müssen Sie nichts tun (oder sagen), wobei Sie sich nicht wohl fühlen. Aber überlegen Sie einmal, welche Wirkung es auf Sie selbst hat, wenn Sie ein sexy Kleidungsstück anziehen. Nicht anders ist es, wenn Sie sich ein wenig verrucht geben. Vielleicht könnten Sie mit folgenden Schritten beginnen:




	Für Sie, meine Herren: Flüstern Sie ihr in der Öffentlichkeit etwas Anzügliches zu, wo Sie das Gesagte nicht gleich in die Tat umsetzen können.

	Für Sie, meine Damen: Wenn Sie vor dem Ausgehen Make-up auflegen, heben Sie auch Ihre Brustwarzen mit Rouge hervor oder ziehen Sie auch Ihre »anderen Lippen« rot nach und erzählen ihm davon, wenn Sie die Wohnung verlassen haben.






22.

Offen für Anregendes aller Art

Paare, die für Anregendes beim Sex offen sind, entdecken unweigerlich eine ganz neue, aufregende Seite ihrer sexuellen Beziehung, die mit intensiveren Empfindungen einhergeht. Viele denken beim Stichwort »Anregendes« in erster Linie an Sexspielzeug. Und glauben überdies, dass es Spielzeug nur in einer Form beziehungsweise mit einer Funktion gibt: als Phallusse, die vibrieren.

Tatsächlich gibt es weitaus mehr zu entdecken. Die Flasche Mandelöl, die neben dem Balsamessig steht, kann nicht nur den Geschmack eines Salats verbessern, sondern ebenso die Berührungen Ihrer Hände auf dem Körper Ihres Liebespartners. Das Schöne an diesen Sachen ist, dass sie die Empfindungen aller unserer Sinne steigern können. Erstellen Sie eine Liste der fünf Sinne und denken Sie sich dann Möglichkeiten aus, die Sie ausprobieren möchten. Wie sieht es etwa mit der Aromatherapie aus? Vielleicht erweisen sich einige Tropfen eines ätherischen Öls wie Jasmin im Badewasser als Aphrodisiakum.
Eventuell ist Patschuli der Lieblingsduft, der die Nase Ihres Partners betört. Macht der Genuss von Austern Ihnen Lust oder gibt Ihnen Schokolade einen besonderen Kick? Wovon werden Sie visuell erregt? Durch ein Buch, ein Video oder vielleicht einen Live-Lap-Dance? Auch über das Gehör können Sie sich stimulieren: Welche Musik hören Sie gern, wenn Sie am Esstisch sitzen? Würden Sie dieselbe CD abspielen, während Sie auf dem Esstisch zugange sind? Lassen Sie sich von Ihren fünf Sinnen leiten und machen Sie sich ein Vergnügen daraus, Ihr sinnliches Erleben zu verbessern (weitere Anregungen finden Sie im Kapitel »Spielebuch«, Tipp 203–211, und im Kapitel »Erotische Fantasien« mache ich Sie mit unterschiedlichem Spielzeug bekannt).





23.

Clevere Verbraucher sein

Obwohl ich sehr dafür bin, eine offene Einstellung zu allem zu haben, was das Sexualleben verbessert, möchte ich Sie vor nicht getesteten, potenziell schädlichen Produkten warnen. Die Bedeutung dieses Tipps wurde mir erst kürzlich wieder bewusst, als ich den Anruf einer Vertreterin erhielt, die mich bat, meinem Sortiment ein neues Produkt hinzuzufügen. Als ich sie fragte, ob irgendwelche Untersuchungen dazu angestellt worden wären, erwiderte sie: »Es dauert zu lange, solche Untersuchungen durchzuführen.« Sie können sich meine Antwort sicherlich vorstellen.

Hier einige ziemlich neue Produkte, bei denen Vorsicht angeraten ist:




	Viacrème – eine mit Menthol angereicherte Creme, die äußerlich angewendet wird und die Libido und sexuelle Reaktionsfähigkeit der Frau steigern soll. Dieses Produkt basiert auf Ergebnissen der Forschung an Viagra.

	Enzyte – ein Produkt, das bei Männern für eine stärkere Erektion und mehr »Durchhaltevermögen« sorgen soll.

	Her Turn – verspricht ebenfalls die Steigerung der weiblichen Libido und Verstärkung der sexuellen Reaktionsfähigkeit. Die Website bietet jedoch keinerlei Informationen zu Forschungsergebnissen.

	Avlimil – ein Präparat, das Salbei enthält und angeblich eine sexuelle Dysfunktion bei der Frau »korrigiert«.


Grundsätzlich sollten Sie Packungsaufschriften und Beipackzettel immer sehr sorgfältig lesen und den Hersteller selbst anrufen, wenn Sie Fragen haben. Versuchen Sie an folgende Informationen zu kommen:



	ob Doppelblindstudien durchgeführt wurden, in denen die Ergebnisse reproduziert werden können;

	ob der Anbieter mit einem Körnchen Wahrheit aus anderen Studien einen ganzen Strand angelegt hat;

	an welchem Personenkreis das Produkt getestet wurde.


Raffinierte Marketingfirmen sind darauf erpicht, dass Sie ihr Produkt benutzen, um Ihr Sexualleben zu verbessern. Doch niemand wird ein bestimmtes Produkt, das er ausprobiert hat, erneut verwenden, wenn beispielsweise eine Reizung oder eine andere unangenehme Reaktion aufgetreten ist. Deshalb sollten Sie darüber Bescheid wissen, woraus Produkte für den äußerlichen oder innerlichen Gebrauch bestehen.





24.

Zeigen Sie Mut und offenbaren Sie Ihre geheimsten Fantasien

Wie Sie später noch sehen werden, vertraue ich Ihnen jede Menge Tipps an, wie Sie erotische Fantasien in Ihr Liebesleben einbeziehen können. Doch bevor Sie sich diesen pikanten Tipps zuwenden, müssen Sie mental dazu bereit sein: Sind Sie couragiert genug, um Ihre geheimste sexuelle Fantasie zu offenbaren? Jene, die Sie total erregt, wenn Sie allein im Bett liegen, und die Sie noch nie gegenüber Ihrem Partner beziehungsweise Ihrer Partnerin zu erwähnen wagten? Diejenigen unter Ihnen, die ihren Mut zusammengenommen und Farbe bekannt haben, wissen, für welche unglaubliche Freiheit und Anregung dies sorgt – ganz zu schweigen von dem Vergnügen, wenn man eine solche Fantasievorstellung gemeinsam durchspielt.

Keine Sexfantasie ist wirklich ungeheuerlich und keine ist besonders originell. Die Angst, sich dazu zu bekennen, hat damit zu tun, dass man nicht weiß, wie der Partner oder die Partnerin reagiert, oder dass man sich vorstellt, er oder sie würde sich empört abwenden. Doch wenn zwei Faktoren gegeben sind, können Sie Mut zeigen: 1) Sie müssen Vertrauen zu Ihrem Partner beziehungsweise Ihrer Partnerin haben, und ich gehe davon an, dass dieses Vertrauen bereits vorhanden ist; und 2) Sie müssen Vertrauen in sich selbst setzen.





25.

Ändern Sie Ihren Look, um dem Liebespartner einen Gefallen zu tun

Voraussetzung für dieses Geheimnis perfekter Leidenschaft ist, dass Ihnen gemeinsam daran liegt, sexuelle Energie zwischen Ihnen zu erzeugen und diese zu verstärken. Hat er es gern, wenn Sie Ihr Haar offen tragen, weil ihn das total anmacht? Dann ist es wohl nicht zu viel verlangt, ihm diesen Gefallen zu tun, um für mehr Knistern zwischen Ihnen zu sorgen. Eine Frau erzählte mir, dass es ihren Mann unwahrscheinlich antörnt, wenn sie ihre Fingernägel blutrot lackiert. »Er stellt sich dann vor, wie diese Finger seinen Penis bearbeiten.« Muss ich noch mehr sagen? Natürlich möchte ich Sie nicht dazu auffordern, irgendetwas zu tun, wobei Sie sich unwohl fühlen. Oft reicht schon eine kleine Veränderung, die dem anderen viel bedeuten kann. Eine Frau spielt beispielsweise mit Vorliebe mit den Haarlocken im Nacken ihres Mannes. Wenn er zum Friseur geht, bittet er jedes Mal darum, im Nacken nicht zu viel abzuschneiden, weil »sie so gern damit spielt«.

Was ist also das wahre Geheimnis dieses Tipps? Weil Sie bereit sind, dem Liebespartner einen Gefallen zu tun, teilen Sie ihm ohne Worte, aber nicht minder klar und deutlich mit, dass Sie seinen Wunsch gehört haben. Und indem Sie seinen Wunsch erhören, zeigen Sie Ihrem Liebespartner, wie wichtig er Ihnen ist. Vielleicht ist das der Grund, warum sich perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen mit der Zeit äußerlich immer ähnlicher werden ... Ich persönlich ziehe allerdings meine Grenzen beim »Partnerlook«.





26.

Verschließen Sie die Ohren nicht vor Klagen

Niemand ist perfekt, und so ist es nicht verwunderlich, dass wir den Liebespartner hin und wieder verärgern, enttäuschen oder einander wehtun. Bleibt zu hoffen, dass dies nicht absichtlich geschieht, sondern weil wir uns dessen nicht bewusst sind oder durch andere Dinge in der Hektik des Alltags abgelenkt werden. Doch wenn der Partner seinem Groll Luft macht, ist es wichtig, ihn anzuhören, ohne ihm über den Mund zu fahren, sich zu verteidigen oder das eigene Verhalten zu rechtfertigen. Eine von Herzen kommende Erklärung ist erst dann möglich, wenn Sie Ihrem Partner beziehungsweise Ihrer Partnerin genau zugehört, die verletzten Gefühle akzeptiert und darüber nachgedacht haben, wie es dazu gekommen ist. Fühlt sich der gekränkte Partner angenommen und verstanden, führt diese Zuwendung oft direkt ins Schlafzimmer.





27.

Wut ist nicht immer gut

Wenn die Reihe an Ihnen ist, berechtigtem Ärger Luft zu machen, sollten Sie rücksichtsvoll bleiben. Erklären Sie möglichst ruhig, warum Ihnen die fragliche Aktion oder das Verhalten des Partners beziehungsweise der Partnerin nicht passt, statt beim anderen Schuldgefühle auszulösen. Schließlich wollen Sie, dass man versteht, warum Sie verletzt oder enttäuscht sind. Nur
dann hat Ihr Gegenüber Gelegenheit, seinen Fehler einzusehen, sich zu entschuldigen und das unerwünschte Verhalten künftig einzustellen. Wenn Sie Ihre Botschaft hasserfüllt oder mit bebender Wut vorbringen, registriert der Partner nur Ihre Wut und Ihren Hass; die Tatsache, dass Sie verletzt sind, sich eine Entschuldigung wünschen, ihn aber dennoch lieben, geht dabei unter. Ein Hinweis für Sie, meine Damen: Wütende Frauen haben auf Männer eine geradezu abschreckende Wirkung. Natürlich dürfen Sie Ihrer Wut hin und wieder Luft machen, aber regelmäßige Wut-Orgien können mit einem großen Verlust einhergehen – dem Verlust von ihm.





28.

Respekt statt Schuldzuweisungen oder Abwehrhaltung

Partner, die einander lieben, wahren selbst bei Wut, Frustration oder Enttäuschung Respekt füreinander und bemühen sich um zivilisiertes Verhalten. Diese Plattform gegenseitigen Respekts ist ein wesentlicher Kern liebevoller Beziehungen. Warum? Weil gegenseitiger Respekt Synergien schafft und Menschen verbindet, während Schuldzuweisungen und Abwehrhaltung Menschen trennen. Wenn Sie darauf aus sind, einander die Schuld in die Schuhe zu schieben, entsteht ein Kreislauf von Vorwürfen und Gegenwehr und damit negative Energie. Wenn Sie hingegen einander respektieren, entsteht ein positiver Energiezyklus, der zur Lösung von Problemen führt.





29.

Das Geschenk des Gebens

In Sachen Sex ist die Weisheit »Geben ist seliger denn nehmen« für viele Paare nicht nur eine Binsenwahrheit, sondern ein Beziehungsmotto, das es ihnen ermöglicht, ihre Qualitäten als Liebespartner unter Beweis zu stellen und eine innigere Verbindung zu schaffen. Ein Aktienhändler beschrieb es folgendermaßen: »Nichts bestätigt mich mehr in meiner Männlichkeit, als zu wissen, dass ich meiner Partnerin enorm viel Vergnügen bereiten kann. Kein noch so erfolgreicher Deal kann mir dieses Gefühl geben.«





30.

Die Köstlichkeit des Nehmens

Obwohl es nicht ganz unzutreffend ist, dass Frauen Schmuck und andere Kleinigkeiten gern annehmen, haben sie offenkundig Probleme damit, sich im sexuellen Bereich zu nehmen, was ihnen zusteht. Das hängt wohl auch damit zusammen, dass einer Frau, die sich vom Partner im Bett nach Strich und Faden verwöhnen lässt, schnell der Stempel »liebestoll« oder »sexhungrig« aufgedrückt wird. Tatsächlich wünschen sich die meisten Männer aber nichts sehnlicher als eine Partnerin, die in sexuellen Dingen aufgeschlossen ist und bei der Liebe auch an ihr eigenes Vergnügen denkt. Wenn ich dies in meinen Seminaren äußere, schauen mich manche Frauen an, als ob ich verrückt sei. Nehmen? Wie denn? Und was?


Um besser zu verstehen, was gemeint ist, sollten Sie den Begriff »Liebe machen« oder »Sex haben« einmal altmodisch formulieren. Früher sprach man davon, den Geliebten willkommen zu heißen, ihn zu empfangen, sich für ihn zu öffnen, ihn in sich aufzunehmen. Rein funktionell gesehen ist diese Vorstellung klar, denn die Frau nimmt den Mann mit ihrem Körper auf. Doch perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen wissen, dass es dabei nicht allein um einen körperlichen Akt geht – er umfasst auch die psychische, emotionale und spirituelle Ebene.

Also, meine Damen, wenn Sie mit Ihrem Partner schlafen, empfangen Sie ihn so, als sei Ihr Körper ein Gefäß, in dem Ihr Liebster schwelgen kann. Geben Sie sich ihm mit Wonne und Leidenschaft hin und lassen Sie ihn wissen, welches Vergnügen er Ihnen bereitet. Und außerhalb des Schlafzimmers sollten Sie den Blumenstrauß von ihm, den Kuss auf die Wange oder seinen Arm um Ihre Taille mit demselben Gefühl von Beglückung und Wertschätzung annehmen. Denn perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen wissen, dass die geheimnisvolle Synergie des Gebens und Nehmens darin besteht, dass das eine nicht ohne das andere möglich ist.





31.

Guter Sex ist keine Frage des Alters

Liebe und Sex haben nichts mit dem Alter zu tun. Mir gefällt die Bemerkung von Dr. Bernie Zilbergeld, dass alle sexuellen Aktivitäten eines Zwanzig- bis Fünfundzwanzigjährigen dieselben sind wie bei einem Fünfundachtzigjährigen. Guter Sex ist in jedem Alter möglich, und tatsächlich bietet das Alter aufgrund
größerer Erfahrung gewisse Vorteile. Obwohl man uns weiszumachen versucht, für tollen Sex müssten die Beteiligten junge, makellose Körper haben, weiß jeder Liebespartner, der sich seiner Qualitäten auch nur ein wenig bewusst ist, dass ein attraktiver, straffer Körper zwar etwas Wunderbares, aber nicht gleichbedeutend mit tollem Sex ist, wenn nicht noch andere Faktoren ins Spiel kommen. Für eine gewisse Zeit mag dieser Reiz ausreichen, doch ein lang anhaltendes, befriedigendes Sexleben ist damit nicht garantiert.

Genau wie es nichts über Ihre Sinnlichkeit verrät, ob Sie den Stiel einer Kirsche mit Ihrer Zunge verknoten können, ist Ihr Geburtsdatum völlig unwichtig, wenn es darum geht, aufregenden Sex zu praktizieren und zu genießen. Machen Sie sich klar, dass Liebe und Sex kein Verfallsdatum haben – so wie es Dr. Zilbergeld ausdrückte. Ein älterer Körper hat vielleicht nicht mehr die Kraft und Reaktionsfähigkeit der Jugend, aber wir können so lange sexuell aktiv bleiben, wie wir körperlich relativ gesund und willens dazu sind.





32.

»Ich steh noch immer total auf sie«

Wenn der Vater einer Freundin von mir am Ende des Arbeitstages nach Hause kommt, ruft er als Erstes nach seiner Frau, mit der er seit vierzig Jahren verheiratet ist: »Jane, könntest du mal eben herkommen?« Dann verschwinden die beiden im Schlafzimmer – manchmal sogar mitten am Tag. Ich fragte meine Freundin, die fünf Geschwister hat, welcher Zauber da wohl im Spiel sein mag. Sie erwiderte: »Mein Vater steht noch immer total
auf meine Mutter.« Sie erzählte, dass sie und ihre Geschwister früher die Eltern unter keinen Umständen stören durften, wenn die Schlafzimmertür geschlossen war. Ich sehe dies als positiven Beweis, dass Sex auch in einem sehr hektischen Alltagsleben oder Haushalt »unterzubringen« ist, wenn man nur will. Soll die Ampel in Sachen Sex also weiterhin auf Grün stehen, müssen Sie Sex zur Priorität erheben – egal, wie viele Kinder Sie haben oder wie viele Jahre Sie schon zusammen sind.





33.

Die Verbindung von Tränen und Sex

Tränen und Sex haben drei Dinge gemein: Beides ist heiß, feucht und das Resultat von Emotionen. So mancher wird bestätigen, dass nach leidenschaftlichem Sex Tränen fließen können. Tränen offenbaren unsere empfindsame, weiche, verborgene Seite, jene Stellen, an denen wir zutiefst berührt werden. Wenn Sie vor Ihrem Liebespartner oder zusammen mit ihm echte Tränen vergießen, vermitteln Sie ihm ohne Worte, dass er etwas ganz Besonderes für Sie ist. Und auch wenn Ihnen aufgrund beruflicher Belastungen, wegen eines Gefühlserlebnisses oder bei einem Malheur im Alltag zum Weinen zumute ist: Halten Sie sich nicht zurück. Tränen sind sowohl ein Ventil für Ihre Gefühle als auch eine Möglichkeit für den Partner, auf Sie zuzugehen. Dinah Shore sagt: »Probleme sind Teil unseres Lebens, und wenn Sie diese nicht mit anderen teilen, geben Sie dem Menschen, der Sie liebt, nicht ausreichend Gelegenheit, Sie genug zu lieben.«





34.

Finden Sie Zugang zu Herz und Seele des Liebespartners

Wir lieben einander aus Gründen, deren wir uns oft nicht bewusst sind und die wir nur schwer in Worte fassen können. Äußerlichkeiten spielen dabei auch eine Rolle. Doch wenn wir lernen, Zugang zum Herzen und zur Seele unseres Liebespartners zu finden, zeigen wir nicht nur unsere äußerlich verführerische Seite, sondern vertiefen auch die innere Bindung. Dies gilt besonders dann, wenn wir etwas völlig Unerwartetes tun und den anderen damit überraschen. Eine spontane Handlung kann eine elektrisch geladene Verbindung zwischen Ihren Herzen herstellen. Manchmal reicht schon eine winzige Kleinigkeit aus, um den Partner oder die Partnerin ganz tief im Inneren zu berühren. Bei anderen Gelegenheiten wiederum kann eine Geste so perfekt geplant und durchdacht sein, dass der Partner oder die Partnerin kaum fassen kann, dass man dies tatsächlich allein für ihn oder für sie getan hat. Das ist der springende Punkt: Ein Mensch, der Zugang zur ganzen Person des Liebespartners findet, hat das Tor geöffnet, um ihm ein Höchstmaß an Vergnügen und Genuss bereiten zu können.

Zu wissen, wie man körperlich Zugang zum Liebespartner findet, ist zweifellos wichtig. Doch mir geht es hier um den emotionalen Puls des Partners, dessen Herz und Seele. Ich möchte Ihnen ein schönes Beispiel dafür geben: Für Greg wurde Sandy über Weihnachten zur Liebe seines Lebens, als sie wie eine Zauberfee das Weihnachtsfest für ihn verwandelte. Sandy liebte Weihnachten, während Greg das Fest für Humbug und eine Geldverschwendung hielt – ja, er hasste es. Vielleicht war
dies darauf zurückzuführen, dass sein Vater an einem Weihnachtsfest gestorben war. Gregs schlechte Laune machte es schwierig für Sandy, die Feiertage so wie früher in ihrer Kindheit zu genießen. Doch als kreative Frau, die gern Herausforderungen annimmt, beschloss Sandy, Greg etwas aufzumuntern.

Sie legte ein paar Regeln fest: Jeder durfte nur 20 Dollar für ein Geschenk ausgeben (was einem Geizkragen wie Greg sehr gelegen kam), und sie mussten beide ihre Wünsche kundtun. Greg erklärte, dass er sich etwas aus Leder wünschte. Am Weihnachtsmorgen überreichte Sandy Greg einen Charlie-Brown-Weihnachtsbaum, einen Kassettenrecorder und einen Brief. In dem Brief bat sie Greg, die Kassette abzuspielen und den Anweisungen zu folgen, um zwölf versteckte Dekorationsstücke für den Baum zu finden. Auf der Kassette sang Sandy für Greg ihre liebsten Weihnachtslieder. Jede Dekoration, die Greg während der Schatzsuche fand, enthielt ein Adjektiv, das eine Eigenschaft beschrieb, die sie an ihm liebte, und einen Hinweis, der zur nächsten Dekoration führte. Als alle zwölf Dekorationen den kleinen Baum schmückten, durfte Greg sein Weihnachtsgeschenk öffnen: Es war ein Kleidungsstück aus Leder, das Sandy für Greg tragen würde. Es wurde ein aufregender Weihnachtsabend. Doch was diese Nacht für Greg wirklich unvergesslich machte, war der Beweis Sandys tiefer Zuneigung, als den er ihr spezielles Geschenk verstand. »Sie hat mich im Innersten berührt«, erklärte er. »Seit diesemAbend teile ich ihre Liebe zu Weihnachten mit ihr.«





35.

Rechthaberei ist eine Bedrohung für Ihre Beziehung

In einer Beziehung gibt es immer zwei Stimmen, und keine Stimme ist wichtiger als die andere. Diese Gegenseitigkeit ist wesentlich für das gesunde Geben und Nehmen, das entsteht, wenn zwei Menschen wirklich miteinander kommunizieren. Wird dieser Geist der Gegenseitigkeit gestört – weil ein Partner immer unbedingt Recht haben muss –, kommt es zur Polarisierung, und es tut sich eine abgrundtiefe Schlucht zwischen den Partnern auf. Das Gleichgewicht zwischen beiden und das Verständnis füreinander verschiebt sich. Auf lange Sicht vertreibt man den Partner mit Rechthaberei.

Ruth und John – beide Anwälte – waren seit acht Jahren verheiratet und hatten eine gesunde Beziehung. Als gleichermaßen starke Persönlichkeiten tauschten sie oft und gern ihre Meinungen untereinander aus. Die leicht explosive Energie zwischen ihnen schien der Motor für ihr aufregendes Sexleben zu sein. Bis John auf eine Goldmine stieß. Er machte enorm viel Geld am Aktienmarkt, gewann ein wichtiges Gerichtsverfahren und wurde zum Seniorpartner in seiner Anwaltskanzlei befördert. Über Nacht schwamm er praktisch im Geld, und gleichzeitig wandelte er sich zum Rechthaber. Ruth klagte, dass John das finanzielle Hoch zu Kopf stieg und er plötzlich meinte, auch mehr persönliche Macht zu besitzen. Bald darauf änderte sich die Dynamik ihrer Beziehung. »Egal, um was es in unseren Gesprächen ging – immer wollte er Recht haben. Er war auf einem Powertrip. Doch am schlimmsten war, dass er mir nicht mehr zuhörte. Von da an schlief ich nicht mehr mit ihm. Es war das
Einzige, was ich tun konnte.« Indem John ausschließlich auf seinem Standpunkt beharrte und sich weigerte, den Ansichten seiner Frau Gehör zu schenken, untergrub er den gegenseitigen Respekt und zerstörte das einstige ausgewogene Machtgefüge ihrer Beziehung. Dadurch stieß er Ruth ab. Leider hat sich an diesem Zustand bisher nichts geändert.

Um die Machtbalance in Ihrer Beziehung zu erhalten, sollten Sie sich stets um Offenheit bemühen und Kompromisse eingehen. Wenn einer von Ihnen beiden darauf besteht, Recht zu haben, könnte er genauso gut ein Schild aufhängen, auf dem steht: »Geh weg. Deine Meinung spielt keine Rolle.« John Gottman vergleicht dies mit dem »Errichten einer Mauer aus Stein«. Vielleicht haben Sie diese Erfahrung schon einmal gemacht – dann werden Sie sich an die kalte Betonoberfläche der Mauer wahrscheinlich noch gut erinnern.





36.

Seien Sie stolz aufeinander

Wenn Sie öffentlich zeigen, wie stolz Sie auf Ihren Partner beziehungsweise Ihre Partnerin sind, demonstrieren Sie der Welt die starke Verbindung, die zwischen Ihnen beiden besteht. Der Stolz des Liebespartners ist ein Leuchtfeuer der Fürsorge, um das andere Sie beneiden werden. Paare, die stolz aufeinander sind, brennen geradezu darauf, für den anderen einzutreten – sei es in der Privatsphäre des Schlafzimmers oder in einem überfüllten Restaurant.

Wenn Sie stolz auf Ihren Liebespartner sind, kann man es an Ihren Augen ablesen. So wie bei Nancy Reagan, wenn sie
die Liebe ihres Lebens – den ehemaligen Präsidenten Ronald Reagan – bei seinen Reden beobachtete. Die Presse bezeichnete es als »den Blick«. Ihre Bewunderung und ihr Stolz waren für alle Anwesenden offensichtlich; doch ihr war nur wichtig, dass er es spürte. Und er verstand immer. Stolz ist in diesem Fall eine wunderbare Wärmedecke und nicht der hochmütige Zug, an den wir normalerweise dabei denken.





37.

Räumen Sie Sex eine Sonderstellung ein

Jeder von uns hat eine Reihe von Aufgabenlisten. Ihr Sexleben sollte auf keiner dieser Listen stehen. Denn schließlich geht es dabei nicht um die Erledigung von Pflichten. Sex ist ein Privileg, und diese Sonderstellung sollten Sie Sex in Ihrer Beziehung immerwährend einräumen. In Nordamerika herrscht die dumme Eigenart, alles, was man tut, mit Arbeit zu verbinden: Wir essen am Schreibtisch, wir knüpfen im Fitnessstudio berufliche Beziehungen, wir beantworten Telefongespräche, während wir den Hund ausführen. Dieses Multitasking hat leider auch Einzug ins Schlafzimmer gefunden. Da halten es die Europäer ganz anders: Sie sind der Meinung, dass sowohl Essen als auch Sex so wichtig sind, dass man beides ohne Ablenkung genießen sollte. Die einzige Liste, auf die Sie Ihr Sexleben setzen sollte, ist eine Prioritätenliste.





38.

So wie Sie den Liebespartner morgens um acht behandeln, werden Sie abends um acht behandelt

Alles, was Sie sagen und tun, hat grundsätzlich irgendeine Wirkung auf Ihren Partner oder Ihre Partnerin. Wenn Sie beide morgens um sieben im Schlafzimmer hektisch herumwuseln, um schnell aus dem Haus zu kommen oder um die Kinder für die Schule fertig zu machen, und einer den anderen dabei anfährt, wird eine solche Bemerkung den Partner den ganzen Tag über bis in den Abend hinein verfolgen.

Tom und Mary bezeichnen sich als »Paar mit sehr enger Beziehung«. »Wir haben Glück«, sagen sie. »Wir sind seit fünfzehn Jahren zusammen, aber im Schlafzimmer funkt es noch immer!« Als ich fragte, wie sie es anstellen, ihre Beziehung so ausgewogen zu halten, aber gleichzeitig für genügend knisternde Spannung zu sorgen, erwiderte Mary: »Wir gehen sehr behutsam miteinander um. Selbst wenn einer von uns schlecht gelaunt ist, lässt er seine Stimmung nicht am anderen aus.«

Sie werden sicher zugeben, dass wir alle einmal wütend sind, uns überfordert fühlen und mürrisch reagieren. Schließlich kann niemand ständig gut gelaunt sein. Trotzdem sollte sich Ihre gefühlsmäßige Verfassung nicht darauf auswirken, wie Sie den Partner oder die Partnerin behandeln. Leider vergessen wir in Zeiten starker Belastung unsere besten Absichten hin und wieder. Übernehmen Sie Verantwortung für Ihr Verhalten und lassen Sie Ärger, Stress und Missstimmung nicht am Partner aus. Wenn Sie sich eine innige Beziehung wünschen, sollten Sie rücksichtsvoll miteinander umgehen.


Taten sprechen Bände, und zwischen Ihren Absichten und Ihrem Verhalten sollte immer eine Verbindung bestehen. Wenn Sie abends mit ihm kuscheln wollen, signalisieren Sie es ihm am besten schon morgens und fangen gleich mal damit an. Wenn Sie sich am Abend ein trautes Dinner bei Kerzenlicht und anschließend noch etwas mehr vorstellen, sollten Sie beim Frühstück nicht kleinlich auf einer Nebensächlichkeit herumreiten. Wenn Sie aus dem Haus eilen, ohne sich zu verabschieden, können Sie nicht erwarten, dass Sie am Ende eines langen Arbeitstages mit offenen Armen und einem viel versprechenden Kuss empfangen werden. Das Gegenteil trifft natürlich auch zu: Wenn Sie morgens im Bett miteinander schmusen und ihm oder ihr einen langen Kuss schenken, bevor Sie die Wohnung verlassen, säen Sie Vorfreude auf wunderbare Intimität!

So wie Marie und Tony: »Wir haben morgens ein fünfminütiges Ritual: Wir schmusen im Bett miteinander, bevor wir aufstehen  – selbst unsere Katze macht mit und kuschelt sich zwischen uns.« Nehmen Sie sich die Zeit, einander jeden Morgen fürsorglich und liebevoll zu behandeln. Dann legen Sie den Grundstein für den Abend: einen Abend, der vielleicht mit ein paar Streicheleinheiten beginnt und in einer heißen Umarmung enden könnte.





39.

Nicht selbstzufrieden werden

Wenn Sie Ihren Partner/Ihre Partnerin attraktiv finden, werden andere ihn/sie ebenfalls attraktiv finden. Menschen haben Augen und setzen diese regelmäßig ein. Wenn Sie sich also mit einem
attraktiven Partner zeigen, gibt es wahrscheinlich viele, die meinen, dass sie einen guten Geschmack besitzen und sich zu den Glücklichen zählen können. Sie werden sich auch in Zukunft zu den Glücklichen zählen können, wenn Sie nicht selbstzufrieden werden. Ich möchte keine Eifersucht fördern, sondern nur auf eines hinweisen: Als Sie sich kennen lernten, haben Sie ihm/ihr wahrscheinlich auf vielerlei Weise gezeigt, wie ungemein begehrenswert Sie ihn/sie finden. Diese Einstellung sollten Sie in Ihrer Beziehung für immer bewahren. Denn, wie gesagt: Attraktive Menschen fallen auch anderen auf.





40.

Sex ist gesund

Wussten Sie, dass regelmäßiger Sex in einer liebevollen Beziehung die Gesundheit insgesamt stärkt? Falls nicht, sollten Sie sich die Vorteile regelmäßiger sexueller Aktivität einmal vor Augen führen:



	Stärkung des Immunsystems

	Anregung des Geistes

	Verbrennung von Kalorien

	Training der Muskulatur

	Stärkung der Herzgefäße

	Feinabstimmung des Stoffwechsels

	Verlangsamung des Alterungsprozesses


(Quellen: Superimmunity von Dr. Paul Pearsall und Secrets of the Super Young von Dr. David Weeks)






41.

»Sie hält mich jung«

Ein Arzt, Mitte fünfzig, sagte Folgendes über seine Verlobte, Mitte vierzig: »Ich habe das Gefühl, dass unser Sex mir mehr Vitalität verleiht. Ich kann ihre Wirkung auf mich nur so beschreiben: Sie hält mich jung. Ich fühle mich wieder wie achtzehn.« Er hatte kürzlich eine unschöne Scheidung hinter sich gebracht und nicht damit gerechnet, eine neue Liebe zu finden. Doch das Leben meinte es gut mit ihm. Und so war es die Intensität der sexuellen Freuden der neuen Beziehung, die ihm diese Äußerung entlockte: »Mit dieser Frau möchte ich jeden Tag meines Lebens verbringen. Sie ist für mein Herz und mein Sexleben zu wichtig, als dass ich sie aufgeben könnte.«

Was ich damit sagen will? Zweierlei. Zum einen, dass man sein ganzes Leben lang immer wieder die Erfahrung von gutem Sex machen kann – glauben Sie also nie, Sie könnten niemanden kennen lernen, mit dem sie wahre Liebe und tollen Sex erleben. Und zum anderen: Sex hält Geist, Seele und Körper jung.





42.

Triumvirat der Lust

Warum sollten Sie bewusst Verlangen nach Sex entwickeln? Weil Sie es können. Denn wenn Sie es nicht bewusst tun, verlieren Sie den Zugang zur ultimativen Quelle Ihres lustvollen Verlangens. Wie lässt sich also der nachlassende Lustfaktor anheizen oder ein bereits starker Lustfaktor noch verstärken? Indem
Sie mit sich selbst als sexuellem Wesen in Verbindung bleiben. Haben Sie manchmal das Gefühl, ein »Kopfmensch« zu sein? Oder sind Sie von Ihrem Aussehen geradezu besessen, weil Sie sich beispielsweise für übergewichtig halten? In unserer aufs Äußere fixierten Welt passiert es schnell, dass man vom eigenen Körper enttäuscht ist. Doch um mit seiner Sexualität in Verbindung zu bleiben, muss man seinen Körper lieben. Den Körper zu lieben bedeutet dreierlei: ihn zu pflegen, ihn zu akzeptieren und zu genießen, wie er sich anfühlt. Lust ist dann das natürliche Nebenprodukt dieses Triumvirats.





43.

Errichten Sie ein starkes Fundament

Jeder hat schon einmal das Klischee gehört, dass zu einem soliden Haus ein starkes Fundament gehört. Liebe Leser und Leserinnen, ich nehme jetzt einmal an, Sie leben bereits in einer Beziehung, Sie sind eine Bindung eingegangen und Sie glauben an die Zukunft dieser Bindung. Sind Sie sicher, dass Ihre Beziehung den richtigen Unterbau hat, damit sie bei Belastungen und in Krisenzeiten unerschütterliche Stärke zeigt? Meiner Meinung nach sollten wir lieber auf Nummer sicher gehen. So errichten Sie ein gutes Fundament für Ihre Beziehung:



	Lassen Sie immer wieder Ihre romantische Vergangenheit Revue passieren. Das gemeinsame Schwelgen in wunderbaren Erinnerungen, die die Grundlage Ihrer Beziehung bilden, ist der beste Mörtel. Unterhalten Sie sich regelmäßig über unvergessliche Augenblicke und gemeinsame Glückserlebnisse.


	Geben Sie Ihrer Liebe und Verbundenheit durch Symbole – ausgefallene oder traditionelle – Ausdruck. Mag Ihre Partnerin Schmuck? Würde Ihr Partner sich über Fotos von Ihnen beiden in einem ledergebundenen Album freuen? Was halten Sie davon, einen Liebesbrief zu schreiben, der Ihre Gefühle ausdrückt?

	Lassen Sie sich vom Partner seine Lieblingsgeschichte erzählen: wie Sie sich kennen gelernt haben oder wann er Sie zum ersten Mal mit den Augen der Liebe wahrgenommen hat.


Es ist wichtig, einander immer wieder mitzuteilen und zu bekräftigen, was Ihnen Ihre Beziehung bedeutet. Auf diese Weise wird sie im Kern gestärkt.





44.

Akzeptieren Sie, dass manche Probleme unlösbar sind

In jeder Beziehung gibt es Meinungsverschiedenheiten und Probleme. Obwohl ich grundsätzlich dafür bin, Schwierigkeiten in einer Beziehung durch Kompromisse zu lösen, damit sie ein glückliches Ende finden, weiß ich auch, dass sich manche Probleme einfach nicht aus der Welt schaffen lassen. Man kann weder das Verhalten eines Menschen kontrollieren noch seine Mitmenschen an sich – etwa streitsüchtige Verwandte wie beispielsweise die Schwiegermutter oder die Schwester oder der Bruder des Partners. Verursacht eine Person oder irgendetwas außerhalb Ihrer Beziehung ein Problem, haben Sie die Wahl: Sie können jeweils auf Ihrer Seite des Zauns verharren und auf
diese Weise eine Trennlinie zwischen sich ziehen. Oder Sie arbeiten als Paar auf derselben Seite des Zauns zusammen, damit das Problem Sie nicht entzweien kann.

Letitia hatte drei Jahre lang zugelassen, dass »meine Schwiegermutter mich zum Wahnsinn brachte, und das machte sich letztendlich auch im Schlafzimmer bemerkbar.« Dank einer Eheberatung konnten sie und ihr Mann das Problem schließlich lösen: »Wir setzten eine bestimmte Zeit fest, die seine Mutter mit uns verbringen kann. Sofort stellten wir einen gravierenden Unterschied in unserem Sexleben fest. Die Veränderung wurde nicht so sehr dadurch verursacht, dass wir seiner Mutter Grenzen setzten, sondern weil mein Mann und ich eine einheitliche Front bildeten. Ich sage immer wieder zu meinem Mann: ›Sie steht nicht mehr vor unserer Schlafzimmertür.‹«

Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen wissen, dass befriedigende Sexualität nicht davon abhängt, dass keine Probleme existieren, sondern von der Fähigkeit, mit Problemen umzugehen. Konzentrieren Sie sich deshalb darauf, das zu verändern, was Sie ändern können. Und akzeptieren Sie das, was Sie nicht ändern können.





45.

Versteifen Sie sich nicht zu sehr auf einen Orgasmus

In unserer leistungsorientierten Gesellschaft glaubt man leicht an den Mythos, dass der Orgasmus das Ziel beim Sex ist und dass man auf Biegen und Brechen zum Höhepunkt kommen muss. Natürlich sind wir alle wild auf das befreiende Gefühl
des Orgasmus und die unvergleichlichen Empfindungen dabei. Man kann jedoch ungeheures Potenzial für sexuellen Genuss verpassen, wenn man sich bei der Liebe zu sehr auf den Orgasmus konzentriert – den eigenen oder den des Partners oder der Partnerin.

Wenn Sie sich also das nächste Mal in den Armen liegen, sollten Sie absichtlich versuchen, den Orgasmus hinauszuzögern oder ihm sogar zu widerstehen. Nehmen Sie sich Zeit, wenn Sie sich leidenschaftlichen Berührungen, oralem Genuss oder dem Spaß, den Spielzeug bringen kann, hingeben. Genießen Sie alle Empfindungen in vollen Zügen. Sie können sich entfalten und zur Erfüllung führen – oder auch nicht, denn die Entscheidung liegt ganz bei Ihnen. Wenn Sie den Orgasmus nicht mehr als das Nonplusultra beim Sex sehen, erlangen Sie die Fähigkeit, die ganze Bandbreite sexueller Lust stärker zu empfinden. Und durch diese Steigerung werden Sie beim Höhepunkt – falls es dazu kommt – den höchsten Gipfel erreichen.





46.

Geben Sie sich immer als Anfänger

Perfekte Liebhaber/innen beherzigen den Rat, sich auf dem Terrain der Lust immer als Anfänger/innen zu geben. Dieser Tipp richtet sich ganz besonders an jene Leserinnen und Leser, die sich dem Druck ausgesetzt fühlen, auf der Stelle zu Experten in Sachen Beziehungen oder auf dem Gebiet von Sextechniken zu werden.

Dabei fällt mir Sandy ein. Nach siebenundzwanzigjähriger Ehe geschieden, besuchte sie eines meiner Seminare. Einmal
hob sie die Hand und gestand: »Obwohl ich so lange verheiratet war, komme ich mir wie eine Anfängerin vor.« Als ich fragte, was sie damit meinte, erzählte sie, dass sie bei ihrer Heirat Jungfrau gewesen war. Weil sie und ihr Mann sich im Verlauf der Jahre immer mehr auseinander gelebt hatten, war es zwischen ihnen kaum noch zu Sex gekommen. »Ich weiß rein gar nichts. Irgendwie habe ich immer noch das Gefühl, Jungfrau zu sein«, meinte sie verlegen. Ich erwiderte: »Auch wenn es für Sie nicht den Anschein hat, sind Sie praktisch in der besten Situation, was Sex betrifft. Es stimmt – Sie sind Anfängerin, und bei Anfängern wird kein Wissen vorausgesetzt. Das bedeutet, Sie können nach Herzenslust lernen und forschen. Außerdem besteht die reelle Chance, dass der nächste Mann an Ihrer Seite begeistert sein wird, wenn er hört, dass Sie bisher erst einen Partner hatten. Selbst wenn Sie technisch gesehen keine echte Anfängerin sind, sind Sie doch in der wunderbaren Position, beim Sex eine Einstellung von Neugier und Forschergeist an den Tag legen zu können. Nichts sorgt stärker für eine offene Einstellung in Liebesdingen als der Gedanke, dass es immer noch mehr zu entdecken gibt.«





47.

Schätzen Sie, was Sie haben

Wir leben in einer konsumorientierten Gesellschaft, in der manche Menschen auch Beziehungen so betrachten wie all die Produkte, die wir angeblich unbedingt kaufen müssen. Von der Werbung werden wir pausenlos animiert, uns etwas Neueres, Größeres, Besseres, Schöneres anzuschaffen. Aufgrund dieser
unterschwellig verführenden Informationen haben wir permanent das Gefühl, etwas zu brauchen, und überlegen ständig, was uns im Leben noch fehlt, statt die Dinge zu sehen, die wir haben. Das wiederum befördert die Haltung, unseren Selbstwert an äußeren Werten zu messen (das Haus, der Beruf, das Auto, der Schmuck und so weiter). Diese Haltung legt auch nahe, dass wir den Partner/die Partnerin daran messen sollten, was er/sie für uns getan hat oder tun könnte, so als seien die Charaktereigenschaften eines Menschen konkrete, erreichbare Vermögenswerte. Diese Prämisse hat eine logische Konsequenz: Oft bewerten wir den Partner auf der Grundlage dessen, was nicht vorhanden ist (negativ) und nicht aufgrund der vorhandenen Dinge (positiv).

Dass es auch anders geht, zeigen Kane und Elizabeth. Sie sind unter ihren Freunden dafür bekannt, eine stabile und liebevolle Beziehung zu führen. Sie stellen ihre Zuneigung nicht gerade öffentlich zur Schau, aber ihre Freunde wissen, dass die beiden nach mehr als dreißig Jahren einander immer noch sehr zugeneigt sind – obwohl in ihrer Ehe längst nicht alles glatt lief. Ihr erster Sohn starb, dann folgten der plötzliche Tod von Elizabeths Eltern, die chronische Krankheit eines Kindes und die jahrelange Arbeitslosigkeit von Kane; beide haben also einiges durchgemacht. Unter diesen Umständen wären negative Auswirkungen auf ihre Ehe nicht verwunderlich gewesen, doch das war nicht der Fall. Als ich fragte, wie die beiden ihre Ehe und ihr Sexleben lebendig erhalten, antwortete Elizabeth: »Ich weiß Kane als Mensch zu schätzen, und dabei trage ich keine rosarote Brille. Ich nehme ihn so, wie er ist – mit all seinen Fehlern und Schwächen. ZuAnfang unserer Beziehung habe ich eine Entscheidung getroffen: Ich beschloss das zu tun, was meine Mutter nicht getan hatte, nämlich mich darauf zu konzentrieren,
was in meiner Beziehung funktioniert, statt mich verrückt zu machen und immer nur darauf zu achten, was nicht stimmt. Ich hätte mich genauso gut auf das fixieren können, was mich an Kane stört. Aber ich traf die bewusste Entscheidung, das zu sehen, was ich an ihm mochte, liebte und bewunderte. Dank meines Blickwinkels auf seine positiven Eigenschaften konnte ich stürmische Zeiten besser durchstehen. Ich wusste, dass Kane sein Bestes gab, auch wenn es vielleicht nur Kleinigkeiten waren.«

Liebevolle Partner wissen den anderen so zu schätzen, wie er ist. Sie malen sich kein Wunschbild, sondern akzeptieren die Realität ihrer Beziehung. Für ihre Liebe zählt das, was sie vor sich haben: den Geliebten, Kameraden oder Partner, der für sie einzigartig ist – mit all seinen Schwächen. Ein Partner nimmt den anderen so, wie er ist, statt ihn zurechtbiegen zu wollen. Das Herumreiten auf dem, woran es dem Partner mangelt, fördert Unzufriedenheit. Und diese Unzufriedenheit führt zu der Einstellung, die Kirschen in Nachbars Garten seien besser. Wenn ein Paar echte Wertschätzung füreinander zeigt, verstärkt sich auf beiden Seiten das Gefühl liebevoller Akzeptanz, wodurch die Beziehung gefestigt und die Sexualität mit wunderbarer Sicherheit untermauert wird. So sagte ein Fünfzigjähriger: »Wenn ich schönere Kirschen möchte, dünge ich einfach meine eigenen Bäume.«





48.

Gemeinsame Wertvorstellungen sind wichtig

Es ist ein großes Glück, wenn gemeinsame Wertvorstellungen die Basis der gegenseitigen Anziehungskraft sind und der Grund dafür, dass zwei Menschen zueinander gefunden haben. Es spielt keine Rolle, ob es sich um moralische oder religiöse Wertvorstellungen handelt oder ob sie mit der Vorliebe für einen bestimmten Lebensstil zu tun haben – die Tatsache, dass Sie gemeinsame Überzeugungen und Einstellungen haben, stellt ein Bindeglied dar, das Ihre Beziehung insgesamt stützt und stärkt. Indem Sie diese Werte hegen und pflegen und gemeinsam weiterentwickeln, festigen Sie die Grundlage Ihrer Beziehung, aus der alles andere erwächst. Diese Gemeinsamkeiten sind Ihr fruchtbarer Boden, der für Struktur, Zusammenhalt und Wachstum Ihrer Beziehung in der Zukunft sorgt.

Die folgenden vier Tipps thematisieren die für eine Liebesbeziehung besonders wichtigen Wertvorstellungen.





49.

Der Wert Familie

Ein Bereich, gemeinsame Wertvorstellungen zu pflegen, ist die Familie. Ich meine hier ganz allgemein die Einstellung zu Familie und Kindern wie auch zu persönlichen familiären Traditionen der Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Wenn Sie als Paar die unterschiedlichen Einstellungen der Familien, aus denen
Sie stammen, akzeptieren, wird es Ihnen wesentlich leichter fallen zu definieren, wie Ihr eigenes Familienleben aussehen sollte.

Caroline und Allen lernten sich kennen, als beide am Beginn ihrer Karriere standen. Caroline war eines von sechs Kindern und wusste von klein auf um die Freuden und Verrücktheiten einer Großfamilie. Allens Familie war anders, aber es herrschte ebenfalls ein starker Zusammenhalt zwischen ihm, seiner Schwester und den Eltern. Die Familie seines Vaters wie auch seiner Mutter war im Konzentrationslager ums Leben gekommen. Trotz ihres recht unterschiedlichen familiären Umfelds wussten Caroline und Allen von Anfang an, dass sie eine Familie gründen wollten. Zwar widmeten sich beide in den ersten Jahren ihrer Beziehung dem Beruf, waren sich aber in ihrem Wunsch nach gemeinsamen Kindern einig. Diese Übereinstimmung wirkte sich auch auf ihr Sexleben aus, wie Caroline konstatierte: »Allen ist der Mann in meinem Leben und im Bett, von dem ich nicht genug bekommen kann. Gott sei Dank haben wir nicht schon in jüngeren Jahren geheiratet, denn sonst hätten wir jetzt wahrscheinlich zehn Kinder!«

Paare wie Caroline und Allen ziehen aus der Freude, die sie an ihrem Familienleben haben, für alle Bereiche ihrer Beziehung Gewinn. Wenn Sie und Ihr/e Partner/in sich eine Familie wünschen, bereits Kinder haben oder Ihre Zweierbeziehung als vollständige Familie betrachten, sollten Sie diesen familiären Aspekt pflegen. Dadurch schaffen Sie eine Domäne, die zur Stärkung Ihrer Bindung beiträgt.





50.

Der Wert Spiritualität

Die innere, als Glauben bezeichnete Kraft gibt vielen Beziehungen eine Grundlage, um Stürmen standzuhalten – egal, ob man diese Wertvorstellungen als spirituell oder religiös bezeichnet. Es ist eine Kraft, die Glück und Frieden schenkt und Ihrer Liebe eine zusätzliche Dimension verleiht. Dies trifft auf jede spirituelle Verbindung zu, ganz gleich, um welche Religion es sich handelt oder an welche Gottheit Sie glauben. Die mit dem Partner geteilte Spiritualität stärkt die Beziehung von innen heraus. Für viele Paare ist dieser Bereich gemeinsamer Wertvorstellungen früh in ihrer Beziehung offensichtlich, wenn ihm bei der Eheschließung durch eine religiöse Zeremonie Ausdruck verliehen wird. Von diesem Punkt an wird oftmals der Besuch der Kirche, Synagoge oder Moschee fester Bestandteil des Lebens, in den dann auch die Kinder einbezogen werden.

Bei anderen Paaren kommt Spiritualität subtiler, individueller oder erst später zum Tragen, etwa wenn sie Eltern werden oder mit zunehmendem Alter und Reife in eine neue Lebensphase treten. So berichtete Marian: »Für meinen Mann und mich spielte der Glaube keine besondere Rolle, bis wir über vierzig waren, uns zusammensetzten und uns fragten: ›Wohin geht die Reise jetzt?‹ Wir wünschten uns beide mehr vom Leben, mehr als unsere Karriere oder andere Interessen bieten konnten. Dann erkannten wir, dass wir beide ähnliche Wertvorstellungen haben – der Wunsch, gütig und großzügig zu sein und anderen etwas zu geben. Diese Werte waren in unserem Leben immer präsent gewesen, aber wir stellten sie nun bewusst in den Mittelpunkt unserer Beziehung. Unsere Spiritualität
hält uns tagsüber auf dem rechten Weg, und nachts ist sie ein Geschenk, das wir einander machen.«

Paare, die in ihrer Beziehung ein spirituelles Zentrum geschaffen haben, berichten oft, dass dies für sie eine Kraftquelle ist, aus der sie Unterstützung und Heilung schöpfen – für beide Partner als Individuen und als Paar.





51.

Der Wert Arbeit

Paaren, die dieselbe Arbeitsmoral haben, die in ihrer Arbeit Befriedigung finden und die wissen, welchen Stellenwert der Beruf in ihrem Leben einnimmt (und wann es an der Zeit ist, Urlaub zu machen), fällt es wesentlich leichter, den gemeinsamen Alltag zu meistern. Ob als Gehaltsempfänger oder als Partner, der sich dem Haushalt und der Kindererziehung widmet – für die meisten von uns besitzt Arbeit wesentliche Bedeutung. Jeder definiert Arbeit anders, aber was für eine Beziehung wichtig ist, ist die Tatsache, welche Einstellung wir zur Arbeit haben und welche Priorität ihr zukommt. Wenn ein Partner seinen Beruf liebt, aber ständig Arbeit mit nach Hause bringt, während der andere nur arbeitet, um die Rechnungen zu begleichen, kann dieser Unterschied für reichlich Konfliktstoff sorgen.

Jim erzählte: »Carmen und ich stritten uns ständig, weil ich sie für einen Workaholic hielt. Ihre Arbeit stand im Mittelpunkt ihres Lebens, und sie fand darin höchste Bestätigung, weil sie so viel schaffte. Daher war sie immer auf der Suche nach weiteren Aufgaben. Für mich hatte sie keine Zeit. Erst als ich ihr klar und deutlich sagte, dass ich mich zur Nebenrolle in ihrem Leben degradiert
fühlte, begriff sie, wie sich ihre Arbeitswut auf mich auswirkte. Wir setzten uns dann zusammen und stellten einen Zeitplan auf, um Arbeit und persönliche Bedürfnisse unter einen Hut zu bringen. Nachdem geklärt wurde, worin unsere gemeinsamen Wertvorstellungen bestehen, haben wir mehr Zeit füreinander, und das macht enorm viel aus.«

Wenn Sie sich beide über die Bedeutung und den Stellenwert Ihrer Arbeit einig sind, können Sie Ihre Zeit besser einteilen. Legen Sie zum Beispiel fest, einen bestimmten Prozentsatz des Tages oder der Woche zu arbeiten, alle zwei Tage zwei Stunden für die Freizeit zu reservieren und an drei Abenden die Arbeit ganz links liegen zu lassen – um Sex zu genießen oder um sich einfach nur zu entspannen.





52.

Der Wert Geld

Geld ist oft die dritte Dimension einer Beziehung. Wenn Sie und Ihr/e Partner/in eine ähnliche Einstellung zu Geld haben, sich einig sind, wofür es ausgegeben und wie es angelegt werden sollte, erleichtern Sie sich Ihr Zusammenleben ungemein. Oft existiert eine unterschwellige Machtdynamik, die von demjenigen ausgeht, der das meiste Geld nach Hause bringt. Komplizierter wird das Ganze noch dadurch, dass Menschen sehr unterschiedlich über Geld denken und reden, sodass Sie bei einem Gespräch über das Thema Geld in Ihrer Beziehung nicht unbedingt davon ausgehen können, über das Gleiche zu reden.

In diesem Zusammenhang fällt mir ein Paar ein. Äußerlich entsprachen Margaret und Ted ganz dem Bild eines jungen, erfolgreichen,
kinderlosen Paares, doch tatsächlich stand ihre Beziehung eine Zeit lang auf Messers Schneide. Ted war erfolgreich an der Wall Street tätig und machte enorm viel Geld. Das Wertesystem der beiden in Bezug auf Geld änderte sich schlagartig, als Margaret, die in der Forschung arbeitete, ein lukrativer Posten angeboten wurde. Plötzlich verdiente sie mehr Geld, und ebenso plötzlich kam es zu Spannungen zwischen den beiden, die ein solches Ausmaß annahmen, dass sie keinen Sex mehr miteinander hatten. Erst als Margaret bei einem Streit sagte, dass sie sich lieber scheiden lassen würde, als über Geld zu diskutieren, fiel den beiden wie Schuppen von den Augen, wie groß dieses Problem geworden war. Nach zehn gemeinsamen Ehejahren sahen sie sich gezwungen, ihre Wertvorstellungen in Bezug auf Geld neu zu überdenken. Sie mussten klären, was Geld ihnen bedeutete und wie sie es ausgeben wollten. Als ihnen das gelungen war, ließen die Spannungen zwischen ihnen so schnell nach, wie sie aufgekommen waren.

Es ist ungeheuer wichtig, dass ein Paar sich darüber einigt, wie das Thema Geld und Finanzen in ihrer Beziehung und in ihrem Leben gehandhabt werden soll, damit es keinen Zugang zum Schlafzimmer findet.





53.

Machen Sie dem Liebespartner den Hof

Dem Liebespartner ganz romantisch den Hof zu machen ist nicht nur eine Frage des Benimms, sondern der inneren Einstellung. Zu Zeiten von Ritter und Edelfräulein wurde mit höfischer
Liebe oder Minne gezeigt, dass der geliebte Mensch der eine auserwählte Partner war. Obwohl sich diese Einstellung zum Teil auch noch in unserer modernen Zeit findet, werden viele Liebende ein wenig lethargisch, wenn die Beziehung schon etwas in die Jahre gekommen ist.

In der Phase der ersten Verliebtheit fassen wir einander mit Glacéhandschuhen an. Wir tun dies, weil wir uns nicht sicher sind, wie dieser neue Mensch auf uns reagieren wird. Diese Unsicherheit macht uns im Umgang miteinander vorsichtiger, zartfühlender und fürsorglicher. In der Zeit des gegenseitigen Kennenlernens sind wir zudem Weltmeister darin, bei unserem Gegenüber den Sinn für Humor anzusprechen, sein Herz zu berühren und ihm das Gefühl zu schenken, etwas ganz Besonderes zu sein. Wir stellen den anderen in den Mittelpunkt und zeigen ihm auf schwerelose Weise, wie wichtig er für uns ist. Doch im weiteren Verlauf der Beziehung, wenn wir uns mehr und mehr aneinander gewöhnen, schwindet ein Teil dieser auf den Partner konzentrierten Energie.

Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen hören nicht an einem bestimmten Punkt ihrer Beziehung auf, sich ihrem Partner voll und ganz zu widmen. Sie lassen nichts unversucht, um den ursprünglichen romantischen Geist lebendig zu halten, und geben dem Partner dadurch das Gefühl, nicht als Selbstverständlichkeit betrachtet zu werden. In diesem Sinne empfehle ich Ihnen, sich die Tugenden der Ritter und Edelfräulein zu Herzen zu nehmen. Und dies sind die zwei Hauptzutaten für höfliches, zuvorkommendes Verhalten: Denken Sie daran, dass ein großer Teil des Liebeswerbens darin besteht, sich in einem attraktiven Licht zu zeigen. Sie werden wahrscheinlich zugeben, dass Sie zu Beginn Ihrer Beziehung mehr Zeit für Ihr Aussehen aufgewendet haben; schenken Sie daher Ihrem Äußeren wieder stärkere
Aufmerksamkeit. Zum anderen sollten Sie mit den werbenden Gesten fortfahren, die so mühelos und aufregend schienen, als Sie frisch verliebt waren. Hier einige Vorschläge:



	Bringen Sie eine Tüte mit saftigen Weintrauben zum Mittag-oder Abendessen mit.

	Suchen Sie mehrere romantische Klassiker in der Videothek aus und schlagen Sie einen Liebesfilm-Marathon fürs Wochenende vor.

	Meine Herren, öffnen Sie die Autotür für Ihre Dame des Herzens und bieten Sie ihr beim Aussteigen Ihre Hand an.

	Meine Damen, backen Sie Ihrem Liebsten seine Lieblingsplätzchen  – zum Frühstück – und servieren Sie sie ihm zusammen mit dem Kaffee ans Bett.


Hören Sie niemals damit auf, sich umeinander zu bemühen. Sie werden feststellen, wie stark Sie das zusammenschweißt.





54.

»Ich weiß nicht, was es ist«

Perfekte Liebhaber/innen sind sich bewusst, dass sie das gewisse Etwas besitzen, eine Ausstrahlung, eine bestimmte Chemie, die der Partner bis in die kleinsten Körperzellen spürt. Dieses unglaubliche Gefühl, das sich jedoch nicht genau beschreiben lässt, ist das Geheimnis der Anziehungskraft. Oft sagen zwei Liebende zueinander: »Du hast etwas ganz Bestimmtes ...« Doch weder der eine noch der andere kann definieren, was es ist – beide sind einfach nur glücklich, dass es so ist. Unzählige
Seminarteilnehmer sagen immer wieder, dass für sie der Sexappeal und die Attraktivität ihres Liebespartners nichts mit irgendeinem idealisierten Aussehen zu tun hat, sondern vielmehr in dessen spezieller Anziehungskraft liegt.

Sehen Sie es als etwas ganz Besonderes an, wenn Sie voneinander fasziniert sind, aber nicht erklären können, warum Sie sich zueinander hingezogen fühlen oder ineinander verliebt haben. Indem Sie diese Qualität nicht weiter definieren, verleihen Sie Ihrer Beziehung eine Aura des Geheimnisvollen, die Ihrem Miteinander wiederum Romantik und Leidenschaft einhaucht.





55.

Sex nach Jahreszeit

Wandel ist ein natürlicher und vorhersehbarer Teil unseres Lebens, und genau wie uns der Wechsel der Jahreszeiten belebt und erfrischt, vollbringen Änderungen in Liebesdingen dasselbe für unsere Beziehung. Wenn Sie daher das Gefühl haben, dass die Routine Einzug in Ihr Schlafzimmer gehalten hat und es beim Sex eintönig zugeht, schlage ich Ihnen ein tolles Spiel vor: »Sex nach Jahreszeit«.

Die Idee stammt von einem Paar, das immer im Sommer »Urlaub vom Geschlechtsverkehr« nahm, weil ihr Strandhaus nicht mit einer Klimaanlage ausgestattet war: »Es war dort viel zu schwül.« Deshalb befriedigten sich die beiden an den Wochenenden am Strand gegenseitig oral. Am Ende des ersten Sommers hatten sie einen Namen dafür gefunden – »Sommersex«. Das folgende Frühjahr stand ganz unter dem Zeichen, ein Kind zu zeugen. Um die Chancen auf eine Empfängnis zu erhöhen,
setzten sie eine Position ein, bei der es zu einer tiefen Penetration kommt. Wie Sie vielleicht erraten haben, titulierten sie ihre Aktivitäten als »Frühlingssex«.

Für ein Liebesleben »ä la Saison« können Sie beispielsweise für jede Jahreszeit eine bevorzugte Stellung wählen. Eine Seminarteilnehmerin erzählte: »Dadurch waren wir praktisch aufgefordert, uns eingehend damit zu befassen, was unsere persönlichen Lieblingsstellungen sind. Als zusätzlichen Anreiz entwickelten wir eine Art Geheimsprache, mit der wir einander in der Öffentlichkeit signalisieren, was wir vorhaben. Das hört sich dann etwa so an: ›Ich freue mich darauf, in diesem Sommer deine Freunde zu sehen.‹ Die Übersetzung: ›Ich möchte an den Zwillingen (das heißt, seinen Hoden) saugen.‹ Jetzt haben wir noch bestimmte Kalendertage hinzugefügt, um unser Repertoire zu erweitern. Auf Thanksgiving freuen wir uns immer ganz besonders!«





56.

Fahrpläne gelten nur für den Bahnverkehr

Beim Sex sollte man sich nicht an einen bestimmten Fahrplan halten. Auf den ersten Blick scheint dies ein Widerspruch zu Tipp 55 zu sein, aber dem ist nicht so. Mit »Fahrplan« meine ich die Gewohnheit, einmal pro Woche am Sonntagmorgen um neun miteinander zu schlafen, nämlich dann wenn die Kinder eine Comicsendung im Fernsehen anschauen und Ihnen etwa zwanzig Minuten Zeit bleiben. Viele Menschen verlieren das Interesse an Sex, wenn alle Berührungen und alle Auslöser für
sexuelle Aktivitäten vorhersehbar werden. Günstige Gelegenheiten für Sex beim Schopf zu packen ist wichtig für Eltern, und auch jedes viel beschäftigte Paar sollte in diesem Punkt flexibel sein. Denn Sie wollen Gelegenheiten sicherlich nicht verstreichen lassen, nur weil sie nicht geplant waren.

Tara und James – frisch gebackene Eltern – nutzen solche Chancen, die sich unerwartet ergeben, mit »Sex Light«. »Es sind nur ein paar Minuten, in denen wir Geschlechtsverkehr haben und unsere Körper sich vereinigen, und wir wissen schon vorher, dass wir nicht bis zum Finale kommen. Anfänglich dachte ich, das würde mich frustrieren, aber stattdessen freue ich mich, ihn in mir zu spüren und zu wissen, dass irgendwann noch mehr kommen wird.«





57.

Hegen Sie größere Erwartungen

Mark Twain sagte einmal: »Selbst wenn man sich auf dem richtigen Gleis befindet, wird man vom Zug überfahren, wenn man still steht.« Große Liebhaber/innen halten nicht stoisch an ihren Erwartungen in Bezug auf die Beziehung oder den Partner fest. Sie sehen das »Wir« der Beziehung als wachsendes dynamisches Element und gehen davon aus, dass das, was sie in die Beziehung investieren, konkreten Gewinn bringt. Auf eine Beziehung wirkt sich auch aus, welche Einstellung man allgemein zum Leben hat: Ist das Glas für Sie halb voll oder halb leer? Wenn Sie das Glas als halb voll betrachten, wird es Ihnen leichter fallen, positive Erwartungen zu hegen und Chancen zu nutzen, um sich weiter zu entwickeln und zu wachsen. Diese Einstellung
wird sich auch auf Ihr Liebesleben auswirken: Sie wird Ihnen den nötigen Enthusiasmus verleihen, sich auf die Suche nach immer neuen Ideen und Möglichkeiten zu machen.

Erin berichtete: »Meine ältere Schwester war mir ein wunderbares Vorbild, wie ich meine Beziehung vertiefen konnte. Sie sagte, wir müssten regelmäßig überprüfen, was wir voneinander sexuell und emotional erwarten, und sollten nie denken, dass unsere Möglichkeiten irgendwie eingeschränkt seien. Und nach elf gemeinsamen Jahren mit meinem Partner kann ich sagen: Sie hatte Recht.«

Erwarten Sie von Ihrer Beziehung stets, dass das Beste geschieht  – dass Sie einander dauerhaft in Leidenschaft, Liebe und Lust zugetan bleiben. Doch zuerst muss der Wunsch und der Wille dazu vorhanden sein.





58.

Reduzieren Sie Ihre Erwartungen

Sie meinen, dieser Aufruf zur »Genügsamkeit« wäre ein Widerspruch zum Tipp zuvor? Weit gefehlt! Jetzt geht es nämlich nicht um Ihre persönlichen positiven Erwartungen an Ihre Beziehung, sondern um die Botschaften der Medien, wie Menschen sich in Sachen Liebe und Sex verhalten sollten. Ich rate Ihnen, dem keine allzu große Bedeutung zuzumessen und das Ganze im richtigen Verhältnis zu sehen. Wir werden ständig von Unmengen von Informationen überflutet und mit Erwartungen überhäuft, die man nur schwer ignorieren kann. Doch wenn Sie auf dieses Stimmengewirr hören statt darauf, was Ihnen Ihr Innerstes sagt, unterbrechen Sie automatisch die Verbindung
mit dem Hier und Jetzt. Sie denken dann ständig daran, wie und was Sie in Ihrer Beziehung tun sollten, statt es einfach zu tun. Sind Sie umgekehrt davon überzeugt, in Ihrer Beziehung Ihr Bestes zu geben, so können Sie das Vergnügen genießen, das in diesem Moment direkt vor Ihnen liegt. Auf den Sex bezogen heißt das, dass Sie mit Ihrem Liebespartner den Augenblick leben.

Kyle berichtete in einem Seminar: »Ich habe an jedem Sex-Workshop teilgenommen, den man sich vorstellen kann. Ich war dauernd auf der Suche nach dem heiligen Gral des Sex. Erst als ich meine Frau kennen lernte, die Buddhistin ist, verstand ich, warum ich immer das Gefühl hatte, dass mir etwas fehlte: Ich suchte danach außerhalb meiner selbst. Als ich mich stattdessen beim Sex auf das konzentrierte, was mir bereits Spaß machte, erkannte ich, dass ich meine eigenen Erfahrungen herabgesetzt hatte, die eigentlich toll waren und es immer noch sind.«

Wenn Partner lernen, sich selbst und ihre sexuelle Erfahrung als gut und richtig zu akzeptieren, erreichen sie oft eine höhere Ebene sexueller Befriedigung.





59.

Sex als Belohnung

Das Schöne daran: Diese Belohnung kann so großzügig ausfallen, wie Sie möchten, und Ihrer Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt. Wenn Sie dagegen das Liebesspiel als Arbeit oder Pflicht betrachten, so brauchen Sie möglicherweise ein neues Wörterbuch, einen neuen Liebespartner oder eine neue Einstellung
zum Sex. Liegt es allerdings daran, dass der sexuelle Appetit von Ihnen beiden von Natur aus unterschiedlich ausgeprägt ist, gibt es durchaus Möglichkeiten der Abhilfe.

Merritt und Thomas beschlossen, in dieser Angelegenheit eine Maßnahme zu ergreifen, die sich bei der Kindererziehung als erfolgreich erwiesen hatte. Sie belohnten ihre Kinder für gutes Verhalten und waren der Meinung, dass sie mit einem Belohnungssystem auch ihre Lust aufeinander vergrößern und der sexuellen Langeweile entgehen könnten. »Jeder hat für sich eine Liste mit den Dingen verinnerlicht, die für ihn ›gutes Verhalten des Partners‹ darstellen. Wenn Thomas also ›lieb‹ gewesen ist, weil er die Kinder vom Fußballplatz abgeholt hat, hat er sich eine Belohnung verdient und darf sich etwas im Bett wünschen. Dasselbe gilt natürlich für mich. Ich weiß, dass ich auf meine Kosten komme, wenn ich seinen Lieblingskuchen backe. Auf diese Weise wurde unser Sexleben abwechslungsreicher, und wir setzen jetzt mehr Fantasievorstellungen ein.«





60.

Lassen Sie sich nicht zu einer Vorstellung hinreißen

Sicher, jeder will gut im Bett sein. Aber wir müssen uns darüber im Klaren sein, dass es beim Sex nicht darauf ankommt, es so zu tun wie die Liebespaare auf der Kinoleinwand, sondern so, wie es für uns als Paar stimmt. Ansonsten fallen Liebe und Lust dem Leistungsdruck zum Opfer. Eine Frau berichtete: »Er hat in den ersten drei Minuten sechs verschiedene Stellungen eingesetzt, und ich habe bei mir gedacht: ›Hoppla Tiger, wo ist die
Kamera?‹« Ein Mann erzählte: »Sie war so laut, dass ich ihr den Mund zuhalten musste.« Vorstellungen sind für Shows und die Bühne gedacht – nicht fürs Schlafzimmer. Ich rate Ihnen, sich in der Liebe auf das gegenseitige Vergnügen zu konzentrieren und nicht darauf, wie gut Sie Ihre Rolle in einem Film spielen würden.





61.

Machen Sie das Liebesspiel zu einer bewussten Entscheidung

Genau wie Sie eine Wahl treffen können, wo Sie leben möchten, können Sie auch entscheiden, wie Sie leben wollen. Dieser Tipp geht auf ein Paar zurück, das befürchtete, auch in ihrer Beziehung könnte das geschehen, was bei mehreren Freunden eingetreten war, nachdem diese Eltern wurden: sexlose Zeiten. Zwar wussten die beiden, dass sich nach der Geburt ihres Kindes einiges ändern würde, doch sie waren fest entschlossen, ihre sexuelle Beziehung nicht zu vernachlässigen: »Egal, wie beschäftigt wir sind – unser Liebesleben ist uns viel zu wichtig, als dass wir es dem Zufall überlassen. Wir nehmen uns die Zeit, unseren Körper in Form zu halten, und dasselbe gilt für den Sex. Wir müssen jetzt einfach kreativer sein. Aber auf Sex zu verzichten kommt für uns nicht in Frage.«

Perfekte Liebhaber/innen wissen, dass sie eine bewusste Entscheidung treffen müssen, damit das Liebesspiel unverzichtbarer Teil ihres Alltags wird. Dazu müssen Sie sich Zeit nehmen, einen Plan erstellen und sich dann auch an diesen Plan halten.





62.

Ihre Bindung besteht vierundzwanzig Stunden lang – jeden Tag

Das heißt, Sie müssen sich dazu bekennen, dass Sie diese Beziehung langfristig eingegangen sind, und sich dieser Verpflichtung jeden Tag und jede Stunde bewusst sein. Wenn ein Paar sich innerlich verpflichtet fühlt, füreinander da zu sein (egal, was passiert oder passiert ist), verfügt es über einen stärkenden, stützenden Rahmen, um weiter an der Beziehung arbeiten zu können.

Hillary war in ihren früheren Beziehungen immer auf dem Sprung gewesen: »Als Evan und ich geheiratet haben, erkannte ich, dass ich meine Einstellung, jederzeit gehen zu können, aufgeben musste. Es war ein Verhaltensmuster gewesen, das ich immer im Hinterkopf hatte – das heißt, ich konnte eine Beziehung jederzeit beenden. Natürlich spiegelte sich diese Einstellung in meinen Handlungen wider. Jetzt habe ich endlich gelernt, was Verpflichtung bedeutet. Einerseits kann es einem Angst machen, aber es ist auch enorm beruhigend zu wissen, dass Evan und ich ein gemeinsames Sicherheitsnetz haben.«





63.

Unterschiedliche Charaktere, unterschiedlicher Kommunikationsstil

Perfekte Liebhaber/innen akzeptieren, dass ihr/e Partner/in einen eigenen Kommunikationsstil hat. Indem Sie einander aufmerksam zuhören und achtsam miteinander umgehen, kann ihre Beziehung von diesem Unterschied sogar profitieren.

Genny wusste, dass Clark in aller Frühe erst nach einer Tasse Kaffee richtig zuhören konnte. Sie bezeichnete dies scherzhaft als »Koffeinbrücke«. Clark wusste, dass Genny sich vor den Kopf gestoßen fühlte, wenn er bei Meinungsverschiedenheiten laut wurde, wie dies in seiner südländischen Familie üblich war. In Gennys Erziehung waren solche Temperamentsausbrüche verpönt. Die Lösung? Genny erkannte, dass sie mit einem Gespräch warten musste, bis Clark geduscht und Kaffee getrunken hatte. Und Clark hob sich seine emotionale Ausdrucksweise für seine Familie auf und beherrschte sich bei Genny.





64.

Üben Sie Nachsicht mit sich selbst

Menschliche Eigenschaften, die wir oft als Schwächen bezeichnen, sind meistens jene, über die wir wenig Kontrolle haben. Ich meine damit eher körperliche Merkmale und nicht so sehr Verhaltensweisen wie Unfreundlichkeit oder Überempfindlichkeit.
Wenn wir etwas an uns nicht mögen, hat das seinen Ursprung häufig darin, dass irgendjemand dieses Merkmal als etwas Negatives bezeichnet hat. Mein Rat, damit Sie in Ihrer Haut glücklich sein können, lautet: Üben Sie Nachsicht mit sich selbst.

Sam war in Bezug auf seine starke Körperbehaarung immer sehr befangen gewesen – was daher rührte, dass seine Schwestern ihn deswegen früher ständig geneckt hatten. Dank seiner Freundin Leah sah er diesen »Makel« plötzlich in einem ganz anderen Licht. Einmal schlich sich Leah auf dem Weg zum Pool von hinten an Sam heran und küsste seine Schulter. Zuerst wich Sam zurück und sagte: »Oh, bitte lass das.« Verwirrt fragte Leah, was sie lassen solle. Sam erwiderte: »Mich dort küssen«, und wies auf die Haare auf seinen Schultern hin. Lächelnd entgegnete Leah: »Warum habe ich dich wohl da geküsst? Ich mag deinen weichen Pelz.« Innerhalb einer Nanosekunde betrachtete Sam seine Körperbehaarung nicht mehr als Problem.





65.

Üben Sie Nachsicht mit dem Liebespartner

Genauso nachsichtig wie mit sich selbst sollten Sie auch gegenüber Ihrem Liebespartner sein. Natürlich hat er/sie Fehler und natürlich ist er/sie nicht perfekt. Haben Sie das etwa je geglaubt? Nein. Warum dann also Zeit oder geistige Energie für Kritik und Beurteilungen verschwenden? Stellen Sie keine Liste der Dinge auf, über die Sie sich ständig ärgern.


Blaine erzählte: »Als wir uns kennen lernten, machte Gary sich ziemliche Sorgen, wie ich auf sein Schnarchen reagieren würde. Seine Exfrau hatte sich dauernd darüber beklagt, bis sie schließlich getrennt schliefen. Es dauerte Monate, um ihn zu überzeugen, dass es mich nicht störte. Außerdem sorgte ich dafür, dass er in einer anderen Position schlief – auf der Seite –, wodurch sich das Problem zum größten Teil von selbst löste.«

Wenn Sie dem Liebespartner Fehler nachsehen und ihn so akzeptieren, wie er ist, machen Sie ihm das Geschenk bedingungsloser Liebe und polstern sozusagen ihr Bett mit Freude und einem gehörigen Potenzial für sexuelle Harmonie.





66.

Alle Aspekte Ihrer Beziehung wirken sich auf Ihr Liebesleben aus

Wenn Sie am liebsten Ihren Job hinschmeißen würden (weil Sie Ihren neuen Chef hassen), familiäre Sorgen haben (weil Ihr Vater oder Ihre Mutter schwer erkrankt ist) oder körperlich und seelisch angeschlagen sind (weil Sie die unausweichlichen Auswirkungen des Alterns verspüren), wird dies Ihr Sexualleben beeinflussen. Sind Sie sich dieser Wechselwirkung bewusst, so können Sie verschiedene Schritte einleiten, damit Ihre sexuelle Beziehung nicht darunter leidet. Allein das Bewusstsein, dass alles mit allem zusammenhängt, verringert bereits den negativen Effekt auf Ihr Liebesleben. Darüber hinaus sollten Sie auf jede erdenkliche Weise für Ihr Wohlbefinden sorgen, damit Belastungen oder negative Gefühle nicht auf Ihre Beziehung zum
Liebespartner übergreifen. Betrachten Sie Ihre sexuelle Beziehung als einen Hort der Zuflucht und des Beistands – als einen schützenden Hafen, in den Sie sich beide zurückziehen können, wenn das Leben draußen gefährlich oder unerträglich werden sollte.





67.

Eine Trennung der verschiedenen Bereiche Ihrer Beziehung kann die einzelnen Bereiche gefährden

Meine Herren, dieser Tipp wendet sich in erster Linie an Sie. Warum? Weil Männer von Natur aus alles in verschiedene Bereiche aufteilen. Sie neigen dazu, sich jeweils ausschließlich auf ein Projekt zu konzentrieren, während es Frauen leichter fällt, unzählige Aufgaben unter einen Hut zu bringen, da sie sich gleichzeitig auf mehrere Dinge konzentrieren können. Ein Mann unterteilt sein Leben in folgende Bereiche: Beruf, Zuhause, Familie, Sex, Sport, andere Dinge. Das Risiko dabei: Aufmerksamkeit und Energie werden zu lange einem Bereich gewidmet, was sich nachteilig auf die anderen Bereiche auswirkt. Die Reifen Ihres Autos können als Metapher dienen: Sie brauchen alle vier Reifen, um sicher zu fahren, und die Reifen vorn müssen einen höheren Luftdruck aufweisen als die Hinterreifen. Genauso müssen Sie in Ihrem Leben für Ausgewogenheit der einzelnen Bereiche sorgen und Ihr Augenmerk auf jeden Lebensbereich richten. Ich kenne viele Workaholics, die jetzt als Single leben, weil ihre Beziehung für sie nie wirklich im Mittelpunkt stand, sondern immer nur nebenher mitlief.





68.

Seien Sie »Tuning« gegenüber offen

Dieses »Tuning« kann mit Hilfe eines Fachmanns erfolgen oder auch durch Sie selbst, indem Sie beide die »Mechanik« Ihrer Beziehung überprüfen. Dieser Tipp stammt von einem Paar, das in seiner Beziehung viel Schmerz und Leid erfahren musste, aber dennoch einen Sieg davontrug.

Kims und Daniels Beziehung war auf einem absoluten Tiefpunkt angelangt, als Kim eine Affäre hatte. Alles Vertrauen war dahin. Die Wut saß auf beiden Seiten tief und wirkte zerstörerisch. Beide hegten keinerlei Hoffnung, ihre Beziehung retten zu können, starteten aber dennoch einen letzten Versuch mit einer Paarberatung. Als sie begannen, hinter ihre Wut zu blicken (was ein schmerzhafter Prozess war), erkannten sie, dass einer der Gründe für Kims Affäre darin zu suchen war, dass sie einander in der Geschäftigkeit des Alltags verloren hatten. Kim hatte sich in ihrem Hunger nach Zuneigung und Aufmerksamkeit einem alten Freund zugewandt – was sicherlich nicht die richtige Reaktion gewesen war. Nach und nach wurde den beiden auch wieder klar, warum sie sich einst geliebt hatten.

Nachdem sie ihre Wunden gegenseitig heilen konnten, waren sie bereit, einander zu vergeben und die Verpflichtung gegenüber ihrer Beziehung zu erneuern. Jetzt – fünf Jahre später – nehmen sich Kim und Daniel nicht nur Zeit, um ihre Liebe zu pflegen, sondern führen immer dann, wenn es ihrer Meinung nach nötig ist, ein »Tuning« mit ihrem Therapeuten durch. Er bietet ihnen in einer weniger emotionsgeladenen Atmosphäre zusätzliche Unterstützung bei der Bewältigung von Problemen.





69.

Verlassen Sie Ihre sexuelle Behaglichkeitszone

Dieser Tipp erinnert daran, dass wir uns nur zu gern der Bequemlichkeit hingeben. Es entspricht natürlich ganz der menschlichen Natur, Dinge zu tun, die angenehm und vertraut sind, und diese Angewohnheit gilt auch beim Sex. Doch wenn Sie in Ihrer sexuellen Behaglichkeitszone verharren, schränken Sie Ihre Möglichkeiten, neue Erfahrungen zu machen, und damit Ihren Lustgewinn (und den Ihres Liebespartners) ein. Wenn Sie also beim nächsten Mal im Schlafzimmer wieder nach Schema F zur Sache gehen, halten Sie inne, um eine Änderung in Betracht zu ziehen. Es gibt unzählige viel versprechende Ideen, die Sie ausprobieren können – lesen Sie einfach weiter!





70.

Meine Herren, was Ihrer Partnerin wichtig ist, sollte auch Ihnen wichtig sein

Auf diesen Tipp hat mich eine Freundin gebracht. Weil sie eine Geschäftsreise unternehmen musste und eine Woche lang unterwegs war, bat sie ihren Mann, die Pflanzen zu gießen. Als sie wieder nach Hause kam und alle Gewächse vertrocknet vorfand, war sie ziemlich sauer. Was sie obendrein besonders wütend machte, war, dass ihr Mann ihren Ärger für maßlos übertrieben hielt. Schlimm genug, dass die Pflanzen eingegangen
waren. Doch ihm schien es auch noch egal zu sein, dass sie ihr wichtig gewesen waren.

Viele Frauen haben mir ähnliche Geschichten erzählt – und speziell von übergangenen Valentinstagen. Meine Herren, wenn Sie diesen Tag der Herzen und Rosen albern finden, aber wissen, dass er für sie von Bedeutung ist, dann sollte dieser Tag und seine Symbolik auch Ihnen am Herzen liegen. Zugleich ein Wort an die Damenwelt: Männer besitzen ebenfalls eine romantische Ader. Deshalb sollten Sie nicht den Fehler begehen und glauben, es würde ausreichen, am Valentinstag einfach nur bei ihm aufzukreuzen. Beweisen Sie Ihrem Liebsten, dass Sie wissen, was ihm wichtig ist – sei es mit einer CD seiner Lieblingsmusik, einer Baseballmütze, der Erstausgabe eines Klassikers oder einem Accessoire fürs Auto. Damit sprechen Sie sein Herz an. Und vom Herzen ist es nur eine kurze Reise zu anderen Regionen seiner Anatomie.



Das Verhalten

perfekter Liebhaber und Liebhaberinnen


Ihre innere Einstellung ist die Grundlage all Ihres Handelns. Wenn Sie erst einmal die Einstellung perfekter Liebhaber und Liebhaberinnen verinnerlicht haben, besitzen Sie das Rüstzeug, um Ihre Gedanken, Gefühle und Wünsche in die Tat umzusetzen – sei es im Schlafzimmer oder außerhalb. Da 90 Prozent des »Vorspiels« außerhalb des Zimmers stattfinden, wo es beim Sex hauptsächlich zur Sache geht, sollten Sie stets daran denken, dass sich Ihr gesamtes Verhalten gegenüber Ihrem Partner beziehungsweise Ihrer Partnerin unmittelbar auf Ihre sexuelle Beziehung auswirkt. Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen wissen, dass eine Beziehung gepflegt werden muss, damit das Liebesspiel fantastisch sein kann. In diesem Kapitel des Buches bekommen Sie die unterschiedlichsten Anregungen, wie Sie das Fundament Ihrer Beziehung stärken können und wie Sie zu aktiven perfekten Liebhabern und Liebhaberinnen werden können.







71.

Sprechen Sie miteinander wie frisch Verliebte

Wer in einem Großraumbüro arbeitet, weiß aus erster Hand, wie hintergründig dieser Tipp ist. Weil man nämlich immer wieder ungewollt mithört, wie Kollegen und Kolleginnen am Telefon mit ihren Lebenspartnern reden. In einem Büro, in dem ich arbeitete, stand meine Kollegin Sue kurz vor der Hochzeit, während Jerry bereits über dreißig Jahre verheiratet war. Sues Miene hellte sich jedes Mal auf, wenn ihr Verlobter Jay anrief. Aber besonders süß war es, wie Jerrys Gesicht, der sonst ein ziemlicher Brummbär war, ganz weiche Züge annahm, wenn er seine langjährige Gattin am Telefon mit »Hallo, Liebling« begrüßte. Dieses Paar kannte offensichtlich das Geheimnis, sich den Zauber des Verliebtseins, die Sehnsucht aufeinander zu bewahren – egal, wie lange man bereits zusammen ist.

Als Sie einander umwarben und zum ersten Mal verführten, haben Sie Ihre neue Liebe als etwas unglaublich Kostbares angesehen und wollten dies dem anderen zeigen. Diese Absicht überträgt sich automatisch auf die Stimme – sie nimmt einen ganz besonderen Klang an. Deirdre, eine viel beschäftigte Aktienhändlerin, hat eine goldene Regel: Wenn ihr Mann im Büro anruft, wird er grundsätzlich durchgestellt. Ihre Begründung: »Er ist der wichtigste Mensch in meinem Leben, und ich nehme mir immer Zeit, mit ihm zu reden.«





72.

Meine Herren, zeigen Sie ihr, dass sie unwiderstehlich ist

Eine Frau wird liebend gern daran erinnert, wie sie Ihnen zum ersten Mal den Kopf verdreht hat, wie sie Ihr Herz zum Schmelzen brachte oder wie sie Ihr glühendes Verlangen weckte. War es die zartseidene Bluse, die sie bei Ihrem ersten Date trug? Die Art und Weise, wie sie das Haar hochgesteckt hatte? Der enge schwarze Rock, der ihren Po so aufregend zur Geltung brachte? Wenn Sie sich nicht mehr daran erinnern, meine Herren, sollten Sie in Ihrem Gedächtnis kramen.

Alan hat glasklar vor Augen, »wie dieses grüne Leinenkleid bei unserer ersten Verabredung Cheris Busen betonte. Und wie sexy ihre Beine in den Lederstiefeln aussahen.« Im weiteren Verlauf des Abends dachte er dann bei sich: »Dies ist nicht einfach nur ein Abendessen. Ich finde diese Frau wirklich klasse.« Die beiden sind jetzt seit zwei Jahren zusammen, und wenn Alan zur Arbeit geht, hängt er hin und wieder das grüne Kleid an die Schlafzimmertür, um Cherie zu zeigen, wie unwiderstehlich er sie nach wie vor findet. Eine ausgesprochen nachahmenswerte Geste, wie ich finde.





73.

Meine Damen, zeigen Sie ihm, dass er unwiderstehlich ist

Ein Mann braucht greifbare Beweise, dass sich seine Partnerin zu ihm hingezogen fühlt. Er will das gleiche Gefühl verspüren wie damals, als Sie sich kennen lernten: dass Sie ihm nicht widerstehen und nicht genug von ihm kriegen können. Sagen und zeigen Sie es ihm, meine Damen. Dieses Geheimnis perfekter Liebhaberinnen zielt direkt auf das Schlafzimmer ab – was nicht heißt, dass Sie dem Mann an Ihrer Seite nicht auch außerhalb des Schlafzimmers gebührende Aufmerksamkeit schenken sollten. Beobachten Sie Ihren Partner, wenn er sich auszieht. Schauen Sie zu, wenn er unter der Dusche steht. Lecken Sie die Wassertropfen von seinem Körper. Bevor er das Haus verlässt, ziehen Sie ihn eng an sich und küssen ihn leidenschaftlich. Männer achten auf solche Gesten, um herauszufinden, ob Sex in der Luft liegt.





74.

»Ich kann einfach nicht genug von ihr bekommen«

Der Vater eines Freundes von mir hatte erst mit fünfzig Jahren geheiratet. Zuvor war er – als Boss eines großen Pharmaunternehmens – der Inbegriff des begehrten Junggesellen gewesen, hinter dem die Frauen auf allen Kontinenten her waren. Mein Freund wusste, dass sein Vater vor der Heirat ein recht fideles
Leben geführt hatte. Deshalb war er überzeugt, dass seine Mutter über etwas ganz Besonderes verfügen musste, da sie das Herz eines so unverbesserlichen Gigolos hatte gewinnen können. Er stellte seinem Vater die Frage: »Woher wusstest du, dass Mama die Richtige war?« Ohne zu zögern antwortete dieser: »Ich konnte schon damals einfach nicht genug von ihr bekommen, und das gilt auch heute noch.« Was ich mit diesem Beispiel sagen will? Sehen Sie diese Frage als Test an: Können Sie nach wie vor nicht genug von Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin bekommen? Wenn die Antwort »Ja« lautet, haben Sie den oder die Richtige gefunden!





75.

Fühlen Sie Ihrer Beziehung ständig auf den Zahn

Perfekte Liebhaber/innen sind hellwach, aufmerksam und aktiv. Aufgrund dieser drei Eigenschaften gehen sie nie einfach davon aus, dass in der Beziehung alles stimmt. Vor ein paar Jahren war die Ehe von Karl und Keren fast am Ende. Beide waren durch die Kälte und Leere ihrer Beziehung so demoralisiert gewesen, dass sie jegliche Hoffnung aufgegeben hatten, noch einmal Leidenschaft füreinander zu empfinden. Keren erinnert sich: »Wir waren schrecklich selbstzufrieden geworden. Wir hatten sogar aufgehört, miteinander zu kommunizieren, geschweige denn Spaß zu haben. Karl ging zur Arbeit. Ich ging zur Arbeit. Abends gingen wir zu Bett und kehrten einander den Rücken zu. Wir waren wie Bruder und Schwester.« Was war der Wendepunkt? Eine Freundin riet ihnen, ein Sexseminar für
Paare zu besuchen. Karl sagte: »Im Grunde hatten wir nichts zu verlieren, also ließen wir uns darauf ein.« Als sie in diesem Seminar hörten, welchen Spaß andere Paare miteinander hatten und wie dieser Spaß ihre Liebe erfrischte, kehrte bei Karl und Keren ein Funken Hoffnung zurück. »Wir schauten einander an und erkannten, dass wir es aufgegeben hatten, es überhaupt miteinander zu versuchen«, erzählte Keren.

Perfekte Liebhaber/innen fühlen ihrer Beziehung immer wieder auf den Zahn. Jede Woche. Jeden Tag. Jeden Monat. Sie fragen den anderen, wie es ihm geht, wollen wissen, was beruflich bei ihm los ist, interessieren sich für Freunde und Verwandte. Sie gehen nicht davon aus, alles über den Partner oder die Partnerin zu wissen. Sie werden aktiv und behandeln die Beziehung wie einen lebenden Organismus, der Nahrung und Luft zur Entwicklung braucht. Darüber hinaus verfallen sie nicht dem Trugschluss, alles sei in bester Ordnung, weil der andere sich ausschweigt. Perfekte Liebhaber/innen sind »pro-aktiv«. Das heißt, sie wollen sichergehen, dass der Partner oder die Partnerin glücklich ist, und setzen alle Hebel in Bewegung, um das herauszukriegen.

Peg und Mike mussten diese Lektion lernen. Zu Beginn ihrer Ehe hielten sie Schweigen für ganz normal. Bis zu dem Sonntagnachmittag, als Peg sagte, sie würde mit ihren Freundinnen ausgehen. »Ich erinnere mich noch haargenau an sein Gesicht«, erzählte Peg. »Er wurde vor Zorn ganz rot. Als ich fragte, was los sei, machte er seinem Ärger Luft und warf mir vor, ihn am Sonntag einfach allein zu lassen. Er wollte, dass die Sonntage für uns als Paar etwas Besonderes sind. Ich hatte keine Ahnung gehabt, dass er so dachte. Als ich ihn fragte, warum er denn nie ein Wort gesagt hatte, wurde er defensiv und entgegnete, er sei der Meinung gewesen, ich wüsste dies.«


Kommt Ihnen das irgendwie bekannt vor? Wenn ja, müssen Sie pro-aktiv werden. Bemühen Sie sich und finden Sie heraus, was im Kopf und im Herzen Ihres Liebespartners vorgeht. Als ich Peg fragte, wie sie ihr Problem denn gelöst hätten, antwortete sie: »Wir reden jetzt einfach mehr miteinander. Ironischerweise fühle ich mich richtig geschmeichelt, dass er die Sonntage mit mir verbringen möchte. Ich hatte früher immer angenommen, er würde sich lieber die Sportsendungen im Fernsehen anschauen. Seit dem Knall von damals sprechen wir ab, was wir am Wochenende unternehmen wollen. Wir haben nicht immer dieselben Pläne, aber zumindest wissen wir, was der andere gern tun würde.«

Wenn Sie das regelmäßige Gespräch miteinander abreißen lassen, laufen Sie Gefahr, die Verbindung zum Partner aufs Spiel zu setzen. Perfekte Liebhaber/innen stellen Fragen, haken nach und machen Vorschläge. Sie schenken dem Liebespartner ihre ungeteilte Aufmerksamkeit. So bleibt das Herz einer Beziehung kraftvoll, und beide Partner fühlen sich einander verbunden und gegenseitig umsorgt.





76.

Meine Damen, erkennen Sie an, was er für Sie tut

Männer zeigen ihre Liebe meistens durch Handlungen. Und die sollten Sie nicht als selbstverständlich hinnehmen. Allerdings weiß Ihr Mann nur dann, dass Sie das, was er für Sie tut, zu schätzen wissen, wenn Sie es ihm sagen. Übersehen Sie auch nicht all die anderen Dinge, die er gut kann. Oft sind wir Frauen
uns gar nicht bewusst, wie stolz die Herren der Schöpfung auf ihre »Männerarbeiten« sind. Beispielsweise wenn sie die Blumenbeete abkanten, ihre Fertigkeiten beim Schneeschaufeln unter Beweis stellen oder den Wagen in die Werkstatt fahren. Bei diesen Aktionen denken Männer an die Partnerin – an ihre Freude, wenn sie den gepflegten Garten sieht, im Winter mühelos aus der Ausfahrt herauskommt oder in einem gründlich durchgecheckten Wagen unterwegs ist.

Eine Mutter von drei Kindern berichtete: »Ich lasse Dean immer wissen, wenn er gute Arbeit geleistet hat. Dieses Lob wirkt sich direkt auf unser Liebesleben aus. Ich weiß, dass ich nicht richtig gewürdigt werde, wenn er sich nicht gewürdigt fühlt.« Mein Rat, meine Damen: Geben Sie ihm zu jeder passenden Gelegenheit zu verstehen, dass Sie sich glücklich schätzen können, weil er Ihnen den Alltag durch seine Aktivitäten erleichtert.





77.

Meine Herren, schenken Sie ihr all Ihre Aufmerksamkeit

Um den Körper Ihrer Liebsten zu verführen, müssen Sie zuerst ihren Geist betören. Die absolut beste und zielsicherste Methode besteht darin, ihr uneingeschränkte und echte Aufmerksamkeit zu schenken. Jede Frau weiß das zu schätzen und wird es Ihnen mit Zins und Zinseszinsen zurückzahlen. Eine Frau braucht das Gefühl von Sicherheit, Verbundenheit und Relaxtheit, um sich einem Mann zu öffnen. Kaum etwas erregt sie mehr als das Wissen, dass man ihr genau zuhört und sie wirklich
versteht. Bringen Sie den Wünschen, Träumen, Sehnsüchten, Gedanken und Gefühlen Ihrer Partnerin Ihre ganze Achtsamkeit entgegen – und Sie haben eines der größten Verführungsgeheimnisse aller Zeiten gelüftet.

Wenn Sie einen Beweis dafür brauchen, sehen Sie sich einfach einen romantischen Film an (in diesem Fall spiegeln Filme tatsächlich das wahre Leben wider): Selbst wenn sich der Typ noch so ungeschickt anstellt, bekommt er am Ende doch die tolle Frau. Warum? Weil er ihre Liebe dadurch gewinnt, dass er sich voll und ganz auf ihre Wünsche und Bedürfnisse einstimmt. Ein Beispiel dafür ist Bill Murrays Rolle als ungehobelter Witzbold in »Und täglich grüßt das Murmeltier«, der schließlich das Herz von Andy MacDowell erobert.

Leider vergessen Männer nach den Flitterwochen oft, wie wichtig es ist, der Frau an ihrer Seite weiterhin Aufmerksamkeit zu zollen. Und damit meine ich nicht nur die Aufmerksamkeit gegenüber den weiblichen Begehrlichkeiten beim Liebesspiel. Ich denke vor allem an die uneingeschränkte Aufmerksamkeit außerhalb des Schlafzimmers. Hier liegt der Schlüssel für ein dauerhaft prickelndes Sexleben. Zunächst einmal müssen Sie lernen, mit welchen Aufmerksamkeiten Sie bei ihr punkten können. Dabei geht es beispielsweise darum, ob Sie gut zuhören (was oft die meisten Punkte bringt), wie Sie zeigen, dass Sie sie wirklich kennen, dass sie Ihnen wichtig ist, dass Sie sie verstehen. Und dann müssen Sie sich die Zeit nehmen, dieses Wissen in Taten umzusetzen. Also hören Sie zu. Hören Sie zu, wenn sie ihre Gefühle in Worte fasst, und reagieren Sie entsprechend. Hören Sie zu, wenn sie aus ihrer Kindheit erzählt, vom Streit mit ihrem Chef berichtet oder aufzählt, welche Filme, Bücher oder Songs ihre Favoriten sind. Hören Sie genau zu, was sie zu sagen hat – so wie damals, als Sie sich kennen gelernt haben
und sie die wichtigste Person auf der ganzen Welt für Sie war. Je mehr Sie auf das eingestimmt sind, was für Ihre Partnerin Bedeutung hat, desto besser wissen Sie, was zu tun ist, um ihren Körper und ihren Geist zu verführen.

Ich werde Ihnen gleich ein paar Vorschläge für Aktionen machen, die Klienten von mir als erfolgreich bewertet haben. Vielleicht werden einige oder alle der Tipps Sie zur Nachahmung inspirieren, aber bedenken Sie: Egal, wofür Sie sich entscheiden oder wie Sie Ihrer Partnerin uneingeschränkte Aufmerksamkeit schenken wollen – Ihre Absicht muss sich in Ihren Handlungen klar widerspiegeln. Mit anderen Worten: Das, was Sie tun und wie Sie es tun, wird nur dann den gewünschten Effekt haben, wenn Sie damit zeigen, dass Sie wissen, was sie glücklich macht. Sein Plan für eine Wanderung am Wochenende wird eine Frau, die den Sonntag am liebsten zu Hause verbringt, nicht vom Hocker reißen. Genau wie eine Frau, die unter starkem Heuschnupfen leidet, die falsche Adressatin für einen prächtigen Frühlingsstrauß ist. Es geht allein um jene Aufmerksamkeiten, die für Ihre Liebste von besonderer Bedeutung sind.


	Wenn die Eltern Ihrer Partnerin zu Besuch kommen und das für sie einige Tage Stress bedeutet, buchen Sie ihr eine Massage für den Nachmittag davor. Oder wirken Sie als Puffer, wenn die alten Familienstreitigkeiten zum Gesprächsthema werden. Es wird ihr viel bedeuten, wenn sie Sie auf ihrer Seite weiß.

	Wenn sie das nächste Mal ein Kleid trägt, das Ihnen gut gefällt (selbst wenn Sie es schon öfter an ihr gesehen haben), sagen Sie ihr, wie toll sie darin ausschaut. Es spricht übrigens nichts dagegen, dieses Kompliment zu anderer Gelegenheit zu wiederholen.


	Wenn Ihre Partnerin eine schwere Arbeitswoche hat, schicken Sie ihr eine kleine Aufmerksamkeit ins Büro – irgendetwas, das sie aufmuntert. Ein Mann, dessen Frau den »Zauberer von Oz« liebt, schickte ihr ein Paar rote Satinhausschuhe mit folgenden Zeilen: »Schnipse dreimal mit den Fingern und stell dir vor, dass Freitag ist.« Ich weiß natürlich, dass sich das ein wenig berechnend anhört, aber ich weiß auch, dass es funktioniert. Frauen schmelzen einfach dahin, wenn man ihnen überraschend ein Geschenk macht. Ihre Partnerin wird die Arbeitswoche gleich sehr viel besser überstehen und obendrein von ihren Kolleginnen beneidet werden.

	Bieten Sie Ihre Hilfe an, wenn sie erschöpft ist. Das könnte so aussehen, dass Sie ihr eine Erledigung abnehmen oder sich um die abendlichen Haushaltspflichten kümmern und ihr gleichzeitig ein Schaumbad einlassen, damit sie sich eine Weile ohne schlechtes Gewissen entspannen kann.

	Wenn Ihre Partnerin sich in der Gegenwart bestimmter Leute nicht wohl fühlt, sollten Sie alles daran setzen, um solche Zusammenkünfte zu vermeiden. Ein Mann, dessen Freundin einen seiner Kollegen besonders unsympathisch fand, lehnte Einladungen zu gemeinsamen Abenden höflich, aber bestimmt ab. Eine Frau zu zwingen, sich mit Menschen abzugeben, die sie nicht ausstehen kann, ist ein sicherer Weg, den roten Teppich ins Schlafzimmer zusammenzurollen.

	Leihen Sie in der Videothek einen Film aus, den sie unbedingt anschauen will (selbst wenn Sie ihn schon dreimal gesehen haben); bringen Sie zum Abendessen einen Rotwein mit, den sie besonders mag (auch wenn Sie Bier bevorzugen); schenken Sie ihr die neue CD ihres Lieblingssängers (selbst wenn Sie sich am liebsten die Ohren zuhalten würden);
tun sie mehr solche Sachen, die allein darauf abzielen, sie glücklich zu machen (sie wird sich garantiert dafür bei Ihnen revanchieren!).


Es sind die kleinen Gesten, die so viel ausmachen. Vergessen Sie nie, dass es mit zu den verführerischsten Liebesgaben zählt, der Partnerin auf charmante und überraschende Art ungeteilte Aufmerksamkeit zu schenken. Auf diese Weise sorgen Sie dafür, dass sich Ihre Partnerin jeden Tag wieder neu in Sie verliebt. Und noch ein kleiner Tipp, meine Herren: Frauen sagen die wichtigsten Dinge oft in einem ganz leisen, fast sehnsüchtigen Ton.





78.

Schieben Sie Probleme nicht auf die lange Bank

Jede Beziehung durchlebt einmal stürmische Phasen. Probleme, Konflikte und Krisen kommen immer an die Oberfläche. Doch perfekte Liebhaber/innen erkennen und lösen Probleme rechtzeitig. Dies gelingt ihnen, weil sie ihrer Beziehung regelmäßig auf den Zahn fühlen und ihre Kommunikationskanäle füreinander offen halten. Dadurch wissen sie nicht nur, wie es in ihnen selbst, sondern auch wie es im anderen ausschaut.

Glen und Gary hatten sich während des Studiums eine Wohnung geteilt. So war es ganz natürlich, dass Gary und seine Freundin Carla Glen in ihren Bekanntenkreis aufnahmen, als dieser Jahre später in ihre Stadt zog. Die Probleme begannen, als Glen sich zu allen Verabredungen der beiden selbst einzuladen
schien. Anfänglich zeigte Carla Geduld, aber nachdem sie ein paar Monate lang mit »zwei Männern« ausgegangen war, begann sie wütend zu werden – auf Gary, mit dem sie seit Jahren befreundet war, und auf Glen, den sie zunehmend als »Eindringling« betrachtete. Doch statt zu sagen, wie sie sich fühlte, war Carla der Meinung, es sei »Garys Pflicht« zu wissen, dass sie Glen nicht ständig dabeihaben wollte. Bis ihr an einem Wochenende der Kragen platzte. »Ich war total sauer und wollte sogar mit Gary Schluss machen!« Da merkte Gary schließlich, was los war. Er verstand Carlas Gefühle und gab zu, dass Glen sich zwischen sie gedrängt hatte.

Carlas Frustration hätte zum großen Teil vermieden werden können, wenn sie Gary ihre Unzufriedenheit mit der Situation bereits früher signalisiert hätte. Perfekte Liebhaber/innen wissen, dass Probleme und Konflikte zum Leben dazugehören, und sie wissen, dass sie ein Beziehungsproblem nicht auf die lange Bank schieben dürfen. Sie übernehmen Verantwortung für das, was sich auf die Beziehung auswirkt – egal, wen die Schuld trifft oder was die Ursache ist. Wenn Sie mit dieser Einstellung an Schwierigkeiten herangehen, werden Sie eher eine Lösung finden. Taucht also wieder einmal ein Problem auf, dann überlegen Sie in aller Ruhe, was Sie Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin sagen wollen, wählen einen günstigen Augenblick und bringen das Problem dann ebenso ruhig zur Sprache. Sie werden mit größter Wahrscheinlichkeit auf offene Ohren stoßen.





79.

Lernen Sie aus Fehlern der Vergangenheit

Wenn Sie bereits eine Beziehung hinter sich haben, werden Sie wahrscheinlich zugeben, dass Sie bestimmte Dinge hätten anders machen können. Selbst wenn er Sie verlassen hat. Selbst wenn sie sich von Ihnen getrennt hat. Wie heißt es doch: »Es gehören immer zwei dazu ...« Sie werden wohl beide dazu beigetragen haben, dass es nicht geklappt hat. Manchmal geht ein Paar auch auseinander, weil beide Beteiligte mehr oder weniger gleichzeitig erkennen, dass das gemeinsame Leben nicht befriedigend genug ist und keine Perspektive mehr bietet.

Wenn eine Beziehung endet, sollten Sie sie hinter sich lassen, damit Sie sich ganz auf Ihre neue Bindung konzentrieren können. Damit Sie aber Fehler nicht wiederholen, sollten Sie aus Ihren Fehlern lernen. Meine Herren – auch wenn Sie es nicht gern hören, richtet sich dieser Rat in erster Linie an Sie. Frauen fällt es offenkundig leichter, zu erkennen, was sie falsch gemacht haben, und darauf zu achten, dieselben Fehler nicht ein zweites Mal zu begehen. Männer hingegen neigen zum Vergessen. Oder sie setzen sich erst gar nicht damit auseinander, was falsch gelaufen ist.

Natürlich macht jeder Mensch Fehler, und niemand ist perfekt. Wir haben alle ärgerliche Angewohnheiten, leiden unter Unsicherheiten oder zeigen manchmal Gleichgültigkeit – Eigenschaften, die den Partner oder die Partnerin auf die Palme bringen, abstoßen oder traurig machen können. Wenn Sie eine funktionierende Beziehung möchten, ist es unerlässlich, Selbstkritik zu üben, damit Sie in der neuen Beziehung kein Gepäck
aus der alten Beziehung mit sich herumschleppen. Seien Sie also ehrlich zu sich selbst: Was hat Ihren letzten Partner ständig gestört? Womit haben Sie Ihre letzte Partnerin regelmäßig zur Weißglut gebracht? Und wenn Sie Ihre erste Beziehung erleben: Welche Ihrer Verhaltensweisen ist Ihren Freunden oder Verwandten ein Dorn im Auge? Natürlich macht es keinen großen Spaß, sich mit seinen unschönen Charaktereigenschaften auseinander zu setzen. Aber für das menschliche Zusammenleben ist eine solche Nabelschau enorm wichtig. Denn nur dann können wir bestimmte Verhaltensweisen, die uns dem Partner entfremden, die ihn verletzen oder enttäuschen, vermeiden.

Als ich einen Bekannten einmal fragte, warum seine letzte Beziehung ein so jähes Ende gefunden hatte, erwiderte er: »Sie sagte, sie wollte keine Golfspieler-Witwe sein.« »War das denn nicht genau der Grund gewesen«, fragte ich weiter, »dass es schon mit deiner Ehe nicht geklappt hatte? Hatte Kathy sich nicht ständig beklagt, dass du deine ganze Freizeit auf dem Golfplatz verbringst und nicht genug Zeit für sie hast?« Er schien überrascht: »Ja.« Und dann machte sich Traurigkeit auf seinem Gesicht breit. »Ich dachte, ich hätte alles für die Beziehung getan, aber wahrscheinlich war ich nicht flexibel genug.« Ich schlug ihm mehr oder minder scherzhaft vor, sich als nächste Partnerin besser eine Golfspielerin zu suchen.

Worum geht es also in einem Satz bei diesem Tipp? Darum, Erfahrungen aus der Vergangenheit positiv in Ihre gegenwärtige Beziehung einzubringen.





80.

Weichen Sie von gewohnten Pfaden ab

Im ersten Kapitel des Buches, das sich mit der inneren Einstellung perfekter Liebhaber und Liebhaberinnen befasst, haben Sie erfahren, wie wichtig es für eine Beziehung ist, Offenheit für das Thema Sexualität in seiner ganzen Bandbreite zu entwickeln. Nun geht es darum, solchem Entdeckergeist durch aktives Verhalten Leben einzuhauchen. Förderlich ist hierbei, öfter von gewohnten Pfaden abzuweichen. Regen Sie sich gegenseitig an, einmal etwas ganz anderes zu tun. Ermutigen Sie einander, im Zusammenleben neue Dinge auszuprobieren. Hier ein paar Vorschläge:



	Wenn Sie es sich normalerweise gern zu Hause gemütlich machen, um miteinander zu kuscheln und Videos anzusehen, planen Sie zur Abwechslung ein Wochenende mit Aktivitäten im Freien. Schon ein Waldspaziergang wirkt Wunder und sorgt für körperliche und geistige Erfrischung.

	Wenn Sie ein Paar sind, das sich am Wochenende gewöhnlich die anfallenden Arbeiten teilt – er fegt das Laub zusammen, sie macht die Einkäufe oder umgekehrt –, dann ändern Sie einfach Ihre Routine: Kehren Sie gemeinsam das Laub zusammen oder erledigen Sie die Einkäufe zu zweit.

	Wenn Sie Ihre Zeit am liebsten allein zu zweit verbringen, ist vielleicht die Zeit gekommen, ein Abendessen mit Freunden zu organisieren – bei Ihnen zu Hause oder in einem Restaurant. Überlegen Sie, ob Sie ein Aphrodisiakum servieren sollen  – und erzählen Sie Ihren Gästen erst hinterher davon.



Sie müssen keine gewaltigen Anstrengungen unternehmen, um eingefahrene Verhaltensweisen aufzubrechen und Ihre gemeinsame Zeit auf andere Art und Weise als üblich zu verbringen. Je mehr Spaß Sie miteinander haben, desto mehr werden Sie das Zusammensein genießen. Und diese Freude wirkt sich unmittelbar auf Ihr Liebesleben aus.





81.

Werden Sie deutlich

Sie können nicht erwarten, dass der Partner oder die Partnerin Ihre Gedanken liest. Paare, die sich trauen, offen über ihre sexuellen Vorlieben und Bedürfnisse zu reden, ernten im intimen Bereich reichen Lohn. Ich weiß, dies ist leichter gesagt als getan, denn häufig ist die Angst, den anderen zu schockieren oder die Beziehung zu gefährden, ein großer Hemmschuh. Doch zu perfekter Leidenschaft gehört eben auch, ehrlich zu sein und intime Wünsche zu äußern. Wenn Sie Hemmungen haben, sollten Sie das, was Sie ausprobieren möchten, nicht am helllichten Tag thematisieren, sondern in der Horizontale bei gedämpftem Licht, während Sie miteinander schmusen. Wenn Sie sich in den Armen liegen, können Sie an den körperlichen Reaktionen Ihres Partners oder Ihrer Partnerin ablesen, was er oder sie Ihnen mitteilen möchte, ohne es direkt auszusprechen. Lassen Sie sich von diesen stummen Kommentaren lenken, um Ihr Knowhow in Sachen Sex allmählich zu erweitern.

Carrie wünschte sich öfter Analsex, aber mit Marcus hatte sie es noch nie gemacht. Als sie das Thema zum ersten Mal aufs Tapet brachte, schmusten sie gerade auf der Couch und sahen
sich einen Pornofilm an, in dem die anale Penetration gezeigt wurde. Zärtlich flüsterte Carrie Marcus ins Ohr, dass sie dies auch gern einmal probieren würde. Da sie ihren Wunsch so formulierte, dass Marcus nicht schockiert war, hatte er nichts dagegen. Und indem Carry sagte, »das würde mir auch gefallen«, brauchte sie nicht zu erwähnen, wann und mit wem sie schon früher einmal analen Sex gehabt hatte.

Wenn Sie eine intime Bitte und einen Wunsch äußern, ist es wichtig, möglichst konkret zu werden – mit Details oder Anleitungen. Ist er oder sie beispielsweise gerade in eine erogene Zone vorgedrungen und Ihnen kommt das genau recht, dann können Sie Nachschub leisten, indem Sie sagen: »Oh bitte, mach das noch einmal.«

Zum Schluss noch ein warnendes Wort: Die Identität anderer, mit denen Sie dasselbe in der Vergangenheit getan haben, sollten Sie besser nicht lüften. Versuchen Sie immer, Ihrem Liebespartner auf behutsame Art und Weise mitzuteilen, was Sie sexuell mit ihm erleben möchten.





82.

Versiegeln Sie Ihre Lippen

Sowohl für den Mann als auch für die Frau ist das, was sie zwischen den Laken treiben, eine sehr private Erfahrung, und das Letzte, was perfekte Liebhaber/innen wollen, ist, dass andere eine Beschreibung ihres Liebesspiels ä la Tommy Lee und Pamela Anderson zu hören bekommen. Für Männer gibt es wahrscheinlich keinen schlimmeren Albtraum als eine Partnerin, die intime Details herumerzählt. Frauen reden im Allgemeinen miteinander
offener über ihr Sexualleben als Männer – aber nicht weil sie sich für so umwerfend im Bett halten. Sie sind es seit jeher gewohnt, sich untereinander über alles Wichtige im Leben auszutauschen, und der Bereich der Sexualität macht da keine Ausnahme. Dennoch ist es ratsam, über Einzelheiten einer sexuellen Beziehung Stillschweigen zu wahren. Versiegeln Sie also besser Ihre Lippen.

Die Gemeinsamkeit kann an Stärke gewinnen, wenn ein Paar Privatangelegenheiten für sich behält – das gilt für das Thema Geld und genauso gilt das für das Thema Sex. Ironischerweise werden die anderen Ihre Verschwiegenheit so deuten, dass Sie ein aktives Sexleben führen. Grundsätzlich sollten Diskussionen über die Beziehung nur von den unmittelbar Beteiligten geführt werden, und das sind Sie beide und vielleicht noch Ihre engsten Verwandten und Freunde. Wir sollten diese persönlichste Seite unseres Lebens nicht in alle Himmelsrichtungen verbreiten. Damit möchte ich jedoch nicht sagen, dass Sie bei Fragen nach Ihrem Privatleben ausweichend oder reserviert sein sollten. Im Gegenteil – antworten Sie ehrlich, aber eher allgemein: »Er ist ein guter Liebhaber.« »Wir kommen großartig miteinander aus.« »Ich bin verrückt nach ihr.« Perfekte Liebhaber/innen wissen, dass dies nichts mit Geheimniskrämerei zu tun hat. Es geht um etwas viel Spezielleres: Ihre Intimität zu schützen.





83.

Bitte keine Vergleiche

Perfekte Liebhaber/innen fühlen sich mit ihrer einzigartigen Anziehungskraft und ihrem Aussehen wohl. Ich bin ein eineiiger Zwilling, und obwohl meine Schwester und ich uns deshalb sehr ähnlich sehen, besitzt jeder von uns seine ganz spezielle Wirkung auf andere Menschen. Das zeigt sich allein schon daran, dass wir nie dieselben Männer angezogen haben, und wir fanden auch nie dieselben Männer attraktiv. Unsere Einzigartigkeit und die Tatsache, dass wir uns dessen immer bewusst waren und es akzeptierten, hat nicht nur unsere jeweiligen Beziehungen, sondern auch unser Selbstbewusstsein gestärkt.

Machen wir uns doch nichts vor: Der so genannte Naturlook der Hollywood-Stars ist das Ergebnis einer hinter der Szene agierenden Armee von Stylisten, Make-up-Künstlern, Fotografen und zu guter Letzt von digitaler Nachbearbeitung. Kein Wunder also, dass die Leinwandidole ein überirdisches Bild abgeben. Schließlich ist es ihr Job, vor der Kamera gut auszusehen. Ich muss wohl nicht extra erwähnen, dass auch der Busen von Models bei Modeaufnahmen sowie die hervorstechendsten Körperteile der Akteure in Pornoheften digital nachbearbeitet werden. Außerdem handelt es sich bei den Darstellungen von Liebe, Sex und Intimität auf der Kinoleinwand, dem Bildschirm oder den bunten Seiten der einschlägigen Hefte um die Vorspiegelung falscher Tatsachen. Statt sich mit Stars und Sternchen zu vergleichen oder einen oberflächlichen Sexappeal zu imitieren, sollten Sie Ihre Aufmerksamkeit darauf lenken, sich in Ihrer eigenen Haut wohl zu fühlen, und Ihre ganz persönliche Ausstrahlung und Attraktivität selbstbewusst genießen.





84.

Tanzen Sie nach Ihrer eigenen Pfeife

Sie sind ein perfekter Liebhaber beziehungsweise eine perfekte Liebhaberin, weil für Sie Ihre eigene Definition von tollem Sex zählt. Von allen Seiten werden wir mit der Version der Medien von »Sex de Luxe« bombardiert: zwei Zwanzigjährige mit Körpern, die retouchiert, aufgemöbelt und synthetisch verschönert wurden. Diese Bilder riechen nicht nur nach gefälschtem Sex, sondern schaffen auch eine trügerische Illusion von gutem Sex. Guter Sex ist das, was für Sie gut ist – und das können am besten und allein Sie entscheiden.





85.

Lassen Sie die Romantik nicht sterben

Dieser Tipp mag abgedroschen klingen, doch ich halte ihn für so wichtig, dass es unverzeihlich wäre, Sie nicht an dessen absolute Vorherrschaft in der Hierarchie der Ratschläge zum Thema Liebe und Sex zu erinnern. Kurz gesagt: Wenn Sie zulassen, dass die Romantik in Ihrer Beziehung stirbt, geht das Herz Ihrer Beziehung ebenfalls zugrunde. Das Herz ist der Mittelpunkt Ihrer Beziehung, und es ist entweder leicht (und steckt voll sprühender Energie) oder es ist schwer wie ein Stein (und drückt Sie zu Boden). Muss ich noch mehr sagen? Muss ich Ihnen Ratschläge in Sachen Romantik erteilen? Ich bezweifle es.
Jedes Paar hat seine eigenen Vorstellungen von Romantik – Sie dürfen sie nur nie aus den Augen verlieren. Und denken Sie daran, dass Romantik zu neun Teilen aus Planung und Vorbereitung und zu einem Teil aus der Ausführung besteht. Es müssen keine großartigen Aktivitäten sein, denn das Wichtigste ist der Gedanke, der dahinter steckt. Wie die folgenden Beispiele zeigen, ist echte Romantik der Katalysator für tollen Sex.


	Für Audreys ersten Besuch im Ferienhaus seiner Familie druckte Howard ein Banner, auf dem stand: »Willkommen in La Jolla, liebste Audrey«, und hängte es vor dem Fenster auf. An dieser schmeichelhaften Art, Audrey willkommen zu heißen, hält er noch immer fest, wenn sie von einer Reise zurückkehrt.

	Iris wusste, dass Eric verrückt nach dem Käsekuchen seiner Mutter war. Sie backte einen Kuchen nach deren Geheimrezept und ließ ihn in Trockeneis gepackt über eine weite Entfernung zu ihm transportieren. Dass Iris auf diese überraschende Weise für sein Lieblingsgebäck sorgte, verlieh dem Käsekuchen für Eric eine zusätzliche unvergleichliche Geschmacksnote.

	Thalia war als Wirtschaftsprüferin häufig unterwegs. Bevor sie und Robert verheiratet waren, sorgte Robert immer heimlich dafür, dass in dem Hotel, in dem Thalia jeweils wohnte, bei ihrer Ankunft ein Strauß Lilien – ihre Lieblingsblumen – im Zimmer stand. Auch nach zehn Jahren Ehe hält er an dieser romantischen Geste fest. Obwohl Robert nicht persönlich anwesend ist, ist er für Thalia auf diese Weise immer präsent.

	Vanessa widmete den Autozeitschriften ihres Mannes große Aufmerksamkeit, und so wusste sie, in welches Modell er
sich verliebt hatte. Zu seinem vierzigsten Geburtstag schenkte sie ihm dieses Auto. Als er abends nach Hause kam, war der Wagen mit einer roten Riesenschleife in der Garagenauffahrt geparkt. Ihr Mann erzählte begeistert, dass Vanessa den Wagen hatte liefern lassen – pünktlich zum Geburtstagsabend, da sie selbst keinen Führerschein besitzt. Das nenne ich Planung!






86.

Bringen Sie einander nie in Verlegenheit

Niemand kennt Ihre Schwachstellen besser als Sie selbst und Ihr Liebespartner, und nichts kann schneller einen Keil zwischen Sie beide treiben als die Bloßstellung dieser besonders empfindlichen Seite. Deshalb sollten Sie einander nie in Verlegenheit bringen – weder in der Privatsphäre noch in der Öffentlichkeit. Vielleicht halten Sie es für sehr witzig, von einem für sie oder ihn peinlichen Ereignis zu erzählen oder eine sarkastische Bemerkung zu machen, aber es ist garantiert nicht witzig, sondern einfach nur gemein. Selbst wenn Sarkasmus als »saure Sahne des Witzes« bezeichnet wird, liegt die Betonung doch auf »sauer«. Durch eine peinliche Äußerung wird der andere blamiert, und das ist bestimmt das Letzte, das Sie dem Menschen, den Sie lieben, antun wollen. Meinen Sie wirklich, Ihr Partner hat Lust, mit Ihnen ins Bett zu springen, nachdem Sie ihn zuvor bloßgestellt haben?





87.

Verlieren Sie Ihre Würde nicht

Ihre Würde in Ihrer Beziehung zu wahren und zu schützen ist von grundlegender Bedeutung für Ihre seelische und geistige Gesundheit, aber genauso wichtig für eine gesunde Sexualität. Unsere Würde als Sexualpartner muss mit Respekt behandelt werden, da sie praktisch Nahrung für das Herz unserer Beziehung darstellt.

Paul wurde diese Wahrheit bewusst, als er endlich beschloss, wegen der ständigen Affären seiner Frau die Ehe zu beenden, und sein Vater zu ihm sagte: »Es war höchste Zeit, dass du deine Würde zurückbekommst.« Die Worte seines Vaters ließen ihn erkennen, dass er in seiner Ehe seine Selbstachtung verloren hatte.

Sie fragen sich, wie es dazu kommen kann? In Pauls Fall war es die Angst vor der Wahrheit gewesen (dass seine Frau ihn betrog). Die gute Nachricht lautet, dass wir unsere Würde immer wieder zurückgewinnen können, indem wir an die Synonyme für diesen Wert denken: Selbstachtung und nobles Verhalten. Und es gibt kein nobleres Verhalten, als zu fordern, dass man vom Partner achtsam behandelt wird. Auch im sexuellen Bereich.





88.

Diplomatie im Schlafzimmer

Nirgendwo sind Diplomatie und Verhandlungsgeschick dienlicher als im Schlafzimmer. Beim Prolog – der Aufforderung zum Sex – kann das ein viel sagender Kuss auf den Nacken oder eine direkte Frage wie »heute Abend?« sein, während Sie beim Abendessen sitzen. Diplomatie wird aber auch zu einem unerlässlichen Faktor, sobald es darum geht, wie Sie eine Gelegenheit zum Sex begrüßen oder verschmähen. Wenn Sie bei einer Absage freundlich und liebenswürdig vorgehen, ist die Chance größer, dass Sie das Tor zu sinnlicher Befriedigung offen halten. Und wenn Sie das langfristige Ziel einer glücklichen und sexuell erfüllten Beziehung im Auge behalten und sich nicht vom kurzfristigen Stopp »heute Abend nicht« aus der Bahn werfen lassen, werden Sie den Weg finden, der für Sie als Paar der richtige ist. Einige Paare akzeptieren maximal zwei Ablehnungen, bevor sie sich in der Mitte treffen und über die Gründe reden. Versuchen Sie immer, für beide Seiten einen Gewinn herauszuholen, wenn Sie verhandeln.





89.

Lassen Sie den Gesprächsfaden nicht abreißen

Reden Sie miteinander: über das Leben im Allgemeinen, über die Dinge des Alltags und über Ihre Beziehung. Wenn Sie den Gesprächsfaden nicht abreißen lassen, erhalten Sie Ihre Beziehung
lebendig. Sprache ist das wichtigste Instrument der menschlichen Kommunikation. Ohne diese Form des Austausches sind zwischenmenschliche Beziehungen nicht möglich. Wenn man mit dem Partner vertraut ist und das Zusammenleben zur Routine geworden ist, wird das Gespräch leicht aufgegeben, weil man annimmt, alles über den anderen zu wissen. Treffen Sie niemals eine solche Annahme! Hören Sie niemals auf, miteinander zu reden. Seien Sie immer offen und gewillt, ein Gespräch zu führen. Und warten Sie nicht darauf, dass der andere fragt. Geben Sie Ihrem Partner Feedback. Beweisen Sie ihm/ihr, dass er/sie wichtig für Sie ist. Jeden Tag.





90.

Lernen Sie, Kompromisse einzugehen

Sobald Probleme auftauchen, greifen perfekte Liebhaber/innen zu einem sehr nützlichen Werkzeug, das als Kompromiss bezeichnet wird. Ein Kompromiss ist nicht gleichzusetzen mit »Aufgeben«, was mit einem Gefühl der Niederlage verbunden sein könnte. Bei einem Kompromiss geht es vielmehr darum, dass beide Beteiligte als Sieger hervorgehen. Jeder hat bei einem Streit etwas »gewonnen«, wenn Sie dadurch Ihre Beziehung stärken statt schwächen. Was ist für einen Kompromiss erforderlich? Die Fähigkeit, die Sichtweise des anderen anzuerkennen, seine Meinung anzuhören und zu akzeptieren, auch wenn Sie anderer Meinung sind. Wenn Sie die Tipps für produktives Streiten kennen, ebenso wie die Gefahren, die entstehen, wenn Sie immer Recht haben wollen, sind Sie wahrscheinlich
bereits mit der enormen Kraft der Kompromissbereitschaft vertraut, um die Mauern einzureißen, die wir oft unnötig in unseren Beziehungen errichten.

Jamie und Louis hatten ein Problem mit der Urlaubsplanung. Jamie erzählte: »Ich fahre nicht Ski, und Louis liegt nicht gern am Strand. Daher mussten wir einen Kompromiss finden, der für uns beide okay ist. Zum ersten Mal tauchte dieses Problem auf, als es um unsere Flitterwochen ging. Da wurde uns klar, dass es ›Einschnitte beim Sex‹ bedeuten würde, wenn wir nicht beide glücklich waren. Und Einbußen bei der Liebe waren weder für Louis noch für mich eine schöne Aussicht. Jetzt suchen wir Urlaubsorte aus, an denen wir uns beide wohl fühlen. Im letzten Jahr waren wir in Costa Rica, wo es wunderschöne Strände gibt, aber auch den Regenwald, sodass Louis wandern gehen konnte.«





91.

Ein bisschen Eifersucht darf sein

Es ist beglückend, in einem anderen Menschen intensive Gefühle wachrufen zu können, und ein wenig Eifersucht brennt in jedem verliebten Herz. So kann es schon mal vorkommen, dass man sich gegenüber dem Partner oder der Partnerin besitzergreifend verhält. Perfekte Liebhaber/innen wissen, dass dieses Verhalten in erster Linie dem Selbstschutz dient. Wenn Sie in Gesprächen die Betonung auf »meine Frau« oder »mein Partner« legen, gebärden Sie sich nicht wie das von Zweifeln zerfressene, wilde Ungeheuer, an das man bei Eifersucht normalerweise denkt. Stattdessen zeigen Sie der Welt und Ihrem Liebespartner,
dass Ihnen Ihre Bindung so wichtig ist, dass Sie klar und deutlich darauf hinweisen möchten. Die Grenzen, die diese Art von Eifersucht zieht, kommen aus dem Bauch heraus und sind eine sanfte Form des »Besitzerstolzes«, speziell in der Öffentlichkeit. Die Bemerkung »Liebling, würdest du mir bitte noch ein Bier holen?«, ein Kuss hinter das Ohr oder der Arm, der im Vorbeigehen um die Taille gelegt wird, demonstrieren öffentlich, dass der Partner das Recht hat, in die Intimsphäre einzudringen. Die Übersetzung lautet: »Sie/er gehört zu mir.« Ob es uns passt oder nicht – jeder, der ein bisschen Grips hat, weiß, dass Menschen eifersüchtig sind. Das ist einfach unsere Natur. Statt sich gegen das aufzubäumen, was uns die Natur mitgegeben hat, sollten wir es besser zu unserem Vorteil nutzen.





92.

Fordern Sie einander nicht heraus

Es sind die Nuancen, die jede Beziehung zu etwas Besonderem machen – die Art und Weise, wie wir miteinander reden, unsere Kosenamen, unsere gemeinsamen Geheimnisse. All das bildet das Webmuster der Intimität und die Basis für gemeinsames Wachstum. Wir verlieben uns ineinander, weil wir uns wunderbar verstehen und durch den anderen auf beglückende und unerwartete Weise lebendig werden. Doch viele Paare geben zu, dass die Eigenschaften, aufgrund derer sie den Partner oder die Partnerin lieben, häufig dieselben Eigenschaften sind, die sie in Wut versetzen können.

Albert und Charlotte sind das ideale Beispiel für dieses Paradox. Mit Anfang zwanzig verliebten sie sich auf den ersten
Blick ineinander, und heute sind sie noch immer die besten Freunde und ein leidenschaftliches Liebespaar. Sie wissen aber auch ganz genau, wie sie einander zur Weißglut bringen können. Bei Charlotte reicht es aus, wenn Albert sie wegen ihrer kräftigen Oberschenkel neckt, während sie ihn nur daran erinnern muss, dass er zwei Anläufe brauchte, um sein Examen als Rechtsanwalt zu bestehen. Beide geben zu, dass es unter die Gürtellinie geht, wenn sie auf diese Schwächen abzielen, und sogar ihre Beziehung untergraben könnte. Deshalb bemühen sie sich, bei Auseinandersetzungen immer erst einen Moment innezuhalten, um zu überlegen, was der eigentliche Grund für ihre Wut auf den anderen ist: Ärger im Job? Weil Charlotte oder Albert etwas Missliebiges getan hat? Ein persönliches Problem, das nichts mit der Dicke ihrer Oberschenkel oder seinem Versagen bei einer Prüfung zu tun hat?

Wenn Sie sich selbst die Chance geben, dem wahren Grund Ihres Ärgers auf die Schliche zu kommen, können Sie Zurückhaltung üben, statt mit einer kritischen Bemerkung den anderen zu verletzen.





93.

Ein Streit ist nicht immer etwas Negatives

Meinungsverschiedenheiten gibt es in jeder Beziehung. Und meines Wissens haben jene Paare die gesündeste Beziehung, die bei einem Streit hin und wieder Dampf ablassen. Es ist also nicht der Streit an sich, der Probleme verursachen kann, sondern die dem Streit zugrunde liegende Einstellung. Selbst Bogie
und Bacall, Fürst Rainier und Grace Kelly, der Herzog und die Herzogin von Windsor oder Mark Anton und Kleopatra waren nicht immer einer Meinung. Und zweifelsohne fachten manche Wortgefechte die sexuelle Spannung zwischen diesen Paaren, die Feuer und Flamme füreinander waren, gehörig an. Es ist nur allzu menschlich, dass wir unterschiedliche persönliche Ansichten hegen, und es ist verständlich, dass diese zu Meinungsverschiedenheiten und Streit führen können. In einer Beziehung gibt es immer zwei Stimmen, und keine ist wichtiger als die andere. Dieses Gleichgewicht ist wesentlich für gesundes Geben und Nehmen, und es ist die Basis dafür, dass zwei Menschen wirklich miteinander kommunizieren. Wird dieser Geist der Gegenseitigkeit gestört und das Gleichgewicht verschiebt sich, werden die Partner weniger für einander empfänglich.

Doch wie umschifft man die Klippen von unüberbrückbaren Meinungsverschiedenheiten und verhindert, dass sich eine Mauer zwischen den Partnern auftut? Sie müssen in der Lage sein, die Kommunikationskanäle offen zu halten, damit Sie nicht in einen emotionalen Stau geraten oder sich von Ihrer Wut hinwegreißen lassen. Was wäre das Leben ohne Differenzen? Wir wären Roboter! Oft sind es die Kleinigkeiten, über die nicht geredet wird und die schließlich den größten Ärger bereiten. Daher sollten Sie Meinungsverschiedenheiten zulassen, sich die Ansichten des anderen anhören und sie akzeptieren.

Angestaute Wut wirkt sich fatal auf Ihr Liebesleben aus. Ihr Partner oder Ihre Partnerin wird kaum den Drang verspüren, mit Ihnen zu schmusen, wenn eine Mauer des Schweigens zwischen Ihnen steht. Mark erzählte: »In manchen Situationen will ich an meiner Wut festhalten. Aber ich weiß, dass es dann im Bett zu einer Eiszeit kommt.« Stattdessen versuchen er und seine Frau Ilene, ihre Wut in den Griff zu bekommen, indem sie
tief Atem holen. »Es begann als eine Art Scherz – ein Bekannter aus Kalifornien hatte uns die Entspannungsmethode ›Die Atmung sei dein Freund‹ erklärt. Wir haben es ausprobiert, und es funktioniert. Wenn wir tief einatmen, entspannen wir uns, und meistens geht dem Streit dann die Luft aus. Die Situation entkrampft sich, das ursprüngliche Problem ist auf einmal nicht mehr so wichtig. Das Schönste daran ist aber, dass wir immer laut loslachen müssen, wenn einer von uns meint, wir sollten mal Luft holen.«

Wie generell im Leben bedarf es einiger Übung, während eines Streits einen anderen Gang einzulegen. Mark und Ilene atmen tief durch. Andere Paare geben ein Signal, das kann beispielsweise das Peace-Zeichen sein oder die erhobene Hand des Schiedsrichters für eine Auszeit. Denken Sie sich selbst eine leicht erkennbare Geste aus, um einander zu signalisieren, dass es besser ist, dem Streiten ein Ende zu machen und den Nachhall böser Worte zu vermeiden.

Andererseits gehören Meinungsverschiedenheiten dazu, wenn es in Ihrer Beziehung weiterhin knistern soll. Das Resultat von bereinigter Wut ist nicht nur reinigende Energie in der Beziehung, sondern auch frischer Wind im Schlafzimmer.





94.

Beim Streiten fair bleiben

Leichter gesagt als getan – denn die meisten von uns haben keine Ahnung, wie man beim Streiten fair bleiben kann. Im Alter von zwei Jahren haben wir gelernt, dass wir unsere Umwelt beeindrucken können, indem wir »Nein!« sagen. Wenn kleinen
Kindern irgendetwas nicht passt, kommen ihre Gefühle direkt aus dem Bauch heraus, sie reagieren impulsiv und hemmungslos. Wenn sich Denken und Sprachfertigkeit dann weiterentwickeln, nimmt zwar die allgemeine Fähigkeit, sich auszudrücken, zu. Aber leider lernen viele Menschen nicht, wie sie Missfallen oder Ärger angemessen kundtun können.

Daher ist es kein Wunder, dass wir mit dreißig, vierzig oder fünfzig immer noch wie Kleinkinder reagieren, wenn es Stress in der Beziehung gibt. Auf der Stelle werden wir von unseren Gefühlen übermannt und stoßen hervor: »Ich will nicht!«, »Wohin gehst du?«, »Was soll das?« Es fehlt gerade noch, dass wir mit den Füßen aufstampfen und laut losheulen (was manche auch tun).

Ich kann Sie trösten – damit stehen Sie nicht allein da. Tröstlich ist aber auch, dass Sie lernen können, sich in Stresssituationen angemessen auszudrücken. Hier eine Liste von Punkten für »faires Streiten« von Dr. Jackie Jaye-Brandt, einer bekannten Beziehungstherapeutin in Los Angeles:



	Aktiv zuhören. Hören Sie sich an, was der andere zu sagen hat. Planen Sie nicht, was Sie sagen werden. Keine Widerrede.

	Wandeln Sie Kritik in Bitten um. Versuchen Sie, Probleme durch Diskussionen und Kompromisse zu lösen.

	Geben Sie Forderungen auf. Ziehen Sie immer einen Mittelweg in Betracht. Denken Sie daran, dass die Sichtweise Ihres Partners oder Ihrer Partnerin genauso real ist wie Ihre eigene, selbst wenn Sie anderer Meinung sind.

	Immer nur ein Problem. Bleiben Sie beim Wesentlichen – aktives Zuhören erfordert Konzentration.

	Immer nur die Probleme einer Person. Heben Sie sich Ihre
Probleme möglichst für ein anderes Mal auf, um die Probleme des Partners nicht zu verwässern.

	Immer nur Probleme aus der Gegenwart. Graben Sie keine alten Kamellen aus.

	Keine Schuldzuweisungen. Geben Sie dem anderen nicht die Schuld, sodass er sich im Unrecht fühlt.

	Lösungsorientiert sein. Suchen Sie Lösungen und Möglichkeiten, nicht nach neuen Problemen.

	Kein Punktezählen. Beziehen Sie sich nicht auf Streitigkeiten in der Vergangenheit und deren Lösungen oder Kompromisse.

	Übernehmen Sie Verantwortung. Übernehmen Sie die Verantwortung für Ihren Ärger und eine Lösung des Problems.

	Kein Sarkasmus. Daraus wird schnell ein schmutziger Kampf.

	Keine Etiketten. Etiketten sind Beurteilungen, die vom Kern der Sache ablenken.

	Reden Sie nicht um den heißen Brei herum. Gehen Sie der Sache auf den Grund.

	Bleiben Sie in Verbindung. Denken Sie an Ihre innere Verpflichtung gegenüber der Beziehung und dem Partner.

	Kein Geschrei, keine erhobene Stimme. Das ist kontraproduktiv.

	Keine Vermutungen. Stellen Sie in Bezug auf die Gefühle Ihres Partners oder Ihrer Partnerin keine Vermutungen an. Gehen Sie nie davon aus, dass Sie die Reaktion des anderen vorhersagen können.







95.

Mangelnde Körperpflege ist ein Lustkiller

Persönliche Hygiene ist in einer Partnerschaft obligatorisch. Man sagt den Amerikanern ja eine gewisse Besessenheit in Bezug auf Sauberkeit nach. Tatsache ist, dass in den zehn Jahren, die ich meine Seminare nun schon abhalte, Frauen immer wieder darauf hingewiesen haben, dass mangelnde Körperpflege des Partners ein todsicherer Lustkiller ist. Wie viel »Reinlichkeit« Sie für notwendig halten, ist eine gemeinsame Entscheidung und hängt von Ihrer persönlichen Einstellung ab. Wenn Sie beide in diesem Punkt unterschiedlicher Meinung sind, sollten Sie darüber reden, um sich miteinander wohl zu fühlen.Andernfalls könnten Sie vielleicht zurückschrecken, wenn Sex auf der Tagesordnung steht. Doch schon das geringste Zögern kann selbst bei einer starken sexuellen Stromleitung zu einem Kurzschluss führen. Warum das riskieren?

Wenn schlechter Atem ein Problem ist, lutschen Sie einen Pfefferminzbonbon und bieten Ihrer Liebsten auch einen an. Oder Sie putzen sich die Zähne, drücken Zahnpasta auf die Zahnbürste Ihres Liebsten und reichen sie ihm – eine in zweifacher Hinsicht liebevolle Geste. Sie könnten auch sagen, wie sehr Sie seinen frischen Atem in einem bestimmten Bereich IhrerAnatomie mögen. Oder Sie könnten abends gemeinsam duschen, sich gegenseitig um widerspenstige Haare (Nase, Ohren, Bikinilinie) kümmern, sich zusammen die Zähne mit Zahnseide reinigen – alles, damit Sie beide präsentabel sind. Und, meine Herren, denken Sie immer daran, den Bereich unterhalb Ihrer Unterlippe zu rasieren!





96.

Wenn Sie um etwas bitten, werden Sie es bekommen

Wie Sie um etwas bitten ist oft wichtiger als worum Sie bitten. Sie wissen nicht, worauf es beim Wie ankommt? In diesem Fall bringen Sie Ihr Anliegen einer vertrauten Person vor, vielleicht der besten Freundin oder dem besten Freund. So erhalten Sie einen Eindruck, wie andere Ohrenzeugen, die von anderen Hormonen beherrscht werden, Ihren Wunsch aufnehmen oder interpretieren.

Emily wünschte sich, dass Greg ihr mit dem Vibrator Vergnügen bereiten würde, weil sie dadurch besonders gut zum Orgasmus kommt – aber sie hatte Hemmungen, ihn darum zu bitten. Sie vertraute sich einem langjährigen Freund an, der ihr sagte, dass einige Männer die Befürchtung haben, ein Vibrator könne ihre Manneskraft ersetzen. Mit dieser Einsicht in die männliche Psyche gewappnet, konnte Emily Greg ihre Bitte so vortragen, dass er sich nicht bedroht fühlte. Seitdem kommt der Vibrator zum beiderseitigen Vergnügen immer wieder zum Einsatz.





97.

Geben Sie Ihrer Beziehung Zeit

Eine Beziehung passiert nicht einfach über Nacht. Wenn Sie einen Menschen gefunden haben, von dem Sie glauben, hoffen und beten, dass es »der oder die Richtige« ist, sollten Sie sich Zeit nehmen. Tun Sie nichts Übereiltes. Besonders die Damen
sollten den Kalender weglegen. Setzen Sie sich oder den Partner nicht unter Druck, bestimmte Dinge zu sagen oder zu tun. Begehen Sie nicht den Fehler, den ich bei so vielen Paaren gesehen habe: Sie gingen eine Ehe ein, weil sie meinten, es sei der »richtige Augenblick«, obwohl es nicht der richtige Partner war. Bindung und alle relevanten Symbole kommen wie von selbst, wenn die Beziehung reif und stark genug ist.





98.

Warten hat durchaus seinen Reiz

David und Helene sind mit Sicherheit eines der romantischsten Paare, die ich kenne. Außerdem vertreten sie einen interessanten Standpunkt, was die Tatsache betrifft, dass viele Verliebte gleich zu Beginn einer Beziehung Sex in den Mittelpunkt stellen. Als sie das erste Mal mit einem anderen Paar ausgingen und erzählten, wie sie sich kennen gelernt hatten, warf David ein: »Wisst ihr, was mich an Helene besonders beeindruckt hat? Dass sie zu mir sagte: ›Eines musst du wissen, ich bin nicht daran interessiert, mit dir ins Bett zu gehen.‹ Zum einen hat sie dadurch eine Menge Druck von mir genommen, und zum anderen wurde dadurch der Wunsch, mit ihr zu schlafen, noch größer.« Helene war richtig gerührt, als sie das hörte, und konnte zugleich innerlich aufatmen, weil sie sich auf ihren Instinkt verlassen hatte und nicht gleich eine sexuelle Beziehung anfangen wollte.





99.

Nur nichts überstürzen

Dieser Tipp ist eng mit den beiden Tipps davor verwoben. Auch hier geht es um Geduld – Geduld gegenüber sich selbst und Geduld gegenüber dem Liebespartner. In unserer schnelllebigen Gesellschaft sind wir darauf programmiert, Sofortergebnisse zu erzielen, weshalb es oft schwer fällt, dem Sirenengesang zur Erfüllung all unserer Wünsche zu widerstehen. Dies gilt für materielle Wünsche ebenso wie für die Wünsche, die wir mit einer Beziehung verknüpfen. Ja, wir alle wünschen uns die Intensität, die Sex in eine neue Beziehung bringt. Trotzdem – halten Sie lieber einen Augenblick inne. Überlegen Sie es sich zweimal. Üben Sie sich in Geduld. Sex ist eine wunderbare Sache, aber nur wenn beide Beteiligte dieselben Wünsche und Erwartungen hegen. Und es bedarf einiger Zeit, um herauszufinden, ob dies auf Sie und den neuen Liebespartner zutrifft. Überstürzen Sie daher nichts.

Aaron und Marcela stimmen dem zu. Sie warteten vier Monate, bis sie miteinander schliefen. Beide waren über vierzig und sich daher durchaus bewusst, was sie »verpassten«. Aber erst, als sie sich ihrer Gefühle ganz sicher waren, gingen sie miteinander ins Bett. Wenn Sie beide wirklich so weit sind, all das zu genießen, was eine sexuelle Beziehung Ihnen emotional, körperlich und auch spirituell zu bieten hat, wird die dabei erlebte Befriedigung sehr tief sein.





100.

Geld besitzt eine Eigendynamik

Obwohl das Thema Geld in unserem Leben allgegenwärtig ist, hat das Verdikt »Über Geld spricht man nicht« weitgehend Gültigkeit. Wenn in einer Beziehung über Geld gesprochen wird, dann geht es in erster Linie darum, wie und wofür man es ausgeben will. Sie sollten sich jedoch regelmäßig auch damit auseinander setzen, welche Einstellung Sie beide zu Geld haben. Die Eigendynamik, die Geld in einer Beziehung bekommen kann und die enorme Auswirkungen – positive wie negative  – auf das Sexleben haben kann, wird oft unterschätzt.

Manchmal dauert es Jahre, bis das wahre Gewicht, das Geld in einer Beziehung hat, zum Tragen kommt. Eine seit achtzehn Jahren verheiratete Frau erzählte mir, sie würde sich lieber von ihrem Mann scheiden lassen, als mit ihm über ihre Sorgen bezüglich der ehelichen Finanzen zu diskutieren. Ich wusste zwar, dass die beiden all die Jahre eine unterschiedliche Einstellung zu Geld hatten, aber mit dieser Aussage hatte ich nicht gerechnet. Als ich sie fragte, ob ihr Mann dies wisse, erwiderte sie: »Ich kann mir gut vorstellen, wie er reagieren wird ...« Auf mein Anraten gestand sie ihrem Mann schließlich doch ihre finanziellen Ängste – und der fiel aus allen Wolken. Er hatte absolut keine Ahnung gehabt, wovon sie so lange geplagt worden war. Nachdem das Problem endlich angesprochen war, hatten die beiden innerhalb von dreißig Minuten einen Gelddämon besiegt, von dem ihr Mann fast zwei Jahrzehnte lang nichts gewusst hatte.





101.

Behandeln Sie Ihre Beziehung wie ein Lebewesen

Zwei Menschen fühlen sich aufgrund ihrer individuellen Eigenschaften zueinander hingezogen und bilden dann eine neue Identität namens »Wir«. Dieses Wir muss wie ein Lebewesen genährt werden, es braucht Aufmerksamkeit, und man muss sich um seine Wehwehchen kümmern. Selbst wenn dieser Tipp in Ihren Ohren abgedroschen klingt, sollten Sie einen Moment innehalten: Betrachten Sie Ihre Beziehung als einen lebenden Organismus? Als einen Organismus, der starke Wurzeln braucht, um zu wachsen, Platz, um sich frei bewegen zu können, und Pflege, damit für sein Wohlbefinden und seinen Seelenfrieden gesorgt ist?

Sandra und Barry sahen ihre Beziehung von Anfang an so. Barry meinte: »Wir werden ständig zu allen möglichen Unternehmungen eingeladen, aber wenn wir der Meinung sind, dass eine Sache unserer Beziehung nicht gut tut, lehnen wir ab. Vor unserer Heirat haben wir oft einseitige Entscheidungen getroffen, aber jetzt sind alle Entscheidungen grundsätzlich gemeinsame Sache.«





102.

Unterstützen und respektieren Sie die persönlichen Bestrebungen des Liebespartners

Die Aussage »Die Summe des Ganzen ist größer als seine Teile« ist eine treffliche Gleichung für eine glückliche Beziehung zwischen zwei Menschen. Die gegenseitige Unterstützung der Partner bei ihren Bestrebungen ist normalerweise die erste Komponente in dieser Gleichung. Kommt noch Respekt hinzu, erhalten beide Partner durch die Synergie Raum, um einem Traum oder einer Leidenschaft nachgehen zu können, ohne dafür kritisiert zu werden – egal, worum es sich dabei handeln mag. Das heißt natürlich nicht, dass Sie dem Partner völlig freie Hand lassen sollen, damit er tun kann, was er will, ohne die Auswirkungen auf die Beziehung zu bedenken. Wenn Sie also von einem Vorhaben absolut nicht begeistert sind, sagen Sie es ruhig! Das ist genauso unterstützend und respektvoll wie der Beifall, den Sie ihm oder ihr für andere Pläne spenden.

Fehlen dagegen Unterstützung und Respekt, kommt dies einer unausgesprochenen Kritik gleich. Ihr Liebespartner wird dann kaum gewillt sein, Sie in seine Vorhaben einzuweihen und diese Sphäre des Lebens mit Ihnen zu teilen. Ohne gegenseitige Offenheit in diesem Bereich Ihrer Beziehung schließen Sie unweigerlich auch das Mitteilen und sich Öffnen auf körperlicher Ebene aus. Die unausgesprochene Botschaft lautet: »Sie/er versteht diesen Teil meiner Persönlichkeit nicht.«

Wir bewegen uns hier auf schwierigem Terrain, denn oft sprechen Menschen mit gespaltener Zunge, wenn es um die Unterstützung für den Partner geht. Schenken Sie deshalb besser
den Taten Aufmerksamkeit und nicht unbedingt den Worten. Ein Talkshow-Moderator beispielsweise erzählte bei jeder Gelegenheit, wie stolz er auf die beruflichen Erfolge seiner Freundin wäre und dass er sie als emanzipierte Frau voll unterstützen würde. Doch wenn er nach Ende seiner Show in ihrem Büro anrief und sie in der Hektik des Arbeitstages keine Zeit für eine dreißigminütige Unterhaltung mit ihm hatte, war er regelmäßig eingeschnappt. Er unterstützte folglich ihre Bestrebungen nur unter der Bedingung, dass er dabei nicht zu kurz kam. Dieselbe Geschichte höre ich von beruflich stark eingespannten Männern, deren Frauen sich darüber beklagen, sie würden sie nie zu Gesicht bekommen. Solches mangelnde gegenseitige Verständnis treibt leider oft einen Keil zwischen die Partner.





103.

Gewähren Sie einander Freiraum

Selbst wenn Sie Ihren Partner beziehungsweise Ihre Partnerin anbeten – jeder Mensch braucht hin und wieder aus einer Reihe von Gründen seinen Freiraum. Zumindest ein wenig Zeit für sich, um die persönlichen Batterien wieder aufzuladen. Statt sich also Sorgen zu machen, der Partner oder die Partnerin könnte das Interesse an Ihnen verlieren, sich Ihnen entziehen oder auf Abwege geraten, hören Sie sich lieber an, was eine Ehefrau zum Thema Freiraum zu sagen hat: »Das Beste, was meinem Mann, der als Führungskraft in der Ölindustrie tätig ist, und mir passieren konnte, ist sein wöchentlicher Malkurs. Da erhält er Gelegenheit, seinen Kopf wieder frei zu bekommen, und hat etwas, das ganz allein ihm gehört – eine wirklich
seltene Erfahrung für ihn. Der positive Nebeneffekt dieser Zeit, die wir nicht miteinander verbringen, ist die neue Qualität, die unsere Beziehung durch die neuen Erfahrungen, Gespräche und Menschen bekommen hat. Die Resultate sind an den Bildern sichtbar, die an unseren Wänden hängen – und im Bett.«





104.

Kämpfen Sie in schwierigen Zeiten um Ihre Beziehung

Eine Beziehung ist ein dynamischer Prozess mit Höhen und Tiefen. Doch statt jede Krise als Machtkampf zu betrachten, arbeiten perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen auch in Stresszeiten zusammen und nicht gegeneinander. Wenn Sie schon einmal mit aller Macht darum gekämpft haben, ein bestimmtes Ziel zu erreichen, kennen Sie die Kraft des inneren Antriebs bereits. Diese unsichtbare Triebkraft ermöglicht es perfekten Liebhabern und Liebhaberinnen, sich bei privaten Sorgen, beruflichen Problemen, finanziellen Schwierigkeiten, Familienquerelen und anderen Konflikten auf den Erhalt ihrer Beziehung zu konzentrieren.

Ein mir bekannter Produzent hatte sich nach fünfjähriger Ehe Hals über Kopf in eine andere Frau verliebt. In der Folge der Ereignisse lebten er und seine Frau fast ein Jahr lang getrennt. Dann begann der lange Heimweg. Beide arbeiteten hart daran, den Vertrauensbruch, die Wut und den großen Schmerz zu heilen, der durch den Ehebruch verursacht worden war. Sieben Jahre später lebt das Paar in einer gefestigten Beziehung und hat zwei Kinder. Als ich meinen Bekannten fragte, wie ihnen
der Neubeginn gelungen war, erwiderte er: »Auch wenn unsere Ehe in den Augen der anderen nicht perfekt ist – für uns ist sie perfekt. Wir haben wirklich sehr um unsere Ehe gekämpft, und darum besitzen wir jetzt etwas, das uns lieb und teuer und wichtiger ist, als wir uns jemals vorgestellt hätten.«

Es heißt, nichts sorgt so gut dafür, dass der Mensch sich besser kennen lernt, wie ein Problem. Und auf nichts trifft das mehr zu als auf eine Beziehung. Wenn alles harmonisch läuft, ist es leicht, ein ruhiges Leben zu führen. Doch das Leben ist nicht immer leicht; es stellt Herausforderungen, die sich auf unsere intimen Beziehungen und auf unsere Gefühle füreinander auswirken. Es erfordert Mut und ein Kämpferherz, um umeinander zu kämpfen, und dank dieser Eigenschaften gewinnen perfekte Liebhaber/innen oft die »Schlacht«. Marlo Thomas sagte einmal: »Man kann nicht mutig sein, wenn man nur wunderbare Dinge erlebt hat.« Perfekte Liebhaber/innen wissen, dass die Welt nicht immer ein Rosengarten ist, aber sie verfügen über einen unbezwingbaren Geist, mit dem sie um ihre Liebe und ihre Beziehung ringen.





105.

Hören Sie auf Ihre innere Stimme

Perfekte Liebhaber/innen verlassen sich in Herzensangelegenheiten auf ihr Gefühl. Sie sind sich sicher, dass nur sie allein wissen, was sie für einen anderen Menschen empfinden. Das heißt nicht, dass sie in einem Vakuum leben, aber sie lassen sich von ihrer inneren Stimme und nicht von einer öffentlichen Meinungsumfrage zu ihrer Beziehung leiten.


Doug und Lauren lernten sich als Studenten kennen und verliebten sich unsterblich ineinander. Während ihrer Studienzeit waren sie wie verzaubert voneinander. Als sie nach Abschluss des Studiums beschlossen zu heiraten, stellten sich plötzlich beide Familien quer. Der Grund? Doug stammte aus einer katholischen Familie, und Lauren war Jüdin. Solange sie »nur« ein Liebespaar waren, schien dies kein Problem zu sein. Aber eine Ehe? Unmöglich! Statt dem Druck von beiden Seiten nachzugeben, folgten Lauren und Doug ihrer inneren Stimme, die ihnen sagte, wie stark ihre Gefühle füreinander waren. Ihre Heirat gegen den Willen der Eltern, ihre zwölf Jahre währende Beziehung und ihre beiden Kinder sind der schönste Beweis dafür, dass wahre Liebe triumphieren kann.





106.

Die Macht liebevoller Berührungen

Unsere Haut ist der wichtigste Leiter sexueller und emotionaler Energie. Natürlich sind das Gehirn, die Hände und andere Körperteile entscheidend daran beteiligt, lustvolle Gefühle zu erzeugen, aber ich glaube fest an die erstaunliche Macht von Berührungen: bei der Heilung von Krankheiten, beim magischen Moment, wenn zwei Menschen sich ineinander verlieben und beim Entzünden der Flammen der Leidenschaft. Denn die Haut ist unser größtes Sinnesorgan, und es bereitet höchsten Genuss, am ganzen Körper berührt, gestreichelt und geküsst zu werden. Viele wissenschaftliche Daten belegen die chemische Reaktion, die im Gehirn und im Körper durch Berührungen hervorgerufen wird.


Nun müssen Sie kein Forscher sein, um zu bestätigen, wie wichtig Berührungen zwischen Liebenden sind. Denken Sie nur daran, was es bei Ihnen auslöst, wenn sie an Ihrem Ohrläppchen (oder an anderen strategischen Teilen) knabbert oder er an einem verregneten Sonntagnachmittag seinen Kopf in Ihren Schoß bettet. Berührungen verbinden auf tiefe, ursprüngliche Weise. Wenn Sie von der Macht der Berührungen bewusst Gebrauch machen, werden Sie feststellen, dass diese Form sinnlicher Kommunikation in allen Dimensionen Ihrer Beziehung widerhallt. Durch bedeutungsvolle Berührungen beschränken Sie die Magie der Sinnlichkeit nicht nur auf die Zeit, die Sie miteinander im Schlafzimmer verbringen; Sie können dieses intensive Gefühl erotischer Verbindung auch während des restlichen Tages genießen. Durch Streicheln statt Unterhaltung, Massage statt Mittagsschlaf, Küssen statt Fernsehen schüren Sie ständig die sexuelle Glut.

Eine Frau, deren Partner mehrere Hundert Kilometer entfernt von ihr wohnt, wird von der Art und Weise, wie er sie in den Stunden ihres Zusammenseins berührt, so stark stimuliert, dass sie dasselbe Gefühl auch in seiner Abwesenheit empfinden kann: »Wenn wir zusammen sind, tut er magische Dinge mit seinen Händen. Er scheint genau zu wissen, wie er mich berühren muss, selbst wenn ich es nicht weiß.« Was ist das Geheimnis dieses Zauberers? Wenn die beiden nebeneinander hergehen, legt er seine Hand fest im unteren Bereich ihres Rückens auf und lenkt sie leicht. Sitzen sie nebeneinander im Restaurant, küsst er ihre Hand und platziert sie dann auf seinem Schenkel. Er schenkt Berührungen, die durch die Haut nachklingen.

Meine Herren, denken Sie daran, eine Frau nicht irgendwie zu berühren. Nicht die Tatsache zählt, dass Sie Ihre Hände auf
sie legen, sondern wie Sie es tun. Ich meine damit die Energie, die aus der Berührung fließt. Soll die Berührung beruhigen, erregen, schützen, um Verzeihung bitten oder erotisch sein? Was möchten Sie mit Ihrer Berührung vermitteln? Eine Berührung kann der Partnerin ohne Worte zeigen, dass sie schön aussieht und dass Sie sie begehren. Berührungen sind nicht nur Mittel zum Zweck, sondern ein Maß für die Fähigkeit eines Liebespartners, verschiedene Sprachen der Liebe zu sprechen. Ein perfekter Liebhaber kann mit seinen Händen Bände sprechen.

Mit ein wenig Übung können Sie lernen, mit dem Liebespartner in einer Sprache zu kommunizieren, die mehr sagt als Worte. Eine liebevolle Umarmung ist noch immer der Klassiker, um Trost zu spenden. Wenn sie ganz besonders umwerfend aussieht, zeigen Sie Ihre Bewunderung, indem Sie sanft ihre Wange streicheln. Um sie »heiß« zu machen, streichen Sie wie zufällig über die Seite ihrer Brust – das wird bestimmt für die gewünschte Wirkung sorgen. Berühren Sie einander im Alltag so oft wie möglich; die nachfolgenden Vorschläge sind als Anregung gedacht. Wenn ständige Berührungen außerhalb des Schlafzimmers für Sie erst einmal ganz selbstverständlich geworden sind, wird sich automatisch die Qualität der erotischen Berührungen beim Sex steigern.


	Setzen Sie sich zum Fernsehen nebeneinander. Das mag banal klingen, aber Sie werden überrascht sein, was ein Fernsehabend sein (oder was aus ihm werden) kann, wenn Sie sich auf der Couch aneinander kuscheln, statt in zwei separaten Sesseln zu sitzen.

	Drücken Sie dem Partner im Vorbeigehen leicht die Schulter. Ein Mann meinte: »Wenn meine Frau das tut, fühle ich mich unentbehrlich!«


	Wenn Sie ein Wimpernhaar auf ihrer Wange sehen, wischen Sie es mit der Fingerspitze behutsam weg.

	Bevor Sie morgens zur Arbeit gehen oder abends ausgehen, bürsten Sie mit einer Fusselrolle möglicherweise vorhandene Katzen- oder Hundehaare von seiner oder ihrer Kleidung... und kalkulieren eine Verspätung« mit ein.

	Verstohlene Umarmungen: Schleichen Sie sich von hinten an den Partner heran und schlingen Sie die Arme um ihn, während er sich anzieht, telefoniert oder in der Küche werkelt. Der Knackpunkt ist, dass Sie ihn umarmen, während er gerade nicht damit rechnet.

	Machen Sie es wie die Inder: An sehr heißen Tagen hebt er ihr Haar im Nacken an und pustet auf ihre Haut.

	Beenden Sie den Tag in inniger Verbundenheit. Ich kenne ein Paar, das noch nach sechs Jahren Ehe Händchen haltend einschläft.






107.

Schalten Sie den Fernseher aus

Dieser Tipp bedarf wahrscheinlich keiner großen Erläuterungen. Wenn in Ihrem Schlafzimmer ein Fernseher steht, werden Sie eher versucht sein, in die Röhre zu schauen, statt sich miteinander zu beschäftigen. Wenn Sie das Gerät aus dem Zimmer verbannen, werden die Chancen für gemeinsame Vergnügungen wesentlich größer sein. Der Fernseher im Schlafzimmer ist ein echter Störfaktor und lenkt von einer erotischen Atmosphäre ab. Perfekte Liebhaber/innen wissen das. Oder wollen Sie den Liebespartner tatsächlich mit einem sprechenden Kasten
teilen? Wenn Sie doch einmal im Bett fernsehen, so tun Sie dies nackt, halten Sie Händchen und schmiegen Sie sich eng aneinander. So wird der Fernsehabend zu einer ganz intimen »blauen Stunde«. Wahrscheinlich werden Sie aber schon bald das Interesse an der Flimmerkiste verlieren und verlockendere Möglichkeiten finden, um den Abend zu verbringen.





108.

Keine Kinder im Bett

Lassen Sie nicht zu, dass Ihre Kinder regelmäßig bei Ihnen im Bett schlafen. Auch dieser Tipp bedarf eigentlich keiner weiteren Erklärung. Aber moralischer Unterstützung – speziell wenn Sie junge Eltern sind und Ihren Schlaf nötig haben und irgendwie, irgendwo, irgendwann Ihr Baby zu sich ins Bett geholt haben, um es zu beruhigen. Nur ist der kleine Liebling nun schon fast zwei Jahre alt, und Ihr Sexleben existiert nicht mehr. Ja, Kinder sind knuddelig, aber sie sollten nicht die Bettgenossen der Eltern sein. Ihr Bett ist für Sie beide reserviert: Es ist ein wichtiger Teil Ihrer Zufluchtsstätte, und diesem Zweck sollte es vorbehalten bleiben. Wenn Ihr Kind zwischen Ihnen liegt, können Sie sich nicht lieben. So einfach ist die Angelegenheit.





109.

Ein Zuhause für die Sinne

Schaffen Sie bei sich zu Hause eine sinnliche Atmosphäre. Halten Sie sich dabei an den Ratschlag von Feng-Shui-Meistern und sorgen Sie dafür, dass die sinnliche Energie in Ihrem Heim ausgewogen pulsiert. Eine glänzende Möglichkeit zur Anregung Ihres Liebeslebens besteht darin, jeden einzelnen Raum in ein Reich zu verwandeln, das das von Ihnen beiden bevorzugte Flair ausstrahlt. Beginnen Sie mit dem Schlafzimmer ... Dann hängen Sie eventuell schwere Brokatgardinen im Wohnzimmer auf oder einen Duschvorhang aus salbeigrünem Moiré im Badezimmer oder stellen einen Kerzenleuchter im Flur auf. Bereits eine kleine Änderung der Einrichtung, beispielsweise glatte Holzstühle in der Küche oder ein Spiegel im Eingangsbereich, kann eine neue Dimension hinzufügen und – ja, warum nicht – zur Dekoration für die eigene Sexshow werden. Was auch immer Ihre Vorlieben sein mögen, mit einer sinnlichen Atmosphäre im ganzen Heim bereiten Sie unterschwellig die Bühne für weitere Sinnesfreuden.





110.

Umarmen Sie einander

Wie schon erwähnt, geht von jeder Form der Berührung eine stärkende Kraft auf Ihre Beziehung aus. Doch eine Umarmung besitzt eine ganz einzigartige Macht: Wenn Sie Ihren Partner oder Ihre Partnerin innig umarmen, dringen Sie tief in seinen/
ihren physischen Raum ein – ein Sonderrecht, das nur Ihnen als Liebespartner gewährt wird. Hier eine Analogie: Lediglich Ihre Kinder dürfen Sie Mama und Papa nennen, es ist ein Privileg, das ihnen allein zukommt. Dasselbe trifft auf Umarmungen zwischen Liebenden zu, und meiner Meinung nach hat eine Umarmung eine magische Wirkung:



	nach einem Streit

	wenn Sie sich ausgeweint haben

	nach der Arbeit

	nach dem Sex

	am Ende des Tages

	am Anfang des Tages

	wenn Sie aufstehen

	wenn Sie zu Bett gehen






111.

Sorgen Sie für emotionale Sicherheit

Die Bedeutung dieses Geheimnisses perfekter Liebhaber/innen sollte nicht unterschätzt werden. Fühlt der Mann oder die Frau sich in der Partnerschaft sicher, nimmt das Potenzial für Intimität, gemeinsame Entwicklung und aufregenden Sex exponentiell zu. Denken Sie nur daran, wie lebenswichtig es für ein Kind ist, sich bei den Eltern aufgehoben zu fühlen: Es kann Selbstbewusstsein entwickeln und zu einer selbstständigen Persönlichkeit heranwachsen. Wenn dieses Sicherheitsgefühl jedoch in Frage gestellt ist und das Kind Angst verspürt, wirkt
sich dies auf all seine Handlungen und Überzeugungen in Bezug auf sich selbst und seine Umgebung aus.

Für eine sexuelle Beziehung gilt dasselbe Prinzip von Ursache und Wirkung. Wenn Sie einander nicht das Gefühl emotionaler Sicherheit schenken, ist die Integrität Ihrer Beziehung gefährdet, Ihre Möglichkeiten für persönliches Wachstum werden eingeschränkt und Ihre Stärken untergraben. Testen Sie das emotionale Sicherheitsnetz Ihrer Beziehung, indem Sie sich folgende Fragen stellen:



	Vertrauen Sie Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin Geheimnisse an?

	Haben Sie das Gefühl, dass Sie Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin alles sagen können?

	Wenden Sie sich in Zeiten von Stress oder Krisen an Ihren Partner oder Ihre Partnerin?

	Ist Ihr Partner oder Ihre Partnerin mit Ihren Sorgen und Problemen vertraut?


Wenn Sie alle diese Fragen mit Ja beantworten können, verfügen Sie beide wahrscheinlich über ein hohes Maß an emotionaler Sicherheit. Wenn nicht, müssen Sie im Vertrauensbereich noch ein wenig arbeiten. Ich bin keine Therapeutin – aber ich entdecke das Haar in der Suppe.





112.

Meine Herren, vergessen Sie nicht, dass Sie Hände und Finger haben

Obwohl Frauen die Penetration beim Geschlechtsverkehr sehr genießen, lieben sie das Spiel der Finger – überall. Wie Sie in den Kapiteln »Das Spielebuch für perfekte Leidenschaft« und »Archiv der Klassiker« sehen werden, gibt es viele Handmanöver, mit denen Sie Ihre Herzensdame in Hochspannung versetzen können. Doch vor der Umsetzung steht die Absichtserklärung: Hören Sie nie auf, sie mit Ihren Händen zu erfreuen.





113.

Verwandeln Sie Klagen in Bitten

Es lässt sich nicht leugnen: Egal, wie verliebt man ist, wie sehr man einander zugeneigt ist, wie stark eine Bindung ist – es gibt immer Kleinigkeiten, die man am Partner bemängelt. Niemand ist perfekt, und wir alle haben kleine Schwächen, eigenwillige Standpunkte und – auch wenn wir es oft nicht zugeben möchten  – wirklich ärgerliche Angewohnheiten. Damit die Kommunikation zwischen Ihnen stimmt und um dafür zu sorgen, dass sich keine negativen Gefühle in Ihrer Beziehung breit machen, sollten Sie sich an einen goldenen Rat von Jackie Jaye-Brandt halten: Lernen Sie, wie man Klagen in Bitten verwandelt.

Alle Frauen und Männer, mit denen ich gesprochen habe, bestätigen, dass diese einfache Verhaltensregel ungemein wertvoll
ist. Mary Kate berichtete: »Joe fährt schnell Auto – wirklich schnell, und das jagte mir immer Angst ein. Ich wusste jedoch nicht, wie ich ihn dazu bringen konnte, langsamer zu fahren. Und so beklagte ich mich über seine Raserei. Aber irgendwie hörte er gar nicht, was ich sagte – statt weniger trat er noch stärker aufs Gaspedal!«

Wie Mary Kates Beispiel zeigt, sind Klagen keine konstruktive Vorgehensweise, um eine Änderung unliebsamen Verhaltens zu bewirken. Das Problem wird normalerweise noch verschärft, weil derjenige, an den sich die Klage richtet, nur den damit verbundenen fordernden Ton oder die quengelnde Stimme wahrnimmt. Um zu erreichen, dass Ihr Partner oder Ihre Partnerin Ihnen wirklich zuhört und in Ihrem Sinne handelt, sollten Sie eine Bitte äußern, statt sich zu beklagen. Und um diese Strategie zu untermauern, müssen Sie eine Vereinbarung treffen. Mary Kate und Joe machen Folgendes: Immer wenn Joe zu schnell fährt oder sein Fahrstil Mary Kate Angst macht, sagt sie: »Können wir bitte an unsere Vereinbarung denken?« Sie bittet, statt sich zu beschweren. Jetzt hört Joe, was sie sagt, und er kann darauf reagieren, ohne sich angegriffen zu fühlen und verteidigen zu müssen.

Ständige Klagelieder treiben einen Keil zwischen die Partner. Auf lange Sicht ist es besser, einen freundlichen Ton anzuschlagen, wenn es darum geht, ein echtes Ärgernis zu thematisieren. Doch dazu bedarf es gleichermaßen Durchsetzungsvermögen wie Gelassenheit. Die nebenstehende Tabelle demonstriert den Unterschied zwischen einer Klage und einer Bitte.

Klagen schaffen Distanz, Bitten führen zusammen. Wenn Sie bitten statt klagen, bekommen Sie in den meisten Fällen Ihren Willen. Übrigens: Dieser Kommunikationsstil lässt sich auch auf viele andere Bereiche des Lebens übertragen.






	Klagen
	Bitten


	»Warum bleiben die Hausarbeiten immer an mir hängen?«
	»Es wäre mir eine große Hilfe, wenn du den Müll raustragen würdest.«


	»Deine Hände sind immer kalt.«
	»Es fühlt sich viel schöner an, wenn du deine Hände aufwärmst, bevor du mich berührst.«


	»Du machst beim Sex nie den ersten Schritt.«
	»Ich liebe es, wenn du mich verführst.«


	»Ich habe das Gefühl, dass ich dir nicht wichtig bin.«
	»Wenn du mir das Gefühl gibst, etwas Besonderes zu sein, spüre ich, wie stark unsere Bindung ist.«


	»Du bist dauernd mit deinen Freunden zusammen – ich seh dich kaum!«
	»Ich genieße die Zeit, die wir zusammen verbringen – sie ist enorm wichtig für mich.«


	»Ich hasse Sex früh am Morgen!«
	»Morgens habe ich immer einen so unangenehmen Geschmack im Mund. Nach einer Dusche fühle ich mich gleich ganz anders.«


	»Du bist richtig gemein zu meiner Mutter!«
	»Bitte sei etwas geduldiger mit meiner Mutter. Ich weiß zwar, dass sie eine Nervensäge sein kann, dennoch würde es mir viel bedeuten.«


	»Wir reden nie miteinander!«
	»Lass uns versuchen, öfter miteinander zu reden; das bringt uns näher zusammen.«







114.

Rufen Sie sich magische Momente in Erinnerung

Erfahrene Liebespartner rufen sich immer wieder sinnliche Höhepunkte in Erinnerung. Sie brauchen nur ein wenig in ihrem Gedächtnis zu kramen, und schon wird ihre Lust geschürt und ihr Sexmotor springt an. Je subjektiver solche Erinnerungen sind, umso besser. Egal, ob sie sich daran erinnert, wie sie »ihn« das erste Mal in den Mund genommen hat, oder er daran denkt, wie er ihr einen G-Punkt-Orgasmus bescherte – perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen greifen immer wieder in diese Schatzkiste magischer Momente.

Bei Erica wurde die »Rücklauftaste« in ihrem Gedächtnis gedrückt, als sie den Wocheneinkauf erledigte und frische Minze entdeckte – genau wie die Minze, die sie am Wochenende aus seinem Drink gefischt und gelutscht hatte, bevor sie ihn anschließend mit ihrem nach Minze duftenden Mund erfrischte.





115.

Bringen Sie den Liebespartner zum Lachen

Haben Sie schon einmal ein Paar beobachtet, das einander zum Lachen bringt? Es ist ein bisschen so, als ob man Voyeur spielt: Es hat etwas Magnetisches an sich, mitzuerleben, wie jemand bei seinem Partner auf die nicht sichtbaren Auslöser guter Laune drückt. Ohne Zweifel ist Lachen eines der besten Aphrodisiaka.
Wenn man bei einem Menschen den Sinn für Humor anzapft, entsteht automatisch ein starkes Gefühl der Verbundenheit und eine heilsame Energie. Man hat sozusagen genau die richtige Saite angestimmt und wird das wahrscheinlich auch in Zukunft tun.

Die Mehrzahl der Männer, mit denen ich in den letzten zehn Jahren gesprochen habe, mögen es sehr, wenn ihre Partnerin lacht, speziell wenn sie sie zum Lachen gebracht haben: »Sie können sich gar nicht vorstellen, wie ich mich dann fühle. Ihr Lachen macht mich total glücklich.« Und ein anderer Liebhaber bemerkte weise: »Wenn man die Partnerin zum Lachen bringen kann, ist das Bett schon fast bereitet.«





116.

Freunde und Verwandte sind wichtig

Teilen Sie die Triumphe und Freuden Ihrer Beziehung mit anderen. Bekanntlich ist der Mensch ein soziales Wesen, und wir alle brauchen mehr als nur eine Person um uns herum – selbst wenn der Partner der wichtigste Mensch im Leben, Geliebter und bester Freund zugleich ist. Ein Einzelner kann unmöglich sämtliche Bedürfnisse auf einmal erfüllen. Perfekte Liebhaber/ Liebhaberinnen wissen, dass sie zusätzlich eine Hängematte zur emotionalen Unterstützung brauchen, in der sie sich gelegentlich ausruhen können.

Pflegen Sie deshalb den Kontakt zu Menschen, denen Sie vertrauen, und laden Sie sie ein, an Ihrem Leben und Ihrer Beziehung teilzuhaben. Dadurch erhält auch die Beziehung selbst
Unterstützung. Es geht dabei nicht um eine laufende Meinungsumfrage zu Ihrer Partnerschaft oder um eine Gruppe von Jasagern, die wie Papageien nachbeten, was Sie hören möchten. Ich spreche von Menschen, die wirklich für Sie da sein wollen. Umgeben Sie sich mit Freunden und Verwandten, die Ihnen das Glück und den Erfolg Ihrer Beziehung gönnen und dies mit Ihnen teilen möchten. Der Ort, an dem wir von Herzen kommenden Beistand erfahren, ist der Kreis der Familie und engen Freunde. Eigentlich versteht es sich von selbst, dass Verwandte und Freunde unser Bestes wollen – aber oft übersehen wir sie als Quellen positiven Rückhalts. Denken Sie daran, dass diesen Menschen Ihr Wohlergehen am Herzen liegt, und wenden Sie sich an sie, um Kraft und Unterstützung für Ihre Beziehung zu erhalten.





117.

Lassen Sie den Liebespartner fabulieren, ohne zu korrigieren

Dieser Tipp auf dem Weg zum perfekten Liebhaber beziehungsweise zur perfekten Liebhaberin fällt in die Kategorie »nett zueinander sein«. Die meisten Paare, die länger zusammen sind, haben ihre Standardanekdoten, die immer wieder aufgetischt werden, um ein Schlaglicht auf ihr Leben zu werfen oder Zuhörer zu amüsieren – in jedem von uns steckt schließlich ein Schauspieler. Wahrscheinlich wurden im Lauf der Zeit die Geschichten ausgeschmückt oder nach Gutdünken des Erzählers geändert. Doch perfekte Liebhaber/innen lassen solche
Modifikationen zu, ohne deshalb viel Wirbel zu machen. Was bringt es, den Partner zu korrigieren? Wollen Sie tatsächlich einwerfen: »Ich glaube, ich war diejenige, die ...«? Was haben Sie davon, wenn Sie die etwas von der Wahrheit abweichenden Fakten in aller Öffentlichkeit gerade rücken? Abgesehen von einem Streit vor Publikum gibt es nur wenige Angewohnheiten, die verdrussvoller und peinlicher sind, als wenn der Partner oder die Partnerin einem ständig ins Wort fällt. Das heißt natürlich nicht, dass der andere beim Fabulieren Narrenfreiheit hat. Aber perfekte Liebhaber/innen bewahren sich Diskussionen über den Wahrheitsgehalt von Geschichten aus dem Leben grundsätzlich für später auf – wenn sie allein sind.





118.

Verbringen Sie Zeit allein

Damit meine ich Zeit, die Sie ganz für sich haben. Egal, ob Sie gern lesen, wandern, ins Kino gehen, meditieren oder einfach nur zu Hause herumsitzen und Däumchen drehen – Zeit für sich zu haben nährt Seele und Geist. Die Präsenz eines anderen Menschen nimmt uns immer irgendwie in Beschlag, egal, wie nah wir uns dem oder der Liebsten fühlen. Wer Gelegenheit hat, mit sich allein zu sein, kann tief und gründlich entspannen. Diese innere Entspannung beruhigt und belebt zugleich.

Bei den heutigen Anforderungen in Beruf, Familie und Haushalt ist es oft sehr schwierig, diese Mußestunden zu finden. Doch jedes Paar sollte sich vor Augen führen, dass man zu anderen nur dann gut sein kann, wenn man gut zu sich selbst ist. Wie wäre es beispielsweise, wenn Sie sich bei der Kinderbetreuung
abwechseln würden? Dann muss keiner ein schlechtes Gewissen haben, wenn die Reihe an ihm ist, Zeit für sich zu genießen. Der Partner wird aus eigener Erfahrung verstehen und akzeptieren, wie wichtig dieses Atemholen für eine harmonische Beziehung ist.





119.

Verbringen Sie Zeit allein – zu zweit

Genau wie ein persönliches Zeitkonto für Sie als Individuum eine Kraftquelle ist, gilt dies auch für Sie als Paar. Unternehmungen mit der Familie oder mit Freunden können herrlich sein, anregen und Spaß machen. Um jedoch für Ihre Beziehung neue Kraft zu tanken, sollten Sie auch Zeit allein zu zweit verbringen. Dabei müssen Sie beide gar nichts Großartiges tun.

Ted und Alice verbringen diese Zeit, ohne sich zu berühren – jeder sitzt auf einem separaten Sofa und ist in seine Lieblingslektüre vertieft. Liz und Michael halten sich gern draußen im Garten auf: Liz füttert die Vögel, und Michael widmet sich der Gartenarbeit. Wenn Sie also das nächste Mal ein freies Wochenende ohne Kinder oder Arbeit vor sich haben, lassen Sie es langsam angehen und überlegen Sie, wie Sie sich am besten gemeinsam entspannen können.





120.

Essen Sie oft gemeinsam

Ähnlich wie Sie in der Hektik des Alltags Chancen für »Zeit zu zweit« nutzen sollten, dürfen die Gelegenheiten zum gemeinsamen Essen nicht zu kurz kommen. Wenn zwei Menschen zusammen speisen, erhält nicht nur der Leib Nahrung, sondern auch die Seele. Gegenüber oder Seite an Seite an einem Tisch zu sitzen und sich ein Liebesmahl zu teilen weckt automatisch einen unserer Urtriebe: das Bedürfnis nach Sex. Sehen Sie es so: Mit einem Menschen, mit dem wir normalerweise nicht gemeinsam essen würden, wollen wir auch keinen Sex haben. Diese Verbindung von Sex und Nahrung regt den Appetit in zweifacher Hinsicht an.





121.

Steht Ihr Liebespartner auf Ihrer Liste ganz oben?

Ihre Beziehung wird nicht von Dauer sein, wenn Sie sie nicht ganz oben auf Ihre Prioritätenliste setzen. Liebespartner, für die ihre Beziehung ein ganz wichtiger Teil ihres Lebens ist, nehmen sich instinktiv mehr Zeit für die Liebe – zum Beispiel mit romantischen Abendessen zu zweit, spontanen Kurzreisen, einem gemeinsamen Wellness-Urlaub oder vergnüglichen Sonntagvormittagen im Bett.

Wenn Sie Ihre Beziehung zum Topthema machen, werden Sie schnell merken, dass dies einen in alle Bereiche Ihrer Partnerschaft
durchsickernden Effekt hat. Zugleich keimt in Ihnen auch mehr Energie und Begeisterung für all die anderen Prioritäten in Ihrem Leben.





122.

Fantasievolles Dinner for two

Haben Sie schon einmal ein Dinner in der Badewanne geplant, auf der grünen Wiese, am Ufer eines Teichs oder Sees, am Strand oder im Bett? Wenn nicht, dann wird es höchste Zeit! Verwenden Sie dazu kein Geschirr, sondern denken Sie sich andere Möglichkeiten aus, das Essen zu kredenzen. Hier eine ziemlich verrückte Idee: Ein japanisches Restaurant in Manchester serviert die Speisen auf Frauenkörpern. Können Sie sich über den Busen drapierte Glasnudeln oder einen Kranz aus Sushi um den Bauchnabel vorstellen?

Wenn Sie sich also das nächste Mal zum Essen hinsetzen, beschränken Sie sich nicht auf Teller, die auf dem Tisch stehen! Hier einige Vorschläge:



	Verwandeln Sie das Satinbettlaken in eine Tischdecke.

	Füttern Sie sich gegenseitig.

	Essen Sie nackt oder in offenherziger Kleidung.

	Benutzen Sie kein Besteck, sondern Ihre Finger zum Essen.

	Machen Sie’s wie in Manchester und verwandeln Sie Ihren oder seinen Körper in ein Tablett.






123.

Wer eine Reise tut ...

Bei diesem Tipp hängt der Erfolg von der Planung ab. Nehmen Sie sich Zeit, um sich genau zu informieren und Reservierungen vorzunehmen. Schließlich ist eine wesentliche Zutat der Planung die Vorfreude, und jeder Plan, den Sie machen, erhöht die Vorfreude auf möglichen Sex auf dem Balkon des Hotels, in einer einsamen Gondel in schwindelnder Höhe oder irgendwo in den Bergen in freier Natur.

Die andere wichtige Zutat ist die »Nachfreude« – der positive Effekt eines Urlaubs (egal, ob es zwei oder zehn Tage sind) auf Ihre Beziehung. Auf Reisen können Sie Ihre Alltagssorgen und -pflichten eine Zeit lang hinter sich lassen. Ein Skiwochenende, eine Fahrt in ein Landhotel, ein Aufenthalt in einer Clubanlage oder ein Abenteuertrip wird Sie beide enger zusammenschweißen, weil Sie gemeinsam eine neue Umgebung erkunden und dabei unvergessliche Erinnerungen machen werden. In jeder Hinsicht. Ein Bekannter von mir meinte: »Sex im Hotel ist der beste Sex!« Wenn Sie also keine längere Reise planen können, dann buchen Sie einfach irgendwo ein Hotelzimmer und verbringen die Nacht in einem fremden Bett. Der Tapetenwechsel wird Ihrem Liebesleben garantiert gut tun.





124.

Kleine Fluchten aus dem Alltag

Sie haben keine Zeit, um zu verreisen? Für einen Ausflug haben Sie bestimmt Zeit! Ein Ausflug ist ein Tagesereignis – eine kurze Fahrt, die Sie an einem Nachmittag durchführen können. Und auch hier zahlt sich das Vergnügen, zusammen unterwegs zu sein und eine gemeinsame Unternehmung zu genießen, aus.

Ein Ausflug kann Sie in einen Park führen, in ein Einkaufszentrum vor den Toren der Stadt, in ein Museum, oder es könnte ein Zoobesuch mit den Kindern oder mit Freunden sein. Ein Ausflug ist im Prinzip alles, wobei Sie beide Gelegenheit haben, den Alltag für eine Weile hinter sich zu lassen. Solche kleinen Fluchten aus dem Alltag haben eine belebende Wirkung auf Ihre Beziehung und sorgen für Ausgleich und Abwechslung im gewohnten Trott der Verpflichtungen.





125.

Sex als Planspiel

Sie meinen, es versteht sich von selbst, dass man Sex plant? Sie denken, auf Planung kommt es beim Sex nun wirklich nicht an? Weder das eine noch das andere stimmt! Erinnern Sie sich einmal an die erste Zeit Ihrer Beziehung. Haben Sie da Sex nicht richtiggehend strategisch geplant? Sie wollten doch, dass es wirklich passiert! Aus genau diesem Grund sollten Sie Sex auch
dann planen, wenn Sie schon länger zusammen sind: damit es passiert!

Die Idee zu diesem Tipp kam mir durch ein Interview, das die Zeitschrift Men’s Health mit mir führte. Das Thema lautete: »Wie kann man wieder den heißen, spontanen Sex wie früher erleben?« Ich fragte den Interviewer, was er mit spontanem Sex meinte, und seine Definition lautete, »Sex, den man auf einer Party, bei einem Date, in den Flitterwochen oder im Urlaub erlebt«. Meine Antwort auf seine Frage fiel kurz aus: »Man plant ihn.« Er erwiderte: »Nein – also wirklich. Dazu ist sicherlich mehr erforderlich.« Ich runzelte die Stirn und fragte: »Was war bei den Gelegenheiten, die Sie gerade aufzählten, nicht geplant? Alles daran war geplant, weil man erwartete, dass es passiert.«

Wichtig für die Planung von Sex ist, dass Sie Ihre mentalen Hausaufgaben machen. Wenn Sie sich Sex wünschen, wird es höchstwahrscheinlich auch dazu kommen.





126.

Achten Sie auf Ihren Körper

Es ist eine ganz einfache Formel: Je mehr Sie auf Ihren Körper achten, je mehr Sie für Ihre körperliche und geistige Fitness tun, desto mehr Energie – nicht zuletzt sexuelle Energie – werden Sie haben und desto besser können Sie sich den Auswirkungen des Alterns widersetzen. Ich will hier nicht alles auflisten, was Sie für Ihre Gesundheit tun können, sondern nur ein paar wesentliche Punkte erwähnen, denen Sie Aufmerksamkeit schenken sollten:




	Ernährung: Ernähren Sie sich ausgewogen und nehmen Sie reichlich Obst und Gemüse, Ballaststoffe, Vollkornprodukte und pflanzliches Eiweiß zu sich. Meiden Sie Fertiggerichte und fettes Fleisch.

	Bewegung: Wie oft Sie sich sportlich betätigen, hängt ganz von Ihnen ab, aber versuchen Sie, sich regelmäßig zu bewegen. Suchen Sie sich eine Sportart aus, die zu Ihnen passt und die Ihnen Spaß macht. Schon ein fünfzehnminütiger flotter Spaziergang am Tag hält fit und baut Kalorien ab.

	Meditation und Yoga: Meditation verbessert Ihr Vermögen, sich zu entspannen. Entspannung stärkt das Immunsystem und damit die Abwehr von Krankheiten. Wenn Ihnen Yoga oder Meditation nicht liegen, probieren Sie eine andere Methode zum Stressabbau.

	Ausreichender Schlaf: Eine allgemeine Richtschnur sind acht Stunden. Doch für ausreichenden Schlaf zu sorgen, damit der Körper erfrischt wird, ist bisweilen schwierig. Schalten Sie den Fernseher frühzeitig aus, meiden Sie Koffein nach 15 Uhr und richten Sie Ihr Schlafzimmer so ein, dass der Schlaf gefördert wird.

	Seien Sie maßvoll bei Alkohol. Gegen ein Glas Wein oder Bier nach einem hektischen Tag ist sicherlich nichts einzuwenden. Zu hoher Alkoholkonsum führt jedoch zu Depressionen und Schlafstörungen und kann sich höchst negativ auf Ihre Beziehung und Ihr Sexleben auswirken.







127.

Spornen Sie den Liebespartner an, auf sich zu achten

Genau wie es in Ihrer Verantwortung liegt, auf Ihr gesundheitliches Wohl zu achten, wollen Sie sicherlich auch, dass der Mensch, den Sie lieben, sich um seine Gesundheit kümmert. Schließlich soll er/sie Ihnen lange erhalten bleiben. Für Ihre Beziehung ist es wichtig, dass Sie beide fit sind. Punktum. Sagen Sie Ihrem Partner beziehungsweise Ihrer Partnerin: »Ich wünsche mir, dass du gesund bist und bleibt.« Dazu müssen Sie sie nicht zu einer Diät zwingen oder ihn nicht ermahnen, ins Fitnessstudio zu gehen. Aber Sie könnten daran erinnern, dass der letzte Check-up beim Arzt schon lange zurückliegt. Machen Sie ihm/ihr klar, wie viel es Ihnen bedeutet, wenn er/sie auf sich achtet, und ermutigen und unterstützen Sie ihn/sie dabei. So sagte eine Frau zu ihrem neuen Partner: »Ich habe so lange auf dich gewartet. Ich habe Angst, dich wieder zu verlieren, wenn du deine Gesundheit vernachlässigst.«





128.

Ein gepflegtes Äußeres zieht an

Was meint ein Mann damit, wenn er von der Dame seines Herzens sagt: »Sie ist sehr gepflegt.«? Normalerweise ist es eine galante Umschreibung für den Aufwand, mit dem sie für ihr gutes Aussehen sorgt. Ein Aufwand, der sich auch für ihn lohnt, denn ihr gepflegtes Äußeres wirkt auf ihn äußerst anziehend.
Und das gilt gleichermaßen mit umgekehrten Vorzeichen. Hier die Mimimalanforderungen für beide Geschlechter:



	Männer wie Frauen sollten regelmäßig einen Friseurbesuch einplanen.

	Frische, saubere Kleidung und geputzte Schuhe sollten selbstverständlich sein. Meine Herren – wenn Sie wüssten, wie sehr Frauen beim Mann auf die Schuhe achten!

	Entfernen Sie Härchen in der Nase und an den Ohren (das gilt besonders für »haarige« Männer).

	Egal, ob Sie sich in einem Salon die Nägel maniküren lassen oder zu Hause selbst zur Feile greifen, beide Geschlechter sollten ihren Fingernägeln Aufmerksamkeit schenken: Schließlich wollen Sie mit Ihren Fingern auf der Klaviatur der Lust spielen! Und sicherlich steht Ihnen nicht der Sinn danach, mit angeknabberten, schmutzigen oder eingerissenen Fingernägeln berührt werden.

	Reinigen Sie regelmäßig Ihre Zähne und lassen Sie vom Zahnarzt Zahnstein entfernen. Nehmen Sie alle Utensilien für eine gründliche Zahnpflege mit, wenn Sie unterwegs sind.

	Schlechter Atem ist normalerweise das Resultat natürlicher Bakterien im Mund, die Nahrungsreste verarbeiten. Bürsten Sie Ihre Zunge und das Gaumendach, da sich dort viele Nahrungsmittelreste festsetzen. Ihre Mutter hatte Recht: Nach jeder Mahlzeit die Zähne putzen! Wenn Sie etwas Scharfes essen, sollten Sie hinterher die Petersiliendekoration kauen; Petersilie enthält ätherische Öle, die den Atem auf natürliche Weise erfrischen.

	Meine Damen: Schamhaarstoppeln von einer zu lange zurückliegenden Rasur könnten bei ihm am Penisschaft Abschürfungen hervorrufen – genau wie seine Bartstoppeln
sich auf Ihrer Haut rau anfühlen. Die Wachsentfernung von Haaren in der Bikinizone ist im Allgemeinen besser, da die nachwachsenden Haare feiner und weicher sind.

	Für den Intimbereich ist Wasser und eine sehr milde Seife zur Reinigung am besten geeignet, da es sonst zu Irritationen der Schleimhäute und in der Folge zu einer Scheideninfektion kommen kann.

	Die Schweißdrüsen im Genitalbereich ähneln den Schweißdrüsen in den Achselhöhlen und geben einen dickflüssigeren Schweiß ab, der mit den von Natur aus vorhandenen Bakterien auf der Haut reagiert, wodurch unser »Naturduft« entsteht. Dieser natürliche Duft kann sich jedoch schnell in unangenehmen Körpergeruch verwandeln, wenn dieser Bereich nicht sauber gehalten wird.

	Meine Damen: Die meisten Männer möchten Ihren frischen, natürlichen Duft riechen – nicht irgendeine Frühlingsblumenmischung. Verzichten Sie daher auf zu stark duftende Wasch-, Pflegepräparate und Shampoos.






129.

Sorgen Sie für Ihr seelisch-geistiges Wohlbefinden

Machen wir uns nichts vor: Wir alle stammen aus Familien, in denen nicht alles perfekt war, und jeder von uns hat Enttäuschungen, Verletzungen und »Wachstumsschmerzen« erlebt. Im Klartext heißt das: Jeder Mensch schleppt irgendwelche Probleme mit sich herum. Doch statt sich auf die Lösung dieser Probleme zu versteifen (bei einigen ist eine Lösung gar nicht möglich),
sollten wir zu verstehen versuchen, wie sie sich auf unser Leben auswirken.Wenn man seine Probleme klar erkennt, kann man leichter damit umgehen und sie akzeptieren – und sie werden letztendlich auch unbedeutender. Wir müssen die Verantwortung für emotionale Narben übernehmen, die sich möglicherweise gebildet haben. Die folgenden Vorschläge können dazu beitragen, für Klarheit im Gefühlsbereich zu sorgen:



	Führen Sie Tagebuch.

	Lesen Sie Bücher und besuchen Sie Seminare über Persönlichkeitsmanagement.

	Bringen Sie Ihren Geist durch Meditation zur Ruhe.

	Vertrauen Sie sich einem guten Freund/einer guten Freundin an.

	Wenn Sie sich von bestimmten Problemen überwältigt fühlen, sollten Sie professionellen Rat suchen.


Unsere Gefühle sind das Tor zu unserem Körper, und wenn wir uns innerlich nicht wohl fühlen, wirkt sich das auch auf unsere Sexualität aus. Seien Sie sich der engen Verbindung zwischen Ihrer emotionalen und Ihrer sexuellen Gesundheit bewusst und achten Sie auf Ihr Gefühlsleben.





130.

Machen Sie Komplimente

Wussten Sie, dass wir von Natur aus dazu neigen, unsere schmeichelhaftesten und positivsten Gedanken über andere für uns zu behalten? Aus unzähligen Gründen scheinen wir beim
Loben die Bremse zu ziehen, statt dem Partner oder der Partnerin auf die Schulter zu klopfen. Perfekte Liebhaber/innen üben keine Zurückhaltung, wenn es um die gegenseitige Anerkennung geht.

Als meine Zwillingsschwester Dede einmal mit ihrem Mann von einer Party nach Hause fuhr, machte Craig eine Bemerkung über eine Freundin: »Carol ist toll – sie hat wirklich Mumm. Sie sagt immer, was sie denkt.« Meine Schwester fragte: »Warum meinst du, dass das etwas so Besonderes ist?« Craig erwiderte: »Weil sie dir darin so ähnlich ist.« Dedes verdutzter Blick führte dazu, dass Craig deutlicher wurde: »Carol besitzt dieselbe Offenheit, die ich an dir schon immer liebe. Aber mit dir kann sie nicht mithalten.«

Wenn Sie also das nächste Mal denken, wie wunderbar Ihr Partner oder Ihre Partnerin ist, belassen Sie es nicht beim Gedanken, sondern rücken Sie mit der Sprache heraus. Halten Sie sich bei Komplimenten nicht zurück. Perfekte Liebhaber/innen wissen, dass ihre Gefühle erst dann einen Nährboden finden, wenn sie die Botschaft dem Objekt ihrer Begierde direkt mitteilen.





131.

Meine Herren, tun Sie das, was Sie sagen

Meiner Meinung nach ist das einer der wichtigsten Tipps in diesem Buch. Perfekte Liebhaber männlicher Couleur wissen, dass ihre Worte rein gar nichts bedeuten, wenn ihnen keine Taten folgen. Eine Frau muss sich auf das Wort eines Mannes verlassen
können. Wenn Sie also sagen, dass Sie »früh« nach Hause kommen werden, sollten Sie nicht erst um 20 Uhr eintrudeln, wenn die Kinder schon im Bett sind. Wenn Sie Ihrem Nachwuchs am Samstag einen Zoobesuch versprechen, müssen Sie Ihr Versprechen wahr machen – nicht nur um der Kinder willen, sondern auch für Ihre Frau: Vielleicht ist dies der einzige Tag, an dem sie in dieser Woche Zeit für sich hat. Für Frauen ist es so ziemlich das Schlimmste, wenn ein Mann nicht zu seinem Wort steht. In diesem Fall schaltet sie ihn einfach aus – sozusagen in Runde eins.

Ein Bekannter beschrieb es ganz treffend: »Männer können sich nicht an die Dinge erinnern, die sie gesagt haben, und Frauen können nicht vergessen, was ein Mann gesagt hat.« Lassen Sie sich also von der Binsenwahrheit leiten, dass es im Schlafzimmer nur dann zu Aktivitäten kommt, wenn Sie Ihre Worte in Taten verwandeln.





132.

Körperkontakt verbindet

Es hat einen ganz einfachen Grund, warum Frühchen aus der Isolation des Brutkastens genommen und am Körper gehalten werden: Der Mensch braucht Körperkontakt, um gesund zu bleiben. Damit Ihr Sexleben gesund bleibt, sollten Sie immer auf Nähe setzen. Legen Sie Ihren Kopf in ihren Schoß, wenn sie es sich auf dem Sofa gemütlich macht. Gehen Sie Arm in Arm spazieren. Lassen Sie Ihre Hand auf seinem Oberschenkel ruhen, wenn Sie im Auto unterwegs sind. Das sorgt für mehr Verbundenheit als die öffentliche Zurschaustellung von Zuneigung.





133.

Meine Damen, demonstrieren Sie ihm mit einer Umarmung, dass Sie ihn wollen

Sie meinen, dieser Tipp sei banal? Sie glauben gar nicht, wie viele Männer mir berichten, was für ein starkes körperliches Statement eine Umarmung ihrer Partnerin für sie darstellt. Kulturell betrachtet sind es die Frauen, die den Zugang zum Sex kontrollieren. Und so ist eine Frau seit jeher daran gewöhnt, dass der Mann sich ihr nähert, um Intimität herzustellen. Mit anderen Worten: Die Frau geht davon aus, dass der Mann den ersten Schritt macht.Wenn Sie jedoch den Spieß umdrehen und ihm mit einer Umarmung (und zwar einer hingebungsvollen) ganz nah auf den Pelz rücken, ist dies eine unmissverständliche Botschaft an ihn. Vielleicht ist sich eine Frau dessen nicht unbedingt bewusst, aber für einen Mann heißt das übersetzt: Ich will deinen Körper; es ist schön, dich ganz nah zu spüren; ich fühle mich sicher bei dir. Meine Damen, es gibt keine bessere Methode, ihm zu zeigen, dass Sie ihn mit Haut und Haaren wollen!

Samantha erzählte, ihr Mann hätte zu Beginn ihrer Beziehung zu ihr gesagt: »Bitte umarme mich einfach. Ich habe davon geträumt, wie du mich in den Armen hältst.« Sie erinnert sich, wie sie nach der ersten gemeinsamen Nacht aufwachte und er ihr schlafend den Rücken zuwandte. Doch statt aufzustehen, kuschelte sie sich an ihn. Er schlief noch immer, aber das Seufzen seines Körpers signalisierte ihr, dass sie den richtigen Knopf gedrückt hatte. Sie wunderte sich darüber, denn eigentlich hatte sie doch »gar nichts getan«. Doch ich erklärte ihr,
dass es für einen Mann mehr als nur ein körperliches Gefühl ist, wenn die Geliebte ihm ganz nah kommt.

Bei diesem Geheimnis geht es darum, das Feuer der Leidenschaft zu schüren, indem Sie ihm mit einer Umarmung demonstrieren, dass Sie Lust auf ihn haben. Nutzen Sie die Chance, gehen Sie auf ihn zu, nehmen Sie ihn in die Arme und drücken Sie Ihren Körper fest an den seinen. Wenn Sie auf diese Weise in seine Intimsphäre eindringen, zeigen Sie ihm, wie sehr Sie ihn begehren und von seiner Männlichkeit angezogen werden. Das können Sie ruhig auch in der Öffentlichkeit tun. Männer lieben es nämlich, wenn andere Zeuge davon sind, dass Sie verrückt nach ihm sind! Denken Sie aber daran: Es geht hier nicht um flüchtige Berührungen, sondern um innigen Körperkontakt.





134.

Starten Sie mit Zärtlichkeiten in den Tag

Das ist ein ebenso simpler wie plausibler Tipp. Genau wie Sie vor dem Einschlafen Händchen halten oder sich einen Gutenachtkuss geben, sollten Sie den neuen Tag mit Zärtlichkeiten begrüßen. Schmusen Sie ein wenig oder kuscheln Sie sich liebevoll aneinander, bevor Sie aufstehen. Es gibt keine warmherzigere Art, »guten Morgen« zu sagen und zu zeigen, dass in Ihrer Beziehung alles in Ordnung ist.





135.

Suchen Sie nicht nach Problemen

Jeder von uns kennt Zeitgenossen, in deren Leben sich dauernd irgendein Drama abzuspielen scheint. Deren Unfähigkeit zum Glücklichsein sei Ihnen eine Warnung! Statt sich in Ihrer Beziehung wie ein Polizist zu verhalten und nach Dingen zu suchen, die nicht in Ordnung sind, rate ich Ihnen zur umgekehrten Vorgehensweise: Konzentrieren Sie sich in erster Linie auf das, was funktioniert.





136.

Kleidungsstücke – nur für vier Augen bestimmt

Ich spreche hier von Unterkleidung – aber wenn ein schwarzer Ledergürtel oder ein sexy T-Shirt Ihren Appetit anregt, warum nicht? Wie immer zählt nur, was Ihnen beiden Spaß macht. Worauf dieser Tipp hinausläuft, ist wohl ziemlich eindeutig: zu lernen, die Signale so zu stellen, dass der andere spürt, es liegt Sex in der Luft. Wenn das scharlachrote Seidentuch um ihre Schultern liegt, steigt seine Vorfreude auf den gemeinsamen Abend. Wenn sie sieht, dass er den schwarzen Rolli trägt, den sie ihm zu Weihnachten geschenkt hat, weiß sie, dass er sie auf dem Sofa (neben dem der Weihnachtsbaum stand) lieben will. Wenn unter ihrer Bluse das graue Spitzenbustier hervorschaut, wird ihm siedend heiß werden. Finden Sie Ihre ganz persönlichen
Ausdrucksmöglichkeiten, um sich gegenseitig verdeckte Botschaften als eine Form des Vorspiels zu übermitteln, die einzig und allein aussagen: »Ich will dich.«





137.

Meine Damen, gönnen Sie ihm eine Verschnaufpause, wenn er heimkommt

Hierbei geht es um ein simples, jeden Tag ablaufendes Ritual, das auf den ersten Blick nichts mit Sex zu tun hat. Aber letztlich hat es doch wieder mit Sex zu tun. Wenn die Herren der Schöpfung nach einem langen Arbeitstag zur Tür hereinkommen, steht ihnen der Sinn erst einmal nach Entspannung, bevor sie irgendetwas anderes tun. Egal, wie sehr Sie darauf brennen zu erfahren, was an diesem Tag bei ihm im Büro vorgefallen ist – als Erstes braucht Ihr Partner eine Verschnaufpause, um den Übergang vom Arbeitstag zum Feierabend zu finden.

Erinnern Sie sich einmal an die Kinofilme der fünfziger Jahre: Der Ehemann kommt nach Hause, und seine treu ergebene Frau heißt ihn an der Haustür mit einem Cocktail in der einen und den Hausschuhen in der anderen Hand willkommen. Nun will ich Ihnen keinesfalls vorschlagen, meine Damen, dass Sie so weit gehen sollen. Und natürlich weiß ich, dass Sie möglicherweise beide einen langen Arbeitstag hinter sich haben. Dennoch hat dieses Szenario aus der Vergangenheit etwas für sich: Entspannung, Wiedersehensfreude und Verbundenheit vereinen sich in einem häuslichen Zeremoniell.

Es muss nicht mit einem Glas Wein oder Bier sein (obwohl
an manchen Tagen nichts dagegen spricht) – aber Sie sollten Ihrem Partner eine kurze Auszeit zugestehen, damit er anschließend für Sie und die Familie wieder ganz präsent sein kann. Fünf Minuten, länger muss die Übergangsphase gar nicht dauern, in der Sie einander signalisieren, dass das Ende des Arbeitstages und der Beginn der gemeinsamen Zeit zu Hause gekommen ist.





138.

Führen Sie keine Fehlerliste

Vergeben Sie einander Fehler, statt immer wieder darauf herumzureiten, auf welche Weise der Partner oder die Partnerin Sie enttäuscht oder verärgert hat. Andernfalls werden negative Energien in der Beziehung verstärkt. Solche negativen Energien nehmen rasch ein Eigenleben an und dringen in alle Bereiche der Beziehung ein. Es kann ganz harmlos beginnen: »Verdammt, er hat schon wieder vergessen, die Wäsche zur Reinigung zu bringen!«, und schon bald denken Sie: »Er hält nie, was er verspricht. Er ist total unzuverlässig. Ich kann mich nie auf ihn verlassen. Diese Beziehung funktioniert einfach nicht.«

Ich übertreibe hier keinesfalls. Eine negative Bemerkung hat das Potenzial, sich wie ein Virus auszubreiten. Wenn Sie jedoch den Geist der Vergebung in Ihrer Partnerschaft aufrechterhalten, wenn Sie Enttäuschung in Worte fassen, nichts schwären lassen, dann erreichen Sie zwei Dinge auf einmal: 1) Sie machen quälenden Gedanken Luft, und 2) Sie geben Ihrem Gegenüber die Chance zu reagieren, bevor sich Wut und Unmut wie ein Geschwür breit machen.





139.

Freuen Sie sich an den kleinen Dingen

Jeder Tag schenkt neue Möglichkeiten, sich an den kleinen Dingen des Lebens zu erfreuen. Ich bezeichne diese kleinen Glücksmomente als »grünes Licht für tollen Sex«. Es ist wichtig, solche Momente zu registrieren und sie zu schätzen. Sei es, dass Sie den Duft der Rosensträucher genießen, die er im letzten Jahr für Sie gepflanzt hat, oder Stolz empfinden, wenn andere Frauen Ihren Mann beim Betreten eines Restaurants bewundernd anstarren. Es kann ebenso das Gefühl der Geborgenheit sein, das ein Mann verspürt, wenn seine Frau ihm ungefragt einen Drink bringt, während er sich nach der Arbeit auf dem Sofa entspannt.

Perfekte Liebhaber/innen wissen, dass es die unspektakulären Ereignisse und die liebevollen »Nebensächlichkeiten« sind, die den Zusammenhalt und die Stabilität einer Partnerschaft ausmachen und eine Beziehung mit Leben und Atem erfüllen. Aus der Freude, die Sie selbst an den kleinsten Augenblicken des Glücks haben, knüpfen Sie ein starkes Netz, das Ihrer Liebe Dauerhaftigkeit verleiht.



Das Spielebuch

für perfekte Leidenschaft


Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen verfügen über ein bestimmtes Wissen in Sachen Sex.Wissen, das sie mit ihrer Zunge, ihren Händen und ihren intimsten Körperteilen umsetzen. Da es perfekten männlichen wie weiblichen Liebhabern darum geht, einander grenzenloses Vergnügen zu bereiten, schöpfen sie alle Möglichkeiten aus, um die Leidenschaft immer wieder neu zu entfachen und sich die Lust auf Sex dauerhaft zu bewahren. In diesem Kapitel des Buches mache ich Sie mit der Kunst erotischer Liebesspiele vertraut, die Ihren Partner oder Ihre Partnerin in Ekstase versetzen werden. Sie bekommen eine Vielzahl von Tipps und Anregungen, wie Sie das Vorspiel verbessern können, frischen Wind in Ihr Liebesleben bringen und dafür sorgen, dass Sie niemals aus der Übung kommen. In einer Reihe von Ratschlägen geht es außerdem darum, die spirituelle Seite der Sexualität in einer Beziehung zu vertiefen.

Diese Tipps, die ich dem vertrauensvollen Feedback meiner unzähligen Seminarteilnehmer/innen verdanke, wurden von meinen engagierten Feldforschern getestet. Dass sie bei vielen Männern und Frauen funktionieren, bedeutet allerdings nicht, dass sie das bei jedem tun. Probieren Sie diejenigen Tipps und Tricks aus, die Sie neugierig machen, und denken Sie daran, dass eine offene Einstellung zur Sexualität eine der wichtigsten Voraussetzungen für perfekte Leidenschaft ist. Sie ahnen gar nicht, welchen Orkan der Lust gemeinsame erotische Spielstunden entfachen können!







140.

Meine Damen, Sie sollten wissen, was ihn in Stimmung bringt

Wissen ist Macht. Auch wenn Sie die Grundschritte, um einen Mann sexuell zu erregen, bereits beherrschen, lässt sich die Kunst der Verführung noch perfektionieren. Ich will mich kurz fassen: Wenn Sie wissen, dass es sein Blut in Wallung bringt, wenn Sie beim Abendessen den pinkfarbenen Seidenstring erwähnen, den Sie tragen – was hält Sie dann zurück? Wenn Sie wissen, dass es ihn total erregt, wenn Sie ihm sagen, was Sie später mit ihm vorhaben – warum gönnen Sie ihm diese Vorfreude nicht? Zu wissen, was die Leidenschaft im Partner weckt, ist eine Garantie für knisterndes Feuer in Ihrem Sexleben. Finden Sie die Winke heraus, die am besten wirken, damit Ihr Partner beziehungsweise Ihre Partnerin ganz heiß wird. Das müssen nicht unbedingt Winke mit dem Zaunpfahl sein wie beispielsweise aufreizende Kleidung oder Hüllenlosigkeit. Oft reicht schon eine subtile Andeutung aus, um gemeinsam den direkten Weg ins Schlafzimmer zu finden.

Solche Winke sind Teil der hohen Kunst, den Partner anzutörnen. Für Richard ist es Zoes Haar. Zoe hat langes, wild gelocktes rotes Haar, das sie normalerweise glatt fönt, um es zu bändigen. Trägt sie ihre Haarpracht offen und lockig, erregt das Richard ungemein, obwohl Zoe findet, dass es furchtbar unordentlich aussieht. »Ich liebe ihr wildes Haar«, schwärmte Richard. »Wenn sie es natürlich belässt, ist dies ein Signal für mich, dass der Abend aufregend zu werden verspricht!« (Zoes Lächeln sprach Bände, als Richard dies sagte, da sie sich der Rapunzel-Macht ihrer Mähne voll bewusst ist.)





141.

»Liebling, ich hätte heute Abend gern ein Stück Pizza«

Perfekte Liebhaber/innen verfügen über ihren eigenen Wortschatz, um sich außerhalb der eigenen vier Wände intime Wünsche zu übermitteln. Obwohl dieser »Geheimcode« jedes Paares ganz individuell ist, ist er immer witzig und für beide eindeutig. Timothy teilt seiner Herzensdame Lilly mit, dass er ihr mit dem Mund Vergnügen bereiten möchte, indem er Lust auf Pizza verlauten lässt. Natürlich weiß Lilly, dass es ihm in Wirklichkeit nicht um ein Stück Pizza geht. Äußert sie großen Appetit auf einen bestimmten Nachtisch, ist das ihre verschlüsselte Botschaft, dass sie Timothy oral befriedigen möchte.





142.

Meine Herren, Sie sollten wissen, was sie in Stimmung bringt

Eigentlich lehne ich Verallgemeinerungen ab, aber manchmal sind sie einfach notwendig und hilfreich. In diesem Fall, meine Herren, behaupte ich, dass es Ihre Partnerin viel mehr in Stimmung bringt, wenn Sie für ihre Entspannung sorgen, statt sie mit einer bestimmten Taktik zu beglücken. Sie fragen sich, wie Sie es schaffen können, dass sie locker wird? Das hängt ganz davon ab, wie Ihre Partnerin am besten den mentalen, emotionalen und physischen Zustand erreicht, in dem sie offen für Sex ist. Räkelt sie sich gern in der Badewanne? Schmust sie gern?
Träumt sie von einem romantischen Abendessen zu zweit? Wenn Sie nicht sofort eine Antwort parat haben, müssen Sie es herausfinden:

 



Schritt eins: Fragen Sie sie. Möglicherweise kommt ihre Antwort wie aus der Pistole geschossen.

 



Schritt zwei: Wählen Sie drei Optionen aus und achten Sie auf ihre Reaktion:



	Lassen Sie ihr ein duftendes Schaumbad einlaufen.

	Sorgen Sie dafür, dass sie Zeit und Muße für sich hat, indem Sie die Kinderbetreuung für eine halbe Stunde übernehmen.

	Zünden Sie im Schlafzimmer, im Bad oder im Wohnzimmer Kerzen an und legen Sie ihre Lieblings-CD ein.

	Reichen Sie ihr ein Glas Wein oder ihr Lieblingsgetränk.

	Bieten Sie ihr eine Massage an.

	Kombinieren Sie diese Liebesbeweise auf beliebige Weise.


Schritt drei: Wenn Sie damit noch nicht ins Schwarze getroffen haben, müssen Sie weiterforschen, indem Sie ihr andere Vorschläge zur Entspannung unterbreiten.

 



Wenn Ihre Liebste relaxed ist – auf allen Ebenen –, dann sollte es ein Leichtes sein, sie zu verführen. Hier einige Tipps, wie Sie sie vom entspannten Zustand in den Erregungszustand versetzen können:



	Nehmen Sie sich lange Zeit für das Vorspiel (lesen Sie dazu auch die Tipps 152–161).

	Berühren und streicheln Sie sie überall, nur nicht an den Geschlechtsteilen.

	Verwöhnen Sie sie mit Ihrer Zunge.






143.

Meine Herren, Sie sollten wissen, was ihr die Lust raubt

Genauso wichtig wie die Kenntnis der Lust machenden Investitionen ist das Wissen, was der Partnerin die Lust raubt. Warum? Natürlich um zu vermeiden, dass dies passiert! Sie sagen, dass sei selbstverständlich – warum würde jemand absichtlich versuchen, der Partnerin die Lust zu nehmen? Vielleicht überrascht es Sie, aber aus meinen Seminaren weiß ich, dass Männer vieles, was eine Frau abtörnt (beispielsweise das Kneifen der Brustwarzen), dennoch weiterhin tun. Vielleicht sind sie nicht ganz bei Bewusstsein (das heißt, sie schlafen schon halb) und kriegen deshalb nicht mehr mit, was sie da anrichten, oder sie wurden durch diverse Quellen falsch programmiert und meinen, dass es trotzdem funktioniert. Nein, meine Herren, wenn Sie ein perfekter Liebhaber sein und den tollsten Sex Ihres Lebens genießen wollen, ist für gedankenloses Benehmen kein Platz. Sie müssen herausfinden, was Ihrer Partnerin missfällt, und solche Aktionen bewusst vermeiden.

Sabine erzählte, dass ihr Ex-Freund Sam die ärgerliche Angewohnheit hatte, Pullover zu tragen, wenn die beiden ausgingen. Was daran für Sabine ärgerlich war? Sie hatte ihm wiederholt gesagt, wie sexy sie ihn findet, wenn sein Brusthaar oben aus dem Hemd herausspitzt. Warum trug Sam trotzdem Pullis statt Hemden? Für Sabine war die Sache klar: »Er war einfach schwer von Begriff. Er konnte den Zusammenhang nicht herstellen, dass mir der Sinn eher nach Sex gestanden hätte, wenn er sich in einem gut sitzenden Hemd präsentiert hätte.«


Einem Paar gelang es, sich auf halber Strecke zu treffen. Jeff wusste, dass seine Freundin Michelle es abstoßend fand, wie sein Atem nach einer durchzechten Nacht mit Freunden roch. Sie weigerte sich, in seine Nähe zu kommen, und quartierte ihn manchmal sogar aufs Sofa aus. Jeff wollte seine Männerrunde nicht aufgeben, aber er wollte auch seiner Freundin nicht die Lust vergällen, und so fand er folgende Lösung: Statt wie bisher Scotch zu trinken, ging er zu Wodka über, der keinen Geruch hinterlässt. Michelle bemerkte: »Bisweilen riecht Jeff etwas nach Medizin, aber das ist bei weitem nicht so schlimm wie früher seine Scotch-Fahne.«

Wenn Sie Ihr Wissen über die Vorlieben und Abneigungen Ihrer Partnerin konstruktiv nutzen und spielerisch einsetzen, wird es in Ihrer Beziehung knistern, statt dass sie im Sande verläuft. Zu wissen, was den anderen erregt, ist ein Aphrodisiakum. Etwas zu tun, was seine Lust schwinden lässt, ist ein Beziehungsgift.





144.

Meine Herren, sorgen Sie für Verbundenheit

Was macht Frauen am meisten an? In den vielen Jahren, in denen mir so manche Frau gesagt hat, was sie wirklich erregt, habe ich immer wieder eine Antwort gehört: Verbundenheit. Wenn Sie also Ihre Partnerin das nächste Mal richtig in Stimmung bringen wollen, meine Herren, konzentrieren Sie sich auf den Liebesfaktor Verbundenheit. Manchmal reicht schon ein liebevoller Blick. Ein Mann erzählte, dass er seiner Frau jeden
Morgen eine Kusshand zuwirft, bevor er das Haus verlässt. Verbundenheit demonstrieren Sie auch dadurch, dass Sie den Anruf Ihrer Partnerin im Büro immer entgegennehmen – wie hektisch der Arbeitstag auch sein mag – und sie am Telefon mit einer Stimme begrüßen, die nur ihr vorbehalten ist.

Wahre Verbundenheit kommt nicht über Nacht zustande. Und dazu müssen Sie Ihre Partnerin kennen – seelisch, geistig und körperlich. Aber ich gehe davon aus, dass Sie einen Teil Ihrer Hausaufgaben als perfekter Liebhaber schon gemacht haben, sodass Sie bereits auf dem besten Weg sind.





145.

Meine Herren, zeigen Sie ihr, wie wunderbar Sie ihren Körper finden

Was eine Frau neben der eben erwähnten Verbundenheit gleichfalls ungemein erregt? Wenn Sie ihr zeigen, wie wunderbar Sie ihren Körper finden. Beginnen Sie mit Worten. Frauen sind verbale Wesen. Sie reden gern und haben Freude an Sprache. Macht ein Mann einer Frau Komplimente – über einen Bereich ihres Körpers, von dem er ganz besonders hingerissen ist, oder über das wunderbare Geschöpf in seiner Gesamtheit –, so blüht sie regelrecht auf.

Nachdem Sie ihr mit Worten ein gutes Gefühl gegeben haben, zeigen Sie Ihre Empfindungen mit Ihren Händen. Streicheln Sie ihren Körper und halten Sie dabei Augenkontakt. Wenn Sie nicht schon jetzt rittlings auf Ihnen sitzt, wird es garantiert nicht mehr lange dauern!





146.

Fotos sagen die Wahrheit

Vor einigen Jahren las ich den Artikel eines Therapeuten, der beschrieb, was Fotos über Paare offenbaren. Wenn zwei Menschen sich miteinander wohl fühlen, ist das auf Fotos ersichtlich. Man sieht eine gewisse Ungezwungenheit in ihrer Körperhaltung und in den Berührungen – es ist wie eine ans Licht kommende Bestätigung der inneren Verbundenheit.

Betrachten Sie einmal Fotos von berühmten und nicht so berühmten Paaren in Zeitschriften. Sie werden darauf den Beweis für eine glückliche Allianz finden – oder für das Gegenteil davon.





147.

Meine Herren, Sie sind auch unter Tags gefragt

Bei diesem Tipp geht es darum, das Fundament für das Gefühl von Verbundenheit mit der Partnerin zu errichten. Wie ich Ihnen gesagt habe, liegt darin eines der größten Geheimnisse, um einer Frau Lust auf Sex zu machen. Sie sollten Verbundenheit jedoch nicht als einen Wasserhahn missverstehen, den Sie nach Bedarf auf- und zudrehen können. Es ist vielmehr eine Frage der inneren Einstellung, die in Ihrem Verhalten zum Ausdruck kommen muss. Und dieses Verhalten ist nicht nur in heißen Nächten gefragt. So können Sie tagsüber Ihre Verbundenheit demonstrieren:




	Rufen Sie sie zu Hause oder an ihrem Arbeitsplatz an und verabreden Sie sich in einem nahe gelegenen Park zu einem Spaziergang in der Mittagspause.

	Sorgen Sie für einen guten Start in den Tag, indem Sie den Kaffee zubereiten, während sie unter der Dusche steht.

	Schicken Sie ihr witzige E-Mails, deren Bedeutung nur Sie beide verstehen.

	Schenken Sie ihr »einfach so« ein Plüschtier oder Blumen.

	Nehmen Sie auf dem Nachhauseweg ihren Lieblingsimbiss oder -nachtisch mit.


Mit diesen Gesten liebevoller Aufmerksamkeit verführen Sie das Herz Ihrer Lady. Dadurch wird sie zunehmend Vertrauen in Ihre Verbindung setzen und leichter dafür zu gewinnen sein, ihren Körper verführen zu lassen.





148.

Meine Damen, Sie sollten wissen, was ihm die Lust raubt

Ich begebe mich möglicherweise auf gefährliches Terrain, wenn ich die zwei Dinge aufführe, die Männern unweigerlich die Lust nehmen. Es sind, wie ich mir habe sagen lassen, 1) Frauen, die sich gehen lassen und nicht mehr auf ihr Aussehen achten, und 2) keifende Frauen. Das sind allerdings nur die Spitzenreiter der Lustkiller beim Mann.

Sie haben natürlich Recht, meine Damen, wenn Sie jetzt einwerfen, dass es ebenso eine Liste an unausstehlichen Eigenschaften
bei Männern gibt. Ich bin allerdings davon überzeugt, dass viel weniger Dinge Ihrem Liebsten die Lust rauben (Frauen haben da eine viel längere Liste), wenn Sie ihm unmissverständlich klarmachen, dass Sie ihn begehren, ihn brauchen – und ihn sich nehmen werden.





149.

Was sind Ihre drei erogenen Topzonen?

Lassen Sie einander wissen, welchen drei Bereichen Ihres Körpers er oder sie besondere Aufmerksamkeit schenken sollte. Möchten Sie gern an den Armen gestreichelt werden? Lieben Sie es, wenn sie zärtlich Ihren Nacken küsst? Beben Sie vor Lust, wenn er die Zunge an den Innenseiten Ihrer Oberschenkel einsetzt? Sagen Sie ihm oder ihr, wo Sie am liebsten berührt werden möchten. Und erinnern Sie ihn oder sie immer wieder daran. Denn in diesem Fall erhöht Wiederholung das Vergnügen. Manche Paare sind auf den Trick gekommen, die Bereiche, die am intensivsten auf Berührungen reagieren, mit Pflaster zu markieren. Denken Sie aber daran: Unsere Hot Spots ändern sich ständig – genau wie das Wetter. Bringen Sie sich deshalb regelmäßig auf den aktuellen Stand der Dinge.





150.

Eine »In/out-Liste« für Ihr Liebesleben

In schöner Regelmäßigkeit finden sich in Zeitschriften und Magazinen Listen, aus denen hervorgeht, was zurzeit gerade in oder out ist: Modetrends, Reiseziele, Restaurants und und und. Eine solche »In/out-Liste« sollten Sie auch für Ihr Liebesleben erstellen. Dazu nehmen Sie sich beide fünf bis zehn Minuten Zeit, um – außerhalb des Schlafzimmers – jeder für sich aufzuschreiben, was Ihren sexuellen Appetit anregt beziehungsweise was Ihnen den Appetit verdirbt. Lesen Sie sich dann gegenseitig die Antworten vor. Möglicherweise werden Sie völlig überrascht, erstaunt oder amüsiert darüber sein, was den anderen besonders in Stimmung bringt. Ist es die Art, wie sich seine Haut anfühlt, wenn er gerade aus der Dusche kommt? Brennt sie lichterloh, wenn er den Duschkopf strategisch bei ihr einsetzt? Überkommt ihn ein heißer Schauder, wenn sie auf dem Nachhauseweg im Auto zärtlich seinen Nacken reibt? Gibt es bestimmte Praktiken oder Varianten beim Vorspiel, auf die Sie besonders heißblütig reagieren? Die Antworten in der Liste geben Ihnen beiden aber auch einen mehr oder weniger dezenten Wink, womit Sie bei Ihrem Partner oder Ihrer Partnerin nicht punkten können. Wie lautet doch die Maxime? Je mehr Sie voneinander wissen, desto mehr können Sie füreinander tun!





151.

»Was mir an dir besonders gefällt«

Ein Spiel, das Sie immer spielen können: Lassen Sie Ihren Partner /Ihre Partnerin wissen, was Ihnen an ihm/ihr besonders gefällt. Dazu zeigen Sie direkt auf den favorisierten Bereich des Körpers und berühren ihn. Was finden Sie an ihm besonders verführerisch: Die Haare auf seinen Armen? Seine ausgeprägte Unterlippe? Seinen knackigen Po? Meine Damen, zeigen Sie es ihm, berühren Sie ihn. Was finden Sie besonders verführerisch an ihr? Die zarte Haut ihres Dekolletés? Die Sommersprossen auf ihrer Nase? Die Wölbung ihres Bauches? Meine Herren, zeigen Sie es ihr und berühren Sie sie.





152.

Beim Vorspiel gilt: Weile statt Eile

Wie Sie wissen, spielen sich 90 Prozent des Vorspiels außerhalb des Schlafzimmers ab. Wahrscheinlich wissen Sie auch, dass Paare mit zunehmender Vertrautheit dazu neigen, »sich kurz zu fassen« und gleich zur Sache zu kommen. Doch wie war das, als Sie sich kennen gelernt haben? Da wurde die Leidenschaft, die Sie beide anspornte, durch den langsamen Aufbau geschürt, bevor es zum eigentlichen Geschlechtsverkehr kam. Zu Beginn einer Beziehung nehmen wir uns Zeit für das Vorspiel, weil wir uns nicht ganz sicher sind, wohin wir steuern. Weil wir möchten,
dass der Partner beziehungsweise die Partnerin auch wirklich bereit ist, sich hinzugeben, bieten wir allen Einsatz auf.

Bei den nächsten sieben Tipps handelt es sich um erprobte Rezepte, mit denen Sie den Appetit des Partners oder der Partnerin auf Sex anregen können. Sie haben sich als unschlagbar erwiesen, weil sie taktisches Vorgehen und knisternden Effekt ideal in sich vereinen. Und denken Sie daran, meine Damen und Herren – je länger Sie das Vergnügen davor ausdehnen, desto atemberaubender wird der Endspurt sein.





153.

Schnitzeljagd (es geht um ihn)

Meine Damen, dieser Tipp wird garantiert dazu führen, dass er sich schon im Flur seiner Kleidung entledigt. Legen Sie ein Kleidungsstück von Ihnen an einem strategischen Ort hin, damit Ihr Partner es gleich findet, wenn er nach Hause kommt. Sie wissen, was er unwiderstehlich findet – also wählen Sie etwas Verführerisches aus dem Schrank oder der Schublade aus und platzieren sie es so, dass nur er es sieht (und nicht die Kinder). Er sollte innerhalb einer Nanosekunde verstehen, was das Fundstück zu bedeuten hat: Sie wollen auf der Stelle mit ihm Sex haben.

Wenn Ihr Mann auf Spitzen und Rüschen steht, werden Sie vielleicht Reizwäsche als Beute auslegen. Andere Männer träumen von schwarzen Seidenhöschen, wieder andere bevorzugen Dessous aus Leder – oder sogar Gummi. Und manchen Mann macht ein einfacher weißer Baumwollschlüpfer an.





154.

Rote Ampel, grüne Ampel (es geht um sie)

Meine Herren, eine Frau muss sich ganz entspannt fühlen, sonst steht die Ampel auf Rot. Das haben Sie schon mal irgendwo gehört? Diese Tatsache kann einfach nicht oft genug betont werden. Wenn sie nicht relaxed ist, wird sie kaum Lust auf Sex haben. Da Sie Ihre Partnerin gut kennen, geben Sie ihr ein Zeichen, das zwei Dinge auf einmal bewirkt: 1) Es sorgt für Entspannung, und 2) Es sagt ihr, dass Sie sie heute Abend lieben möchten. Hier einige Anregungen:



	Hinterlassen Sie eine Notiz am Kühlschrank mit der Aufforderung, das Eisfach zu öffnen. Was sie dort findet? Zwei Martini-Gläser, die Sie kalt gestellt haben – das sagt alles.

	Wenn die Kinder im Bett sind, dimmen Sie das Licht und stellen zwei Gläser Dessertwein hin oder ein anderes Getränk, das ihr ein wenig zu Kopf steigt.

	Holen Sie ihr liebstes Sexspielzeug hervor und legen Sie es unter ihr Kissen. Wenn Sie zu Bett geht, wird sie merken, wonach Ihnen der Sinn steht.

	Machen Sie eine Ausnahme und schalten Sie den Fernseher im Schlafzimmer an, um gemeinsam ein Sex-Video anzuschauen (die Kinder sollten schon schlafen). Wählen Sie aber etwas aus, das sie an- und nicht abtörnt. In Tipp 200 finden Sie Vorschläge für anregende Filme.






155.

Die Sockenschublade (es geht um ihn)

Bis auf den heutigen Tag kann ich mich an den Duft der obersten Schublade in der Kommode meines Vaters erinnern – sauber, frisch und männlich. Regelmäßig schnüffelte ich darin herum. Die meisten Männer hegen eine besondere Zuneigung zu ihrer Sockenschublade, und da sie diese jeden Morgen öffnen, ist dieser Tipp eigentlich immer von Erfolg gekrönt. Wie mehrere Seminarteilnehmerinnen vorgeschlagen haben, kann eine Frau die männliche Bindung an die Sockenschublade nutzen und eine eindeutig zweideutige Nachricht hinterlassen, auf der steht, was sie am Abend oder am Wochenende mit ihm vorhat. Sie wissen, meine Damen, was ihn richtig in Stimmung bringt: Wenn Sie also die geplante Aktion oder ein bestimmtes Szenario auf einem kleinen Zettel, den er morgens beim Ankleiden findet, schriftlich hinterlassen, dürfte er für den Rest des Tages kaum etwas anderem Aufmerksamkeit widmen können. Und seine Sockenschublade wird er nie mehr gedankenlos öffnen.





156.

Ein Anruf, der alles sagt (es geht um sie)

Meine Herren, rufen Sie sie an und schildern Sie ausführlich, wie Sie ihr später am Abend Vergnügen bereiten wollen. Egal, ob sie in einem Büro oder zu Hause arbeitet – wenn sie die magischen
Worte hört: »Ich will dich, ich bin verrückt nach dir«, wird Ihr Verlangen auf sie überspringen und ihre Erwartung sich zur Ungeduld steigern.

Hier ein paar ausbaufähige Andeutungen aus dem Wörterbuch meiner Feldforscher:



	»Liebling, wo hast du das ... hingelegt? Ich würde dir damit heute Abend gern ...«

	»Ich bekomme das Bild nicht aus dem Kopf, wie du mir ..., und ich stelle mir vor, wie wir auf dem Balkon ...«

	»Ich möchte dich auf dem Küchentisch ...«


Aber denken Sie daran: Bevor Sie solche unverblümten Ankündigungen in die Tat umsetzen, müssen Sie die Bühne bereitet haben. Wie war das noch? Sie muss entspannt sein!





157.

Nachricht für... (es geht um sie)

Meine Herren, geben Sie Ihrem Lieblingsteil ihrer Anatomie einen Namen und hinterlassen Sie dann eine Nachricht für diesen Namen auf dem Anrufbeantworter. Wenn Ihre Partnerin beispielsweise folgende Nachricht hört: »Hallo, ich versuche mit Gina Kontakt aufzunehmen«, wird nur sie wissen, wen oder besser was Sie damit meinen. Und Sie können sicher sein, dass die Nachricht ankommt.





158.

Zuschauen erlaubt (es geht um sie)

Meine Herren, stellen Sie sich in die Tür, beobachten Sie, wie die Dame Ihres Herzens sich aus der Kleidung schält, und zeigen Sie ihr, wie sehr Sie das Schauspiel genießen. Dazu gibt es zwei Möglichkeiten:



	Sagen Sie es ihr mit Worten.

	Lassen Sie Ihre körperliche Erregung für sich sprechen.





159.



Prolog für eine Privatshow

Bitten Sie Ihren Partner oder Ihre Partnerin beim morgendlichen Ankleiden, ein Kleidungsstück anzuziehen, bei dessen Entledigung Sie abends Hand anlegen wollen. Sind es seine neckischen Boxershorts? Oder ihr schwarzer Wonderbra? Ihre Strümpfe und Strapse? Vielleicht ist es ein eher dezentes Teil – beispielsweise das weiße T-Shirt, das er unter seinem Businesshemd trägt, oder der Seidenschal, den Sie ihr zum Geburtstag geschenkt haben. Dieser Tipp wirkt unterschwellig: Den ganzen Tag über wird er oder sie sich auf die Privatshow freuen, bei der Sie ihm oder ihr am Abend an die Wäsche gehen werden.



160.

Tanz ins Glück

Haben Sie schon einmal ein Paar beobachtet, das sich Wange an Wange im Takt wiegt oder beim Tanzen tief in die Augen schaut? Tanzen ist ein fantastisches Vorspiel. Vor allen Dingen Tänze wie Tango, Walzer, Rumba oder Foxtrott, für die einige Fertigkeiten und viel Hingabe erforderlich sind, imitieren zum Teil das Geben und Nehmen bei der körperlichen Liebe. Wenn Sie und Ihr Partner die Tanzschritte nicht kennen, können Sie ein paar Tanzstunden nehmen. Oder Sie legen romantische Musik auf und tanzen eng umschlungen durchs Wohnzimmer. Die Mixtur aus Musik, Körperkontakt und latentem Verlangen ist eine wunderbare Ouvertüre der Liebessymphonie.





161.

Ein heißer Partyflirt – mit Ihrem Liebespartner

Das Szenario: Sie beide sind auf einer Party eingeladen. Gehen Sie in jeweils eine Ecke des Raums, um sich mit anderen Gästen zu unterhalten. Dabei beäugen Sie einander aus der Entfernung, als ob Sie sich gerade zum ersten Mal gesehen haben. Genießen Sie den Augenkontakt. Lassen Sie den anderen wissen, dass Sie ihn bewundern – vielleicht mit einem Signal, das nur Sie beide kennen.Während Sie weiter an der Unterhaltung teilhaben, lächeln Sie ihm/ihr immer wieder zu und lassen Ihren Blick über seinen/ihren Körper gleiten. Dann gehen Sie aneinander
vorbei und berühren dabei wie zufällig Po oder Nacken des anderen. Bevor Ihr Flirt die Siedestufe erreicht, gehen Sie zum Objekt Ihrer Begierde hinüber und flüstern ihm/ihr ins Ohr, dass Sie jetzt – auf der Stelle – gehen wollen. Sie werden es nicht abwarten können, die Tür Ihrer Wohnung hinter sich zu schließen!





162.

Lob und Ernte

Wenn Sie es traumhaft finden, wie er Ihren Nacken küsst oder wie sie beim oralen Sex sich Ihrer Hoden annimmt, sollten Sie dieses Lob aussprechen. Dazu bedarf es nur einiger kleiner Worte, die viel bewirken und noch mehr Gutes nach sich ziehen werden. Diese Erfahrung machte Aaron, als er zu seiner Freundin sagte: »Ich bin völlig machtlos, wenn du deine Zunge einsetzt.« Das reichte aus. Jetzt ist er regelmäßig im siebten Himmel, wenn sie ihn oral befriedigt.





163.

Kritik darf nicht wehtun

Wenn Ihnen andererseits etwas missfällt, was Ihr Partner beim Sex tut, sollten Sie dies ebenfalls zum Ausdruck bringen. Kratzt er Ihren Rücken, wenn Sie oben liegen? Fasst sie beim Einsatz der Hand zu fest zu? Stößt er beim Geschlechtsverkehr zu heftig? Diese Klagen höre ich häufig in meinen Seminaren, doch
sie lassen sich leicht aus der Welt schaffen. Dazu müssen Sie dem Partner nur zu verstehen geben, dass X, Y und Z für sie nicht so gut funktioniert wieA, B oder C. Melden Sie Ihren Protest jedoch ruhig und respektvoll an und sagen Sie zugleich, was Ihnen stattdessen lieber wäre. Vermeiden Sie unbedingt persönliche Kritik, die wehtun könnte. Wenn Sie sagen, welche Gefühle seine oder ihre Aktionen bei Ihnen auslösen, hat der Partner oder die Partnerin keinen Grund, beleidigt zu sein, sondern kann nachvollziehen, worum es Ihnen eigentlich geht.





164.

Fasten führt zu einem sexuellen Festmahl

Sie sollten diesen Rat nicht wörtlich nehmen, aber sich einmal anhören, was mir ein Chefkoch erzählte: »Früher habe ich ein Verführungsmahl mit mindestens drei Gängen und passenden Weinen serviert. Doch wenn wir dann im Schlafzimmer landeten, waren wir oft viel zu voll, um die körperliche Liebe richtig genießen zu können.« Was rät der Koch also? Wenn Sie vorhaben, sich nach dem Abendessen diskret mit dem Liebespartner zurückzuziehen, sollten Sie sich auf zwei Vorspeisen beschränken und auf das Hauptgericht verzichten. Schließlich wollen Sie beim Liebesspiel obenauf sein!





165.

Appetizer – nicht nur aus der Konditorei

Egal, ob es die hoch aufragende Knackigkeit von Selleriestangen oder die cremige Konsistenz des Hummus-Dips ist: Nahrungsmittel sind eine besonders gute Quelle, um sich zu anderen Genüssen inspirieren zu lassen. Viola sagt: »Wenn ich meinen Motor in Gang bringen will, brauche ich nicht lange, um aus dem vertikalen Denken bei der Arbeit ins horizontale Denken beim Sex zu kommen. Ich gehe morgens immer an einer Konditorei vorbei, und jedes Mal, wenn ich die glasierten Petits Fours in der Auslage sehe, kann ich nur daran denken, sie vom Körper meines Mannes zu naschen.«

Halten Sie Augen, Ohren, Nase und Mund für alle Reize offen, die ein Appetizer für Sex sein können. Solche Reize gehen freilich nicht nur von Nahrungsmitteln aus. Ein Mann gestand, dass er Lust bekommt, seine Freundin oral zu befriedigen, wenn er die üppigen Lippen einer bestimmten Nachrichtenmoderatorin im Fernsehen sieht.





166.

Leidenschaft ohne Kilometerzähler

Sie kennen sicher das Sprichwort »Die Liebe wächst mit der Entfernung«. Verführerische Worte und schriftliche Nachrichten können viel dazu beitragen, trotz großer räumlicher Distanz Hitze zu erzeugen. Ein Mann, der mit seiner Partnerin eine
Long-Distance-Beziehung führt, meinte: »Jeden Monat sind wir zwei Wochen getrennt, doch unsere Telefonate sind heißer als das, was unterTelefonsex geboten wird.«

Heutzutage ist es ganz normal, dass Paare, bei denen beide Partner arbeiten, wegen beruflicher Verpflichtungen häufig getrennt sind. Perfekten Liebhabern und Liebhaberinnen gelingt es spielend, während der Trennungszeiten in leidenschaftlicher Verbindung zu bleiben: Punkt 1) Sie sorgen dafür, dass sie immer miteinander in Kontakt sind. »Obwohl die Zeitverschiebung neun Stunden beträgt, telefonieren wir ein- oder zweimal pro Tag miteinander. Dazu ist einige Planung und Organisation nötig, aber es ist etwas, worauf wir uns täglich freuen.« Punkt 2) Bei diesen regelmäßigen Anrufen oder in ihren E-Mails machen die Partner Pläne für die Zeit ihres Wiedersehens. Sie berichten einander also nicht nur vom momentanen Alltag, sondern reden über ihre Beziehung und planen ihre nächste romantische und/oder sexuelle Begegnung. Statt am Telefon zu fragen, was der andere zu Mittag gegessen hat, holen sie aus der kurzen, kostbaren Zeit, die zur Verfügung steht, alles heraus, um ihre Beziehung so intim und lebendig wie nur möglich zu erhalten. Es ist diese aktive Kommunikation, die Vorfreude auf das nächste Zusammensein schürt.





167.

Auch Küssen will gelernt sein

Ich kann die Menschen gar nicht zählen, die mir sagten, sie hätten aufgrund der Art und Weise, wie ihre neue Eroberung sie küsste, gewusst, dass es toll im Bett werden würde. Allerdings
habe ich auch von unzähligen Menschen erfahren, dass sie nicht so geküsst werden, wie sie es sich wünschen. Erwarten Sie in diesem Fall nicht, dass Ihr Partner oder Ihre Partnerin so einfach weiß, was Sie mögen.

Niemand ist ein Hellseher auf dem Gebiet der Sexualität – deshalb kann auch beim Küssen ein wenig Hilfestellung nicht schaden:



	Schritt A: Küssen Sie so, wie Sie geküsst werden möchten. Dies gilt für alle Bereiche des Körpers. Manche Menschen bevorzugen weiche und feuchte, andere hingegen festere Küsse.

	Schritt B: Halten Sie mitten im Küssen inne und sagen Sie Ihrem Partner/Ihrer Partnerin, wie sehr Sie es genießen. Das kann sich zum Beispiel so anhören: »Ich werde ganz hart/ feucht dabei.« Oder einfach: »Ich liebe dieses Gefühl.«

	Schritt C: Fordern Sie Ihren Partner/Ihre Partnerin dann auf: »Bitte zeig mir, wie es sich anfühlt, von mir geküsst zu werden.«

	Schritt D: Wenn Sie den gewünschten Kuss erhalten, spornen Sie Ihren Partner/Ihre Partnerin an: »Oh, bitte mehr davon.«

	Wiederholen Sie die Schritte A bis C bei Bedarf.






168.

Hören Sie nie auf zu küssen

Bedarf dieser Tipp einer Erläuterung? Küsse sind das A und O einer Beziehung. Wenn Sie zu küssen aufhören, wird die Verbindung zwischen Ihnen abgeschnitten und es tut sich eine hohe
Mauer auf. Wenn Sie sich jedoch noch immer leidenschaftlich küssen, werden Sie nicht begreifen können, dass ein Paar mit dem Küssen aufhört. Im letzteren Fall können Sie diesen Tipp beruhigt ignorieren, zumindest jetzt. Er richtet sich nämlich an all diejenigen, die kussfaul geworden sind und diese leidenschaftliche Form der Kommunikation vernachlässigen.

In den meisten Beziehungen spielt Küssen zu Anfang eine Hauptrolle, doch wenn das Zusammenleben zur Routine wird, lässt bei vielen die Zahl der Küsse und damit auch die Leidenschaft nach. Warum kommt es so weit? Normalerweise besteht eine kaum zu leugnende Verbindung zwischen Kuss und Verführung. Manch einer, der in einer behaglichen Beziehung lebt, wird jedoch selbstzufrieden und verspürt keine sonderlich starke Motivation mehr, den Partner zu verführen. Also lässt er auch das Küssen bleiben.

Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen lassen Küsse nicht zu einer flüchtigen Routine verkommen – egal, wie lange sie schon zusammen sind. Sie wissen um die Macht von Küssen: dass Küsse nicht nur so ziemlich das beste Vorspiel sind, sondern grundsätzlich eine äußerst angenehme Art, sich miteinander zu beschäftigen. So können Sie die Lust am Küssen wieder beleben:



	Betrachten Sie jede sexuelle Begegnung als Verführung.

	Beginnen Sie jede Verführung mit einem Kuss.

	Sorgen Sie dafür, dass dieser Kuss nachklingt: Gehen Sie von sanften Küssen mit geschlossenen Lippen zu leidenschaftlichen Küssen mit offenem Mund über.

	Verwöhnen Sie einander mit verschiedenen Arten von Küssen: Eskimo-Kuss (Nase an Nase reiben); Lippensaugen (vorsichtig die Unterlippe des Partners/der Partnerin in den
Mund nehmen und – sanft – daran saugen); Zungensaugen (sanft an der Zunge des Partners/der Partnerin saugen); und natürlich der Kuss schlechthin: der Zungenkuss.

	Küssen Sie sich beim Sex weiter.

	Küssen Sie sich immer, wenn Sie kurz aus dem Bett aufstehen, selbst wenn es nur für eine Minute ist.






169.

Meine Damen, setzen Sie seinen Körper zu Ihrem Vergnügen ein

Männer wollen benutzt werden. Ich meine damit nicht benutzt im Sinne von missbraucht. Doch es macht einen Mann glücklich, wenn sein Körper das Instrument für das sexuelle Vergnügen seiner Partnerin ist. Glauben Sie mir, meine Damen: Damit befriedigen Sie nicht nur seine Männlichkeit, sie sorgen auch dafür, dass seine Erregung wächst, indem er spürt, dass Sie erregt werden. Ich weiß aus meinen Seminaren, dass unzählige Männer zu ihrer Partnerin sagen: »Das ist für dich, mein Schatz!« »Ich gehöre ganz dir!« »Mach mit mir, was du willst!« »Nichts törnt mich mehr an – ich werde ganz hart, wenn ich nur daran denke.«

Genau wie es einen Mann erregt, wenn seine Partnerin die Initiative übernimmt, gibt es nichts Aufregenderes für ihn, als zu sehen, wie sie beim Sex ihrer Lust frönt. Mit seinem Körper bietet ein Mann einer Frau nicht irgendetwas an, sondern den Inbegriff seiner Männlichkeit: seine Erektion. Spielen Sie damit, indem Sie mit der Penisspitze über Ihre Klitoris reiben,
oder tun Sie etwas anderes damit – etwas das Sie erregt. Ein Mann erzählte: »Bevor meine Freundin verstand, dass ich mir wünschte, sie würde sich mit meiner Hilfe selbst befriedigen, hielt sie sich immer zurück. Aber dann machte ich ihr klar, dass ich es mir für sie wünschte – nicht, um selbst zu kommen, sondern damit sie kommen würde. Für uns hat sich dadurch eine völlig neue Welt eröffnet. Es geht nicht mehr darum, dass wir uns abwechseln, sondern dass wir uns gleichzeitig Vergnügen bereiten. Damit hat unser Liebesleben eine ganz andere Stufe erreicht.«

Wenn Sie damit beginnen, seinen Körper für Ihr Vergnügen zu erforschen, beweisen Sie ihm, dass sein Penis etwas Magisches ist. Damit machen Sie dem Herzstück und der Seele seiner Männlichkeit ein Riesenkompliment.





170.

Gelegenheit macht Liebe

Diesen Tipp sollten sich all jene merken, die der Auffassung sind, intime Situationen passieren aus heiterem Himmel. Ganz im Gegenteil. Wie heißt es so schön: »Gelegenheit macht Liebe.« Sie müssen nur noch die Gelegenheiten schaffen. Gewinnen Sie Ihre Fantasie als Verbündeten in Sachen Sex. Entfesseln Sie Ihren Geist und machen Sie ihn zum Sprungbrett für immer wieder neue Gelegenheiten. Indem Sie Regisseur, Produzent und Mitspieler Ihres eigenen erotischen Szenarios sind, haben Sie ungeheure Freiheiten. Perfekte Liebhaber/innen wissen, dass die meisten Gelegenheiten für tollen Sex das Resultat von Planung sind:




	Packen Sie ein Picknick ein und verstecken Sie ein paar Lieblingsspielzeuge unter Wein, Brot und Käse.

	Quartieren Sie die Kinder bei den Großeltern oder einer guten Nachbarin ein und verwandeln Sie Ihr Schlafzimmer in ein Separee – mit roten Glühbirnen, romantischer Musik, Kerzen und vielleicht Samtbändern, um einander sanft zu fesseln.

	Können Sie sich vorstellen, beim Sex ein Geschirr zu verwenden? Es gibt da ein bestimmtes Produkt, das für eine wahrhaft schwerelose Erfahrung sorgt. Es handelt sich um ein modifiziertes Geschirr für Bungee-Jumping, das »Bungee Sex Swing« oder »Liebesschaukel« heißt und aus einer Reihe von Gurten besteht, die an die Decke gehängt werden.






171.

So verwandeln Sie einen ruhigen Abend in einen weniger ruhigen

Gegen einen gemeinsamen Fernsehabend spricht nichts – wenn Sie einmal von der gemütlichen Version abweichen:



	Schritt 1: Vorbedingung ist, nicht getrennt auf verschiedenen Sofas zu sitzen. Machen Sie es sich stattdessen zusammen auf einer Couch oder in einem Sessel bequem.

	Schritt 2: Spielen Sie eine DVD oder ein Video ab, das die Bühne dafür bereitet, worauf Sie hinaus möchten. Wählen Sie beispielsweise »Shakespeare in Love« und suchen Sie die Bettszenen. Überraschenderweise sind Horrorfilme ein
Hit, weil sie die Sinneswahrnehmungen verstärken und so manche sich gruselnde Frau dem Mann um den Hals fällt. Wahrscheinlich ist das auch der Grund, warum Horror-Movies von Männern inspirierte Filmproduktionen sind.

	Schritt 3: Kuscheln Sie sich in eine Woll- oder Bettdecke, um sich aufzuwärmen. Wenn es Ihnen warm genug ist, ziehen Sie ein Kleidungsstück aus, damit Sie es »bequemer« haben (falls noch weitere Zuschauer im Raum sind, sorgt eine Decke außerdem dafür, dass Ihre Absichten unbemerkt bleiben.

	Schritt 4: Machen Sie nach Belieben weiter ...






172.

Meine Damen, machen Sie den Anfang

Warten Sie nicht darauf, dass Ihr Partner anfängt. Männer lieben es, wenn Frauen die Initiative beim Sex ergreifen – genau wie Frauen engagierte Männer mögen. Wenn Sie den ersten Schritt tun, zeigen Sie Ihrem Partner, dass Sex für Sie keine Nebensache ist.

Viele Männer träumen davon, dass ihre Frau, Freundin oder Geliebte den Anfang macht. Warum? Weil ein Mann diese Zurschaustellung von weiblicher Macht sexy findet; es spricht sein angeborenes Bedürfnis nach Fürsorge an – mit dem Tüpfelchen auf dem i, sexuell umsorgt zu werden. Die Tatsache, dass Sie ihn begehren, wird ihn total erregen.





173.

Es muss nicht immer das Schlafzimmer sein

Beschränken Sie sich bei der Liebe nicht nur auf das Bett oder das Schlafzimmer. Fast jeder Mann rückt irgendwann einmal mit seiner Lieblingserinnerung heraus: eine Frau, die ihn damit überrascht hat, dass sie sich Sex an einem ungewöhnlichen Ort wünschte. Männer werden ein solches Erlebnis nie vergessen, weil sie gern zwei Dinge miteinander kombinieren: Abenteuerlust und spontane Leidenschaft.

Ein Mann erzählte, dass ihn seine Frau eines Abends aus heiterem Himmel im Parkhaus der Konzerthalle oral befriedigte, während die anderen Konzertbesucher an ihrem Wagen vorbeispazierten. Ein anderer berichtete von einer Freundin, die ihre Schenkel spreizte, während sie auf dem Küchentisch saß und ihm etwas zu essen anbot. Ein Paar offenbarte in einem Seminar: »Wenn unsere Kinder noch nicht schlafen, lieben wir uns im Badezimmer, während die Dusche läuft. Das hat etwas wahnsinnig Prickelndes: Wir fühlen uns wie Teenager, die man dabei erwischen könnte.«

Übersehen Sie daher Tische, Treppen oder den Balkon eines Hotelzimmers nicht. Oder probieren Sie es einmal in der Ankleide, aber vergessen Sie nicht, den Boden mit Wäsche abzupolstern. Um der Liebe auf diese Weise mehr Würze zu verleihen, brauchen Sie eine gewisse Tollkühnheit. Als Lohn für Ihren Mut werden Sie einige unvergessliche Erinnerungen einheimsen.





174.

Meine Damen, huschen Sie nach dem Sex nicht gleich ins Bad

Dies ist ein weiteres Geheimnis von der Sorte »Wenn mir die Männer dies nicht gesagt hätten, hätte ich’s nicht gewusst«: Es hat für einen Mann etwas sehr Ursprüngliches an sich, wenn er seinen Samen mit Ihnen teilt. Die Vorstellung, dass sich dieser männlichste aller Säfte in Ihrem Körper befindet, berührt ihn und verbindet ihn auf eine Weise mit Ihnen, wie dies nur wenige andere Dinge vermögen. Ein Mann meinte: »Jedes Mal, wenn ich mit ihr zusammen war, fasziniert mich der Gedanke, dass ich noch immer bei ihr bin, weil da noch etwas von mir in ihrem Inneren vorhanden ist.«

Es gibt darüber hinaus einen rein physiologischen Grund, den Zauber der sexuellen Vereinigung nicht sofort nach dem körperlichen Akt zu zerstören: Oxytocin, das »Bindungshormon«, das der Körper beim Sex und Orgasmus ausschüttet. Auf diese Weise stärkt Mutter Natur die Beziehung zwischen den Liebenden.

Huscht eine Frau gleich nach dem Sex ins Badezimmer, hat dies zumeist mit unserer Kultur zu tun, die Körperflüssigkeiten mit etwas Negativem assoziiert. Wenn Sie diese Flüssigkeit jedoch als das betrachten, was sie tatsächlich ist – nämlich der Quell des Lebens –, wie könnte sie dann in irgendeiner Weise negativ sein?! Überlegen Sie es sich besser zweimal, ob Sie auf der Stelle im Bad verschwinden: Sie signalisieren dem Partner sonst unabsichtlich, dass Sie sich schmutzig fühlen. Außerdem wird die Intimität des Augenblicks unterbrochen und Distanz zwischen Ihnen beiden geschaffen. Immer wieder haben mir
Männer gestanden, wie wunderbar sie sich fühlen, wenn die Partnerin diesen Teil von ihnen in ihrem Inneren belässt. Wenn Sie also kein Kondom verwenden, lassen Sie ihn in sich verweilen.





175.

Meine Herren, erhöhen Sie den Einsatz, um ihr Vergnügen zu bereiten

Frauen finden es ungeheuer verführerisch, wenn der Partner sie überrascht. Das gilt besonders dann, wenn er ihre Sinne verzaubern und ihren Körper erregen will. Als Golfspielerin weiß ich, dass man ständig den Schläger wechseln, den Griff anpassen und die Schläge verfeinern muss. Dasselbe gilt für Sex. Wenn sie oralen Sex liebt und Sie auf dieses Ziel zugehen, dann lassen Sie sie warten, indem Sie Zeit nördlich der Grenze verbringen. Dabei geht es nicht darum, sie gnadenlos zu necken oder ihr den sehnlichsten Wunsch nicht zu gewähren, sondern darum, die Sphäre ihres Vergnügens zu erweitern. Obwohl Sie wissen, dass X, Y und Z bei ihr funktioniert, fügen Sie A, B und C hinzu, um den Einsatz beim sexuellen Repertoire zu erhöhen und für Überraschungen im Schlafzimmer zu sorgen:



	Wenn sie gern mit den Fingern berührt wird, überraschen Sie sie mit Schaftmanschetten, um innerlich und äußerlich eine neue Art von Stimulation zu erzeugen.

	Wenn sie die Missionarsstellung bevorzugt, schlagen Sie ihr vor, die obere Position einzunehmen, damit Sie sie betrachten
können. Bitten Sie sie dann, Ihnen ihre Brüste anzubieten, damit Sie sanft daran saugen können.

	Wenn Sie wissen, dass ihr das gefallen wird, fesseln Sie ihre Handgelenke mit Samtbändern an die Bettpfosten und beglücken sie mit Mund und Zunge.






176.

Erweitern Sie Ihre Bibliothek

Gehen Sie zu zweit in einen Buchladen (oder einen Online-Shop), schmökern Sie in der neuesten Auswahl an Sexbüchern und wählen Sie Ihre Lieblingslektüre – jeder von Ihnen ein Buch. Zu Hause machen Sie es sich auf dem Sofa oder im Bett bequem, und zwar so, dass Sie mit mindestens einem Körperteil ständig in Berührung sind: Zeh an Zeh, Fuß an Bein, Schulter an Schulter. Dann nimmt jeder von Ihnen einen Marker und hebt in seinem Buch die Stellungen beim Geschlechtsverkehr, die oralen oder manuellen Techniken oder die Spielzeuge farbig hervor, die er oder sie ausprobieren möchte. Anschließend tauschen Sie die Bücher aus und markieren wieder Ihre Favoriten. Bei der Liebe ist dann abwechselnd immer eine vom Partner farbig markierte Position, Technik oder Spielerei an der Reihe.





177.

Keine Angst, wenn’s klebrig wird

Seien wir ehrlich: Sex ist eine feuchte, heiße und klebrige Angelegenheit. Je schwitziger und hemmungsloser es zugeht, desto besser ist oft der Sex. Beides zeigt, dass Sie es genießen. Daher sollten Sie sich keine Sorgen darum machen, wie Ihre Oberschenkel aussehen (ich schwöre Ihnen, dass er nicht darauf achtet), dass die Laken ruiniert werden (wofür gibt es eine Waschmaschine?) oder dass Sie etwas kaputt machen (machen Sie ruhig etwas »kaputt« – er wird begeistert sein!). Ein Geheimnis von tollem Sex ist, sich ganz dem Moment hinzugeben. Sex ist nicht atemberaubend, weil Sie gut aussehen, sondern weil Sie dabei alles um sich herum vergessen.





178.

Bitte nicht immer im gleichen Stil

Genau wie Sie Appetit auf unterschiedliche Speisen haben, verfügen perfekte Liebhaber/innen über eine Palette von Stilen beim Liebesspiel. Stellen Sie sich vor, Sie müssten Ihr Lieblingsgericht dreimal pro Tag dreißig Tage lang hintereinander essen – spätestens am Ende des Monats würde Ihnen der Sinn nach etwas anderem stehen. Dasselbe trifft auf die Liebe zu: Selbst die besten Ideen machen nur dann Spaß, wenn sie für Abwechslung und neue Würze sorgen. Die folgenden Tipps dienen der Erweiterung Ihres Sex-Repertoires.





179.

Versteckspiel für Erwachsene

Suchen Sie einander im Dunkeln – drinnen oder draußen. Setzen Sie dazu alle Ihre Sinne und speziell Ihre Hände ein. Ein mögliches Szenario wäre, was ein Golfprofi und seine Braut in der Hochzeitsnacht getrieben haben: Sie spielten nackt Verstecken auf seinem Golfplatz, und er fand sie erst am dritten Loch. Weniger Sportliche schalten alle Lichter in der Wohnung aus und entkleiden sich im selben Zimmer. Dann zählt einer bis 30, während der andere sich in der Wohnung versteckt. Musik hilft, verräterische Geräusche zu überspielen. Welche Belohnung es für erfolgreiches Suchen beziehungsweise Finden gibt, das können Sie vorher aushandeln oder ganz dem Zufall überlassen.





180.

Schweigen ist Gold

Es kann außerordentlich erregend sein, wenn man sich beim Sex ganz leise verhalten muss, weil man in fremder Umgebung ist oder weil andere in der Nähe sind. Eine Frau erzählte von einem Skiwochenende, wo sie und ihr Freund sich eine Ferienwohnung mit einem Paar teilten. Zu wissen, dass die anderen nur wenige Meter entfernt waren, machte ihnen jede einzelne Berührung, jede langsame Bewegung, jeden Stoß und jeden Seufzer viel deutlicher als sonst bewusst. Nach dieser Erfahrung schenkten Sie einander auch zu Hause mehr konzentrierte Aufmerksamkeit, was ihr Liebesleben ungemein verbesserte.





181.

Sex mit verbundenen Augen

Hatten Sie schon einmal Sex mit verbundenen Augen? Dazu bindet sich einer oder beide mit einem Tuch oder einem anderen weichen Stoff die Augen zu. Ihres Augensinnes beraubt, werden Sie das, was der Partner oder die Partnerin mit Ihnen macht, sehr viel intensiver empfinden.





182.

Erfüllung bei behaglichem Sex

Sie kennen sicher das Wohlgefühl, das uns bestimmte Nahrungsmittel schenken, wenn wir Trost brauchen. Die meisten Paare haben auch eine ganz bestimmte Variante von Sex, die für Behaglichkeit sorgt.

Gute Liebhaber/innen sind nicht wegen ihrer ausgefeilten Technik gut, sondern weil ihnen die Bedeutung von innigem, verbindendem Sex bewusst ist, der unserem Bedürfnis nach behaglichen Gewohnheiten entspringt.

In meinen Seminaren bekräftigen Paare immer wieder, dass diese Art von Sex für sie emotional gesehen am erfüllendsten ist: »Raymond und ich haben schon alles ausprobiert, aber nichts bringt uns einander näher als unser ›Standardsex‹. Wie Tänzer, die über den Tanzboden schweben, kennen wir uns dabei besser als bei jeder anderen Variante des Liebesspiels.«





183.

Die besten Stellungen, um ein Baby zu zeugen

Selbst wenn eine Schwangerschaft nicht Ihr Sofortziel ist, mag es doch ein äußerst erregender Gedanke sein, dass bei jeder sexuellen Begegnung die Möglichkeit besteht, neues Leben zu schaffen.

Ich erinnere mich an eine Studie, die ergab, dass für manche Frauen das stärkste Prickeln beim Liebesspiel davon ausgeht, dass es zu einer Schwangerschaft kommen kann.

Wenn Sie zurzeit ›üben‹, sind alle der hier vorgestellten Positionen (Abbildungen siehe Seite 220) für die ultimative Erfüllung ausgelegt. Sie ermöglichen eine maximale Penetration, wobei das weibliche Becken gekippt ist, damit das Sperma möglichst tief in der Scheide beziehungsweise so nah wie möglich am Muttermund ausgestoßen wird und so leichter in die Gebärmutter gelangt. Die Beckenstellung sorgt zudem dafür, dass die Samenflüssigkeit länger im Körper der Frau verbleibt; um die Chancen auf eine Empfängnis zu erhöhen, sollte sie hinterher mindestens zehn Minuten diese Lage beibehalten.

Bei Position 1 (Abb. 1) ist das Becken der Frau am stärksten gekippt. Bei Position 2 (Abb. 2) befindet sich der Mann in einem leichten Winkel über ihrem Körper, sodass sie nach dem Koitus, wenn die beiden noch miteinander schmusen, nicht sein ganzes Körpergewicht trägt. Denken Sie an das Kissen unter ihrer Hüfte: Es hält die Kipplage des Beckens aufrecht, damit die Samenflüssigkeit nicht herausläuft. Bei Position 3 (Abb. 3) tragen sowohl die Tiefe der Penetration als auch die Stellung der Frau dazu bei, eine mögliche Empfängnis zu verbessern.


Abb. 1
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Abb. 2
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Abb. 3







184.

Noch mehr Tipps, um schwanger zu werden

Hier kommen noch einige Ratschläge, wie Sie die Chance auf eine Schwangerschaft erhöhen können:



	Dehnen Sie das Vorspiel besonders lange aus. Eine starke Erregung der Frau trägt dazu bei, dass sich das Säure-Basen-Gleichgewicht der Gebärmutter in alkalischer Richtung verschiebt, wodurch der Uterus für die Spermien aufnahmebereiter wird.

	Die unwillkürlichen Muskelkontraktionen beim Orgasmus der Frau sorgen dafür, dass sich die Spermien leichter durch den Gebärmutterhals und tief in die Gebärmutter bewegen.

	Verharren Sie nach dem Koitus in einer liebevollen Körperumarmung. Diese Nähe und Wärme erhöhen ebenfalls die Möglichkeit einer Befruchtung.






185.

Sex in der Schwangerschaft

Viele Frauen haben mir in meinen Seminaren gesagt, dass Sex während der Schwangerschaft mit zum besten Sex überhaupt zählt. Das hat mit der stärkeren Blutversorgung des weiblichen Beckens zu tun. Da der Höhepunkt durch Blut- und Sauerstoffzufuhr verstärkt wird, ist es für Schwangere oftmals leichter, zum Orgasmus zu kommen.


Abb. 4


[image: e9783641081454_i0007.jpg]


Eine Frau sagte: »Ich gäbe viel dafür, wieder so leicht zum Orgasmus zu kommen wie damals, als ich schwanger war.« Einige Frauen meinten, sie konnten sich in dieser Zeit besser entspannen und stärker ihren Empfindungen hingeben, weil sie sich keine Gedanken mehr wegen einer Schwangerschaft machen mussten.

Wenn nicht gerade medizinische Gründe gegen Geschlechtsverkehr sprechen, gibt es im Allgemeinen keinen Grund, Sex in der Schwangerschaft nicht zu genießen. Sobald Sie erst einmal mit dem »Hindernis« Bauch zurechtkommen und bequeme Positionen für sich und den Partner finden, werden Sie überrascht sein, wie befriedigend die Liebe sein kann (wenn Sie nicht gerade total müde und erschöpft sind).

Die Abbildungen 4 bis 10 zeigen Positionen, die die ganze Schwangerschaft hindurch geeignet sind.

Wenn es, was häufig der Fall ist, in den ersten drei Monaten zu starker Müdigkeit und Übelkeit kommt, sollten Sie bequeme Positionen, wie in Abbildung 4 und 5 gezeigt, bevorzugen.

Im zweiten Schwangerschaftsdrittel kehrt die Energie normalerweise zurück, die Übelkeit lässt nach, und der wachsende Bauch stört noch nicht so sehr. Die Abbildungen 6 bis 8 zeigen gute Positionen für diese Phase der Schwangerschaft. Bei Position 6 kann die Frau die Tiefe der Penetration und die Bewegungen leicht mit ihren Beinen steuern. Abbildung 7 und 8 zeigen Positionen, bei denen sie sich ganz entspannt ihren Empfindungen hingeben kann.


Abb. 5
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Abb. 6
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Abb. 7




Abb. 8
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Bei allen drei Positionen für die Schwangerschaftsmitte kann die Frau oder der Mann zusätzlich die Klitoris mit der Hand stimulieren.

Position 8 ist ideal für jene Frauen, die wissen, dass eine Seite ihrer Scheide empfindsamer ist als die andere. Und der Mann kann dennoch mit festeren Stößen ein Höchstmaß an sexuellem Vergnügen erleben.

Im letzten Schwangerschaftsdrittel werden die Möglichkeiten mit zunehmendem Bauchumfang geringer, aber auch jetzt müssen Sie nicht auf genussvollen Sex verzichten.

Die Position in Abbildung 9 überlässt der Frau die Kontrolle, wobei sie gleichzeitig die Bewegungen steuert, während sie sich am Kopfende des Betts festhält. Die meisten Männer sind von den Rundungen ihrer schwangeren Frau hingerissen und lieben deshalb diese Position, in der sich ihre Partnerin oben befindet und sie sie dabei ausführlich beobachten können.


Abb. 9
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Abb. 10


[image: e9783641081454_i0013.jpg]


Abbildung 10 zeigt, wie die Frau sich ganz entspannt hingeben kann, während der Bauch gut gestützt wird.





186.

»Mitternachtssex«

Paare, die sich gern spontan mitten in der Nacht lieben, sehen darin eine Bestätigung ihrer Verbundenheit. Manche genießen eine langsame, sanfte Penetration von hinten. Andere gehen vom Kuscheln in der »Löffelposition« in eine seitliche Penetration über, eine ganz verstohlene Art des Liebesspiels, bei der er in sie eindringen kann, während sie ganz schläfrig ist.

Abb. 11
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Die Initiative zu »Mitternachtssex« kann natürlich auch von ihr ausgehen. Sie könnte versuchen, ihn aufzuwecken, indem sie an seinem Penis saugt oder sich auf ihren Partner legt und sich sanft vor und zurück wiegt.


Ich empfehle Ihnen jedoch, solche nächtlichen Eskapaden vorher einmal ganz allgemein anzusprechen. Wenn der Bettgenosse nämlich absolut nichts davon hält, aus dem Schlaf gerissen zu werden, riskieren Sie einen Rüffel statt eines Kusses.





187.

Wie Paare mit Kindern auf ihre Kosten kommen

Ich kenne viele Eltern, die Meister im Zeitmanagement sind und deshalb auch im größten Trubel Zeit für Sex finden. Manche Paare mit Kindern nutzen ein Zeitfenster von fünf bis zehn Minuten, um auf ihre Kosten zu kommen:



	Sie befriedigen sich manuell im Auto, etwa wenn sie auf dem Weg zum Supermarkt einen kurzen Stopp einlegen.

	Sie haben Sex im Badezimmer: Sie sitzt dabei auf dem Wannenrand, während die Dusche läuft, um verfängliche Geräusche zu übertönen.

	Sie hängen um die Mittagszeit ein »Bitte nicht stören«-Schild an die Schlafzimmertür, schließen ab und ziehen sich ins Bett zurück.


Die Essenz dieses Tipps ist jedoch die Einstellung: sich von der Tatsache, Eltern zu sein, nicht daran hindern lassen, die sexuelle Beziehung zu pflegen.





188.

Morgens in Höchstform

Die Natur hat uns für Sex am Morgen bestens ausgestattet, denn am Vormittag erreichen die Sexualhormone ihren täglichen Höchstspiegel. Wenn Sie sich ungeduscht und mit ungeputzten Zähnen nicht so ganz wohl fühlen, ist eine Position, bei der Sie hintereinander liegen und sich nicht das Gesicht zuwenden, empfehlenswert. Sobald beide richtig erregt sind, kann sie auf alle viere gehen und ihn einladen, von hinten einzudringen. Denken Sie daran, dass Sie morgens Ihre natürliche sexuelle Leistungsspitze haben – dieses Aufwallen der Hormone sollten Sie nicht ungenutzt verstreichen lassen.





189.

Die »Morgenlatte«

Viele Männer wachen morgens mit einer Erektion auf. Obwohl dies Teil des natürlichen Körperzyklus ist, ist damit nicht unbedingt ein direkter Drang oder der Wunsch nach Sex verbunden. Mit diesen Erektionen sorgt der Körper für die Gesunderhaltung des Gefäßgewebes im Penis. Genau wie Erektionen in der Nacht folgen die Morgenerektionen normalerweise auf den REM-Schlaf (Tiefschlafphase), zu dem es in regelmäßigen Abständen und auch direkt vor dem Aufwachen kommt. Viele Paare sagen sich jedoch: Warum sollte man etwas Gutes verschwenden? Sie haben morgens ihren Spaß mit der Erektion – egal, worauf sie zurückzuführen ist.





190.

Liebe am Nachmittag

Einige Paare schwören, dass Sex am Nachmittag (meistens am Wochenende) Wunder für die Stimmung insgesamt bewirkt. Von dieser Tageszeit geht eine besondere Atmosphäre aus: Die Sonne steht niedriger am Himmel, aber der Abend ist noch nicht ganz hereingebrochen. Dieser Schwebezustand macht Sorgen kleiner und besänftigt das Gemüt – beste Voraussetzungen, um zwei Menschen sinnlich und entspannt zusammenzuführen.





191.

»Flüstre mir was Unanständiges ins Ohr«

Manche Männer und Frauen erregt es wahnsinnig, wenn sie sich Obszönitäten zuflüstern. Bei diesem Tipp fällt mir Tim ein. Als er und seine Freundin auf einer Party waren, flüsterte sie ihm ins Ohr, was er mit ihr in der Nacht tun sollte. Tim gestand: »Ich war wie von Sinnen. Ich konnte mich auf rein gar nichts konzentrieren, sondern wollte nur schnellstens nach Hause.« Als ich frage, was sein Blut denn dermaßen in Wallung gebracht hatte, antwortete er etwas verlegen: »Den O-Ton möchte ich jetzt nicht wiederholen – aber sie sagte recht drastisch, dass sie sich Analverkehr wünscht. Viele Männer hätten es gern, dass ihre Partnerin »unanständige« Wörter benutzt. Sie muss sich dabei jedoch wohl fühlen. Die Dame bestimmt, wie weit die Sprache gehen darf (siehe auch Tipp 311).





192.

Sex unter der Dusche

Sex unter der Dusche ist eine dampfende, schlitternde und rutschige Angelegenheit, und es gibt viele Requisiten, mit denen sich diese Schlüpfrigkeit noch verstärken lässt: Shampoo, ein sanftes Duschgel, ja, selbst die altmodische Seife – aber achten Sie darauf, dass sie mild ist. Und so verwandeln Sie ein Sauberkeitsritual in ein Ritual der Sinne: Nehmen Sie einen Waschhandschuh oder einen weichen Waschlappen, meine Damen, und seifen Sie ihn vom Bauch abwärts ein. Er wird begeistert sein, wenn Sie sanft seinen Penis massieren, viel Schaum um seine Hoden herum verwenden und daran denken, sie wie kleine zerbrechliche Eier zu behandeln. Wenn Sie den Schaum abgespült haben und in der Dusche genug Platz ist, knien Sie sich hin und verwöhnen ihn mit dem Mund. Lassen Sie ihn Ihre feuchten Lippen um seine Erektion herum spüren, während von oben Wassertropfen herniederrieseln.

Meine Herren, auch die Damen mögen es, gewaschen zu werden. Stellen Sie sich hinter sie und seifen Sie vorsichtig Brüste, Bauch und Po sowie die Innenseiten ihrer Oberschenkel ein. Fahren Sie dabei mit Ihren Händen oder einem Waschhandschuh über ihren Körper, ohne ihre Genitalien direkt zu stimulieren – sie werden von ganz allein feucht werden. Dann fragen Sie, ob Sie von hinten eindringen dürfen. Ein Utensil ist bei Sex unter der Dusche wichtig: eine rutschfeste Badematte, damit Sie Ihre aufrechte Position beibehalten können.





193.

Sex in der Badewanne

Dafür ist eine ziemlich große Wanne erforderlich, und die Frau sollte dabei rittlings auf dem Mann sitzen. Wenn Sie sich gegenseitig gereinigt, massiert und dabei die ganze Zeit über geküsst haben, damit der Dampf im Badezimmer noch dichter wird, verwenden Sie ein Gleitmittel (Slippery Stuff Gel ist für diese nassen Bedingungen am besten geeignet) und probieren einige gleitende Aktivitäten aus. Auch hier bitte nicht die rutschfeste Matte vergessen, damit Sie Ihren Rhythmus halten können, ohne unterzutauchen.





194.

Sex im Dampfbad

Die meisten Menschen verfügen nicht über ein Dampfbad im eigenen Heim, sodass ein Quickie im städtischen Saunapark wegen der Gefahr, ertappt zu werden, ausgesprochen prickelnd sein kann. Natürlich sollten Sie dabei nicht gegen die üblichen Hygieneregeln verstoßen. Da Sie sich bei dieser klammheimlichen Angelegenheit nicht zu auffällig benehmen dürfen, wird das Ganze eher eine »Undercover-Mission« werden. Und was machen Sie mit den kleinen weißen Handtüchern, die man am Eingang bekommt? Benutzen Sie sie! Legen Sie sie auf alle Oberflächen, mit denen Sie in Kontakt kommen.





195.

Nackt baden

Das ist ein echter Sommertipp. Wo Sie nackt baden können? Finden Sie es heraus! Mit dem Partner nackt zu baden kann Sie mental um Jahre verjüngen und erweitert die Palette spontaner Liebesmöglichkeiten um eine plätschernde Variante (Gleitmittel nicht vergessen!). Wenn Sie also das nächste Mal an einem Gewässer vorbeikommen, ziehen Sie sich aus und springen Sie hinein.





196.

Sex, wenn Sie nicht in Stimmung sind

Sie sind zwei verschiedene Persönlichkeiten, und da überrascht es nicht weiter, wenn einer Lust auf Sex hat und der andere nicht. Was spricht dafür, Sex zu haben, auch wenn man nicht in Stimmung ist? Dies sind meine Hauptargumente:



	Sex in einer liebevollen Beziehung ist per se ein verbindendes Element.

	Wenn Sie erst einmal anfangen, besteht die Chance, dass Sie richtig in Stimmung kommen.

	Je länger eine »trockene« Phase anhält, desto länger sind Sie kein Liebespaar im eigentlichen Sinne des Wortes.






197.

Stimmung lässt sich erzeugen

Was tun, wenn Sie Lust haben und der Liebespartner nicht?


	Wenn sie keine Lust hat, müssen Sie ihr mehr Aufmerksamkeit schenken. Aufmerksamkeit ist für eine Frau, was der Sonnenschein für eine Blüte ist: Sie öffnet sich (wie Ihnen jeder gute Friseur berichten wird). Außerdem sollten Sie ihr jene Verpflichtungen abnehmen, die ihr gar keine Zeit lassen, um in Stimmung zu kommen.

	Wenn er keine Lust hat, sollten Sie ihn von den Dingen ablenken, die ihm gerade im Kopf herumgehen. Denken Sie daran, dass Männer ihr Leben in verschiedene Bereiche aufteilen. Wenn er also immer noch an die Arbeit denkt oder daran, dass sein Fußballteam wieder einmal verloren hat, dann sollten Sie Ihre ganze Verführungskunst aufbieten, damit er sich dem Wichtigsten zuwendet: Ihnen. Probieren Sie einen der Tipps aus dem »Spielebuch« aus oder beginnen Sie, ihn langsam manuell zu stimulieren.


Für beide Partner gilt: Entspannung ist eine wichtige Voraussetzung, um sich ganz dem Liebesvergnügen hingeben zu können.





198.

Schmökern Sie in erotischen Büchern

Sexbücher sind etwas anderes als Erotika. Klassische erotische Bücher sind meist von subtiler Sinnlichkeit und erzählen eine Geschichte, was genauso stark erregen kann wie ein Buch, das direkte Handlungsanleitungen gibt – vielleicht sogar noch mehr. Hier einige meiner Lieblingsbücher:



	The Best American Erotica 2003 von Susie Bright. Es ist Susies zehntes Buch in dieser Reihe, und wieder tut sie das, was sie am besten kann: Geschickt hat sie ein erotisches Büfett für Gourmets zubereitet, das für jeden etwas zu bieten hat.

	Best Women’s Erotica von Marcy Sheiner. Die in dieser Anthologie gesammelten Geschichten sind etwas für den klugen und wissbegierigen Leser. Sie werden als »heiß, sexy, literarisch und anregend« beschrieben und behandeln die »dunklere Seite des Sex«, wie die Herausgeberin sagt.

	Sweet Life, herausgegeben von Violet Blue. Von ungezogenen Mädchen bis hin zu Dominas, von wirklich sinnlicher Massage bis hin zu Entführungen, vom Exhibitionismus in der U-Bahn bis hin zum flotten Dreier und Telefonsex mit Stil – dies ist eine Sammlung von Geschichten lebender Personen, die ihre Fantasievorstellungen durchspielen.


Wählen Sie eine Geschichte aus, die Ihnen gefällt, und lesen Sie sie einander im Bett vor.





199.

Lesen Sie das Kamasutra

Dieses jahrhundertealte Werk wartet mit allen erdenklichen sexuellen Techniken einschließlich exotischer Abbildungen auf. Sie finden darin gewagte Stellungen und faszinierende Geheimnisse der Tradition Indiens. Verwenden Sie das Kamasutra als Inspirationsquelle oder als optisch anregende Lektüre, die Sie sich gemeinsam mit dem Liebespartner zu Gemüte führen.





200.

Schauen Sie sich Erotikfilme an

Erotikfilme unterscheiden sich von (üblicher) Pornographie, die speziell auf männliche Zuschauer abzielt. Sie bieten eine ausgefeiltere Handlung und nicht in erster Linie direkte Sexszenen. Die Darstellung von Sexualität ist im Allgemeinen weniger eindeutig. Häufig finden gerade Frauen den subtileren, anspruchsvolleren Stoff sehr erregend. Ein wirklich guter Leitfaden für Videos, die besonders Frauen und Neulinge ansprechen, ist Violet Blues neues Buch The Ultimate Guide to Adult Videos: How to Watch Adult Videos and Make Your Sex Life Sizzle. Frauen, die sich zum ersten Mal ein Erotikvideo anschauen möchten, empfiehlt Violet Blue Filme von Regisseurinnen wie Veronica Hart, Tina Tyler und Candida Royalle. Deren Filme sind schon fast Softcore, die freimütige Sexszenen mit einer Handlung und komplexen Beziehungen verbinden – was keine leichte Aufgabe ist.


Aber nicht jede Frau ist unbedingt auf eine Handlung scharf, sondern will ganz direkten Sex sehen. In diesem Fall empfiehlt Violet Blue die Voyeur-Serie von John Leslie und Videos der Regisseurin Shane, die Sex pur zeigen, zu zweit oder zu dritt, mit guten, vorwiegend europäischen Darstellern. Shane ist der Typ »Studentin«, und zusammen mit ihren attraktiven Freunden und Freundinnen unternimmt sie Aktivitäten wie Wildwasserfahren, bei denen es zu Sex in freier Natur kommt. In Shanes Videos kommt dem weiblichen Orgasmus gebührende Aufmerksamkeit zu. Hier einige Lieblingsvideos von Violet Blue:

 



Filme mit Handlung:



	Going Down (Tina Tyler)

	Love’s Passion (Veronica Hart)

	Taken (Veronica Hart)

	White Lightning (Veronica Hart)

	Eyes of Desire 2 (Candida Royalle)

	One Size Fits All (Candida Royalle)


Filme, die ausschließlich Sex zeigen und keine Handlung haben:



	Voyeur-Serie Nr. 7, 10, 13 (John Leslie)

	World-Videos Nr. 19,20 (Shane)






201.

Füttern Sie einander

Ich habe Sie bereits daran erinnert, wie verbindend es ist, gemeinsam zu essen, da bei diesem Ritual unsere Urtriebe befriedigt werden. Der Essenstrieb ist von Natur aus mit dem Sexualtrieb
verbunden: Wenn Sie einander füttern, kommen Sie der Gelegenheit einer sexuellen Begegnung sehr viel näher. Bereiten Sie einen Teller mit Delikatessen zu und wechseln Sie sich beim Füttern ab.





202.

Köstliche Aphrodisiaka

Artischocken, Austern und Schokolade gelten als Gaumenfreuden mit erotischer oder aphrodisischer Wirkung. Erweitern Sie die anregende Palette und machen Sie aus dem Genuss ein sinnliches Spiel:



	Essen Sie nackt im Bett Mangos. Diese Früchte sind sehr saftig, sodass Sie darauf vorbereitet sein sollten, einander sauber zu lecken.

	Schenken Sie ihr einen Lutscher. Sie mögen ihren Geschmack  – also stecken Sie ihr den Lutscher in den Mund und lecken dann selbst daran.

	Füttern Sie einander mit Knabbereien, für die kein Besteck erforderlich ist, angefangen bei Maiscrackern bis hin zu Trüffelpralinen.

	Löffeln Sie sich gegenseitig Beeren mit Schlagsahne in den Mund und malen Sie mit dem Löffel oder den Fingern Sahnemuster auf Ihre Körper.

	Beträufeln Sie einander mit Honig, Schokoladensauce oder Karamellcreme und lecken Sie die süße Garnitur ab.

	Tröpfeln Sie Weinbrand in ihren Nabel (oder Likör in seinen) und saugen Sie ihn heraus.








203.

Erweitern Sie Ihre sinnlichen Möglichkeiten

Sie haben fünf Sinne, und die sollten Sie nutzen, um Ihren Partner/Ihre Partnerin zu verführen: Beobachten Sie ihn/sie, lauschen Sie seiner/ihrer Stimme, berühren Sie ihn/sie, schnuppern Sie an ihm/ihr und schmecken Sie all seine/ihre Körperteile. Unsere Sinne führen uns wie Alleen zum sexuellen Vergnügen, und je umfassender die Sinne eingesetzt werden, desto intensiver die Erregung. Schaffen und erleben Sie mit Ihrem Liebespartner ungeahnte Empfindungen, indem Sie jeden Ihrer Sinne nutzen. Entzünden Sie ein Leuchtfeuer der Stimulation. Berühren Sie sich mit den Fingern, schmecken Sie sich mit der Zunge, hören Sie, wie Sie beide seufzen oder stöhnen, atmen Sie den Geruch Ihrer ineinander verschlungenen Körper ein und beobachten Sie sich, wenn Sie erregt sind. Die nächsten fünf Tipps zeigen Ihnen, wie Sie das Tor zur Sinnlichkeit weiter öffnen können.





204.

Stimulieren Sie Ihren Geruchssinn

Jeder Duft – Blumen, Parfüm, ätherische Öle, Kaffee, frisch gebackener Kuchen oder was auch immer – ist ein Sinnesreiz und kann sich auf Ihre sexuelle Bereitschaft und Offenheit auswirken. Beziehen Sie also beim nächsten Mal den Geruchssinn unbedingt mit ein, wenn Sie für sinnliche Stimmung sorgen
wollen. Tupfen Sie Ihren Lieblingsduft auf die Haut und versprühen Sie ein wenig davon im Zimmer, entzünden Sie eine Duftkerze, zünden Sie Räucherstäbchen an oder bereiten Sie ein Potpourri zu. Düfte verstärken eine sinnliche Atmosphäre noch und regen die Libido an (für manche Männer bewirkt das übrigens der natürliche Duft ihrer Partnerin!).

Wenn Sie sich näher mit der Aromatherapie befassen wollen, finden Sie hier einige Düfte, deren Wirkung als Aphrodisiakum bekannt ist. Sie veranlassen die Hirnanhangdrüse, Endorphine freizusetzen, jene Stoffe, die uns ein Wohlgefühl verleihen:



	Muskatellersalbei

	Jasmin

	Ylang Ylang

	Patschuli

	Rose






205.

Nehmen Sie Ihre Liebe mit

Kate, die kürzlich an einem meiner Seminare teilnahm, erzählte eine rührende Geschichte. Als ihr Freund, der häufig auf Reisen ist, sie aus Asien anrief, nachdem er schon zwei Wochen unterwegs war, sagte er: »Du bist immer bei mir. Ich habe nicht nur dein Bild hier, sondern auch das T-Shirt, in dem du zuletzt geschlafen hast.« Was ist die Essenz dieses Tipps? Wieder geht es um das Gefühl der Verbundenheit. Das T-Shirt trägt Kates Duft, den er einatmen und damit eine Verbindung zu ihr aufbauen kann, wenn sie nicht zusammen sind.





206.

Mehr sehen, mehr erleben

Wenn man an die überbordende Flut von Bildern denkt, denen wir täglich ausgesetzt sind, zählt das Sehen sicherlich mit zu den beziehungsreichsten Sinnen. Die Farbe Rot kann Sie an den aufregenden roten Tanga erinnern, den sie letztens trug. Beim Blick in die Auslage einer Herrenboutique sehen Sie vielleicht seine breiten Schultern vor sich, die sich bei der Liebe über Sie beugen.

Es spricht jedoch nichts dagegen, dass Sie Ihr visuelles Repertoire erweitern. Warum sehen Sie sich nicht einmal Shunga – traditionelle erotische Bilder aus Japan – an, um einen Eindruck zu bekommen, was man damals für erregend hielt? (Zu Ihrer Information: Das zerknüllte Seidenpapier um die Liebenden herum zeigt, wie oft sich die beiden geliebt haben.) Und auch in Ihrer gewohnten Umgebung können Sie mit etwas Fantasie Ihren Augensinn stimulieren:



	Ändern Sie den Standort des Betts, damit Sie das Zimmer aus einem anderen Blickwinkel betrachten.

	Schrauben Sie eine farbige, nur schwaches Licht gebende Glühbirne in die Nachttischlampe.

	Werfen Sie ein buntes Tuch über den Lampenschirm, damit das Zimmer in märchenhaftes Licht getaucht wird.

	Hängen Sie die Bilder in Ihrer Wohnung um.

	Wenn genug Platz vorhanden ist, stellen Sie einen japanischen Paravent neben dem Bett auf, der intime Stunden noch privater macht.






207.

Verwöhnen Sie Ihre Ohren

Die Verführung beginnt zwischen den Ohren. Das gilt speziell für Frauen. Ob Sie gern bei rockigen Balladen träumen oder meditative Klänge im Hintergrund genießen – akustische Stimulation kann für tiefe Entspannung sorgen, die in fantastischem Sex mündet. Für manche Paare ist das Vogelgezwitscher, das durchs offene Fenster dringt, oder das ewige Rauschen eines Wasserfalls der ideale Background für den Rausch der Sinne.





208.

Musik fürs Liebesspiel

Sie wollen wilden, schnellen Sex haben? Sie möchten sich langsamem romantischem Sex hingeben? Sie wünschen sich die Intensität und Inspiration von tantrischem Sex? Hier sind einige Vorschläge für die musikalische Untermalung des Liebesspiels:



	Wilder, schneller Sex: Wählen Sie Musik von Portishead, Maxwell Urban Suite oder andere Musik mit ursprünglichem Trommelrhythmus aus, beispielsweise Reggae.

	Langsamer romantischer Sex: Spielen Sie Songs for Lovers von Chet Baker, I Want You von Marvin Gaye, Deluxe von Sade, Coltrane for Lovers von John Coltrane.

	Tantrischer Sex: Legen Sie Sky Dancing Tantra: A Call to Bliss von Margot Anand oder Joao Gilbertos Bossa Nova-Album auf.








209.

Lassen Sie Berührungen sprechen

Oft haben Männer und Frauen ganz intensive Erinnerungen daran, wie sie als Kind berührt wurden. Ein Mann erinnerte sich, wie seine Großmutter mit ihren Fingern in kleinen Kreisbewegungen über seine Stirn fuhr. Noch heute spricht er stark auf solche Berührungen an. Eine Seminarteilnehmerin liebt es, wenn ihr Partner seine Hand fest, aber zärtlich auf ihren Nacken legt: »Das beruhigt und entspannt mich sofort.« Ein anderer Mann beschrieb die Magie, die von den Berührungen seiner Partnerin ausgeht: »Ich hatte bei ihr sofort das Gefühl, dass ihre Haut mit mir spricht.«

Um die magische Kraft von Berührungen ging es zwar schon an anderer Stelle in diesem Buch, trotzdem möchte ich die Botschaft wiederholen und Ihnen empfehlen, verschiedenen Arten von Berührungen auszuprobieren:



	kurze fedrige Berührungen

	lange, unregelmäßige Wirbel (siehe Tipp 210)

	tiefe massierende Berührungen

	spezielle Berührungen, die sich Ihr Partner/Ihre Partnerin wünscht


Um herauszufinden, welche Berührungen besonders gut ankommen, können Sie auch die Mutter, Schwester oder Großmutter Ihres Partners/Ihrer Partnerin fragen, womit er/sie als Kind zum Einschlafen zu bringen war. Denken Sie daran: Jedes Mal, wenn Sie einen Menschen auf neue Art und Weise berühren,
wird er diese ungewohnte Erfahrung viel nachhaltiger registrieren. Also, meine Damen und Herren, berühren Sie jeden Zentimeter des geliebten Körpers und sprechen Sie von Haut zu Haut miteinander.





210.

Der »Wirbel«

Diese Technik können Sie anwenden, um herauszufinden, wie der Liebespartner gern berührt werden möchte:



	Schritt eins: Fahren Sie auf der Innenseite der Oberschenkel mit den Fingernägeln in einer geraden Linie vom Knie bis zum Ansatz des Schamhaars leicht kratzend über die nackte Haut. Üben Sie unterschiedlich starken Druck aus – wie ist die Reaktion darauf? Schnurrt sie wie eine Katze? Sträubt er sich ein wenig? Zittert er oder sie leicht?

	Schritt zwei: Fahren Sie mit großzügigen, unregelmäßigen Wellenbewegungen über denselben Bereich: Das ist der eigentliche Wirbel.

	Schritt drei: Setzen Sie den Wirbel in allen Körperbereichen ein – Beinen, Armen, Rücken, Bauch, Kopf. Und wenn Sie den Motor wirklich auf Touren bringen wollen, dann setzen Sie den Wirbel – leicht und sanft – im Genitalbereich ein.








211.

Verfeinern Sie Ihren Geschmack

Dieser Tipp geht Hand in Hand mit den Vorschlägen, oft gemeinsam zu speisen, einander häufig zu füttern und sich Nahrungsmittel auf der Zunge zergehen zu lassen, die die Libido anregen. Doch hier kommt es mir vor allem darauf an, Sie an den Höchstgenuss beim Schmecken zu erinnern, der darin besteht, einander zu kosten und zu genießen. Ein Mann, der den Geschmack seiner Partnerin unwiderstehlich findet, beschreibt es so: »Sie schmeckt einfach wunderbar für mich, an diesen Geschmack kommt nichts heran.« Und aus diesem Grund kann er gar nicht anders, als sie immer wieder mit dem Mund zu berühren. Jeder Mensch hat seinen ganz persönlichen Geschmack, und der Geschmack Ihres Liebespartners ist einzigartig.





212.

Verwandeln Sie Ihr Schlafzimmer in ein Liebesnest

Das Schlafzimmer ist der Ort, an dem Sie sich wahrscheinlich am häufigsten lieben. Daher sollte dieser Raum ein Flair haben, das zugleich Sinnlichkeit und Behaglichkeit ausstrahlt und sie nicht nur zum Schlafen, sondern auch zu regelmäßigem Sex inspiriert. Der Einrichtungsstil ist natürlich eine Frage des persönlichen Geschmacks. Manche Paare finden pinkfarbene oder weiße Schlafzimmer mit verspielter Rüschendeko anregend.
Andere bevorzugen eine strengere Linie und Grau-, Blau- und Brauntöne. Wieder andere schwören auf goldene, glänzende Akzente in ihrem Liebesnest. Wichtig bei der Inneneinrichtung ist, dass Sie Ihnen beiden gefällt. Einige Punkte sollten Sie zusätzlich beachten:



	Machen Sie immer das Bett. Zerwühlte Betten schauen nicht schön aus, selbst wenn Sie darin geschlafen haben.

	Wechseln Sie regelmäßig die Bettwäsche.

	Lassen Sie keine Kleidungsstücke herumliegen.

	Stopfen Sie den Raum nicht mit zu viel Krimskrams voll.

	Machen Sie das Fernsehgerät nicht zum Mittelpunkt des Zimmers.


Ich bin zwar kein Freund von Verboten, aber hier geht es schlicht darum, alles zu vermeiden, was ein Hindernis darstellen könnte, sich auf Sex einzustimmen.





213.

Meine Damen, bereiten Sie das Bett für Ihren Partner

Für einen Mann ist es einfach himmlisch, in ein frisch bezogenes Bett mit kühler, glatter Bettwäsche zu schlüpfen. Wie Sie sich denken können, hat das damit zu tun, dass sich die Herren der Schöpfung gern umsorgt fühlen. Aber es hängt auch mit der männlichen Vorliebe für alles Kühle zusammen. Bei einem Seminarteilnehmer ging diese Vorliebe so weit, dass er seinen Vollbart abrasierte, weil er das unvergleichliche Gefühl des
frisch bezogenen Kissens an seiner Gesichtshaut vermisste. Ein anderer beschrieb sein Faible für frische Bettwäsche so: »Ich werde dann ganz willenlos, und meine Freundin kann mit mir machen, was sie will.«





214.

Weibliche Penisstudien

Meine Damen, Sie müssen seinen Penis gründlich studieren, um ihn zu verstehen. Da Ihre Haut Ihr größtes Sinnesorgan ist, sollten Sie jeden Bereich Ihres Körpers mit seinem Penis bekannt machen, absolut jeden. Nehmen Sie ihn zwischen Ihre Brüste, fahren Sie mit der Brustwarze darüber, streicheln Sie Ihren Hals, Ihr Kinn und Ihre Nase damit. Berühren Sie die Seiten seines Penis ganz leicht mit Ihren Wimpern. Frauen mit langem Haar können es vorsichtig um den Schaft wickeln, um das streichelnde Gefühl auf ihrer Haut zu verändern. Als wissbegierige Schülerin müssen Sie genau darauf achten, welche Reaktion Sie erzeugen: Jedes Mal, wenn Ihr Partner aufstöhnt, können Sie davon ausgehen, dass Sie auf dem besten Weg sind, ihm Genuss zu bereiten.

Und schließlich denken Sie ganz an Ihren eigenen Genuss: Statt seine Finger für Ihr manuelles Vergnügen einzusetzen, stimulieren Sie sich mit seinem erigierten Penis. Oder nehmen Sie die obere Position ein, senken Sie Ihre Brüste auf sein Gesicht ab und öffnen Sie Ihre Genitalien mit seinem erigierten Penis.





215.

Meine Damen, tun Sie ihm den Gefallen

Mit der Eichel seines Penis können Sie Ihre Klitoris wunderbar stimulieren. Setzen Sie sich breitbeinig auf Ihren Partner und bringen Sie seinen Penis zärtlich mit Ihrer Klitoris in Kontakt. Auf diese Weise kann er Sie dabei beobachten, wie Sie sich selbst befriedigen. Sie können ihm keinen größeren Gefallen tun!





216.

Meine Herren, lernen Sie sie von Grund auf kennen

Um zum perfekten männlichen Liebhaber zu werden, sollten Sie sich dem Körper Ihrer Geliebten mit Entdeckerfreude zuwenden. Legen Sie also Ihre eventuelle Scheu ab. Sagen Sie ihr, dass Sie alles an ihr schön finden und dass Sie sie in- und auswendig kennen lernen möchten. Wenn Sie ihre Klitoris und die anderen Teile ihrer Genitalien betrachten, berühren, beschnuppern und liebkosen, wird sie ganz Ihnen gehören.

Doch kennen Sie diese Region wirklich? Wissen Sie genau, wie Sie ihre Klitoris stimulieren sollten? Wissen Sie, wo sich ihr G-Punkt befindet? Setzen Sie Ihre Finger, den Mund und die Zunge für Ihre Erkundungen ein.

Die Spitze der Klitoris befindet sich direkt an der Stelle, an der die kleinen Schamlippen oben zusammentreffen. Sie ist
von einer kleinen Hautfalte, der Vorhaut, bedeckt. Wenn eine Frau auf die direkte Stimulation der Klitoris empfindlich reagiert, hat diese Vorhaut eine starke Schutzwirkung. Genau wie Ihr Penis bei Stimulierung anschwillt, tut dies auch die Klitoris, wenn sie stärker durchblutet wird.

Um den G-Punkt zu lokalisieren, führen Sie zwei Finger in die Scheide ein und streicheln damit sanft die Bauchseite der Scheidenwand. Der G-Punkt fühlt sich normalerweise etwas schwammig an und ist etwa so groß wie ein 10- bis 20-Cent-Stück. Dass viele Männer der natürliche Geruch einer Frau besonders erregt, habe ich ja schon erwähnt.





217.

Meine Herren, genießen Sie jeden Zentimeter ihres Körpers

Wenn Sie sich mit den Genitalien der Partnerin vertraut gemacht haben, ist es an der Zeit, den anderen Regionen ihres Körpers Aufmerksamkeit zu schenken. Reiben Sie ihre Beine und Füße, streicheln, kitzeln und kratzen Sie leicht ihre Arme und Hände, küssen und liebkosen Sie ihre Brüste und Brustwarzen. Erforschen Sie den unteren Bereich ihres Rückens und den Po – viele Frauen genießen es, dort massiert zu werden. Wichtig ist, dass Sie ihre Glanzpunkte entdecken, auf die sie besonders stolz ist, sowie jene Bereiche, wo sie ausgesprochen empfindsam reagiert. Und darauf sollten Sie sich dann konzentrieren. Wenn Sie dies am Anfang Ihrer erotischen Körperreise tun, wird sie sich entspannen, sodass Sie sich anschließend in andere Bereiche vorwagen können.





218.

Meine Damen, genießen Sie den ganzen Mann

Welche Teile des männlichen Körpers ziehen Sie ganz besonders an? Stellen Sie sich diese Frage, bevor Sie sich näher mit ihm beschäftigen. Vielleicht ist es der untere Bereich seines Rückens, die Innenseite seiner Arme, seine behaarte Brust (meiner Erfahrung nach lassen sich Frauen in zwei Gruppen unterteilen: diejenigen, die eine Behaarung erotisch finden, und jene, denen es nicht gefällt). Sind Sie von seinen Händen fasziniert, von der Rückseite seiner Waden, oder lieben Sie die Falte, wo seine Pobacken in die Oberschenkel übergehen? Berühren, küssen und streicheln Sie ihn, genießen Sie es, wie sich seine Haut anfühlt, und atmen Sie seinen maskulinen Duft ein. Betrachten Sie seinen Körper als ein Büfett, an dem Sie in vollen Zügen schwelgen dürfen! Und wenn Sie ein wenig schüchtern oder unsicher sind, fragen Sie Ihren Partner einfach, wo er gern berührt werden möchte. Konzentrieren Sie sich ganz auf ihn, dringen Sie zum Kern seines Wesens vor. Auf diese Weise kommen Sie einander noch näher, werden vertrauter und stärken Ihre Bindung.

Eine Frau bemerkte: »Als ich ganz darin versunken war, meinen Mann auf diese intensive Weise zu berühren, fühlte ich mich ihm sehr viel mehr verbunden – so, als seien wir eine Person und nicht zwei.« Es ist diese Nähe, die Sie ganz präsent füreinander sein lässt, während die übrige Welt wie hinter einem Schleier zu verschwinden scheint.





219.

Das überraschende Vergnügen der analen Penetration für ihn

Manche Männer sind neugierig auf das Gefühl, das Frauen erleben, wenn sie penetriert werden: ganz und gar ausgefüllt zu sein. Für viele besteht von Anfang an kein Zweifel, dass sie die anale Penetration mögen oder gern einmal ausprobieren würden; vielleicht sind sie einfach mit einer offeneren Einstellung zur Sexualität auf die Welt gekommen. Andere zögern, und Sie sollten Ihren Partner nicht dazu drängen, wenn er kein Interesse zeigt.

Manche Männer sorgen sich, dass die spontane Erektion, die sie während einer rektalen Prostatauntersuchung bekommen, auf homosexuelle Neigungen hinweist. Gratulieren Sie sich stattdessen: Die Nerven zu beiden Seiten der Prostata (jene, die für die Erektion verantwortlich sind) sind funktionstüchtig! Sie wurden während der Untersuchung einfach nur stimuliert. Außerdem könnte man argumentieren, dass wir alle für eine Stimulation dieses Bereichs empfänglich sind. Schließlich weiß jeder, wie empfindsam Lippen und Mund sind, und beim After handelt es sich um nichts anderes als das untere Ende des Verdauungstrakts.

Wenn Ihr Partner ein Faible für anale Spielereien hat, hier einige Vorschläge:



	Diese sexuelle Praktik findet am besten immer nach einer Dusche oder nach Benutzung des Bidets statt.

	Verwenden Sie reichlich Gleitmittel.


	Beginnen Sie die Stimulation mit einem oder mehreren Fingern (achten Sie darauf, dass Ihre Fingernägel kurz und glatt sind).

	Verwenden Sie richtig konstruiertes Analspielzeug, beispielsweise Analstecker mit einem verbreiterten Ende. Fangen Sie mit kleineren Formaten an und nehmen Sie immer reichlich Gleitmittel.

	Tragen Sie tagsüber einen Analstecker, um sich an das Gefühl zu gewöhnen. Verschiedene Typen finden Sie auf der Website www.rosebud.net.






220.

Meine Herren, helfen Sie ihr, »den Schnellzug zu erreichen«

Wenn Ihre Liebste nichts gegen Analsex hat, möchte sie vielleicht einmal etwas probieren, dass jemand als »den Schnellzug erreichen« bezeichnet hat: die doppelte Penetration von Scheide und After. Wenn Sie ihre Scheide mit dem Penis penetrieren, können Sie vorsichtig Ihren Finger, einen kleinen Dildo, einen Analstecker oder Analperlen in ihren After einführen. Oder wenn Sie die Rolle des »Zeremonienmeisters« übernehmen möchten und es Ihnen nichts ausmacht, für eine Weile nicht in ihr zu sein, dann setzen Sie einen Dildo vaginal und ein etwas kleineres Spielzeug (oder einen oder mehrere Finger) anal ein. Es gibt auch Spielzeugneuheiten für die doppelte Penetration. Durch diese gleichzeitige sanfte Manipulation könnte sie sozusagen »mit dem Schnellzug« ans Ziel kommen.





221.

Meine Damen, übernehmen Sie die Führung

Viele Männer träumen davon, dass die Frau die Führung übernimmt. Tun Sie ihm den Gefallen. Statt sich ihm das nächste Mal in der Missionarsstellung hinzugeben, fordern Sie ihn auf, sich auf den Rücken zu legen, und setzen Sie sich rittlings auf ihn. Seine Begeisterung wird prompt spürbar sein.





222.

Sex an nicht vertrauten Orten

Dieser Tipp ist etwas für die Mutigeren unter Ihnen. Nicht vertraut ist praktisch jeder Ort, wo Sie normalerweise keinen Sex haben. Für manche Paare mag das bedeuten, dass sie sich zur Abwechslung einmal ins Wohnzimmer begeben, statt sich wie sonst im Schlafzimmer zu lieben (wo Sex zu 90 Prozent stattfindet).

Harry und Jill haben eine wesentlich weiter gefasste Definition von »nicht vertrauten Orten«, wobei es bisweilen guter Nerven und Unerschrockenheit bedarf. So trieben sie es bisher in einem Lagerraum, als sie einige Kisten abholten, auf dem Dachboden ihres Hauses, als sie das Dach von innen isolierten, und in einem Lastenaufzug – zweimal in einer Nacht.





223.

Sex, wenn andere in der Nähe sind

Um diesen Tipp in die Tat umzusetzen, brauchen Sie sogar noch mehr Mut. Außerdem müssen Sie leise und schnell sein. Stellen Sie sich folgendes Szenario vor: Sie geben daheim eine Party. Einer von Ihnen geht in den Keller, um Nachschub an Wein oder Bier zu holen, und der andere folgt kurz darauf nach. Blitzschnell reißen Sie sich so viel Kleidung vom Leib wie nötig und kopulieren hastig an eine Wand gelehnt, während oben die Party im vollen Gange ist.

Bei einer großen Hochzeit in Texas schnappte sich die Braut ihren befrackten Mann und führte ihn in dem Club, wo die Feier stattfand, in einen abgelegenen Flur. In einem unverschlossenen Vorratsraum verwöhnte sie ihn dann oral. Sie könnten auch auf einer Party im Haus von Freunden oder Bekannten die Gelegenheit beim Schopf packen und beide gleichzeitig im Badezimmer verschwinden. Bei laufendem Wasser lehnt sie sich gegen das Waschbecken, schiebt das Kleid hoch oder die Jeans runter, während er auf die Knie geht und sie mit dem Mund befriedigt. Die Gefahr, entdeckt zu werden, in Kombination mit der erforderlichen Hast und Geräuschlosigkeit, garantiert heftigstes Prickeln bei solchen Eskapaden.





224.

Spieglein, Spieglein an der Wand ...

Bringen Sie einen Spiegel im Schlafzimmer an. Warum? Damit Sie sich beim Sex sehen können! Eine Seminarteilnehmerin machte dank eines Ganzkörperspiegels als Einrichtungsgegenstand die Erfahrung, »dass unser Liebesnest ein völlig neues Ambiente und unser Liebesleben ganz neue Facetten erhielt.« Wenn Sie den Spiegel an wechselnden Stellen platzieren, können Sie wechselnde Möglichkeiten schaffen, um Ihre Aktivitäten zu beobachten. Probieren Sie es aus – wahrscheinlich gefällt Ihnen, was sich da spiegelt. Speziell Männer sind Augenmenschen und werden durch die zusätzlichen Perspektiven ungemein erregt.





225.

Kunst am Körper

Entdecken Sie den Spaß, den es bringt, einander zu bemalen. Ich denke dabei an eine spezielle Farbe: flüssige Latex-Körperfarbe. Sie lässt sich wunderbar auftragen und mit Wasser und Seife ganz leicht wieder abwaschen. Das Bemalen ist absolut sensationell.

Für mehr aufs Schmecken ausgerichtete Künstler gibt es Körperfarben aus Schokolade, die mit dem Pinsel aufgetragen werden. Sie können auch Aquarellfarben und ebenfalls einen Pinsel verwenden. Manche Paare bemalen sich mit selbst angerührten »Farben« aus Erdnussbutter und Honig.


Wie jeder Kreative sollten Sie Ihrem Instinkt und Schaffensdrang folgen. (Damit sich hinterher alles gut reinigen lässt, legen Sie ein großes Handtuch unter.) Verwandeln Sie den Körper Ihres Liebespartners in eine Leinwand, auf der Sie Landschaften, witzige Comics oder Liebesbotschaften hinterlassen. Die Kunst-Happenings fühlen sich nicht nur gut an und sorgen für jede Menge Spaß, sondern enttarnen auch Ihre kreative Seite. Vielleicht wartet Ihr Partner nur darauf, als Künstler entdeckt zu werden!





226.

Bitten Sie um ein paar Schläge auf den Po

Ich habe mir sagen lassen, dass schon die Bitte allein so erregend sein kann wie die Schläge an sich. Eine Frau erzählte: »Mein Mann und ich liebten uns gerade, als ich hervorstieß: ›Bitte versohl mir den Hintern!‹ Er schaute mich überrascht an, begann dann aber, leicht auf meinen Po zu schlagen, ohne viel Worte zu verlieren. Innerhalb weniger Minuten kamen wir beide. Das Unerhörte daran machte uns beide richtig wild.«





227.

Verwöhnen Sie Ihren Liebespartner mit einer Kopfhautmassage

Für die meisten Menschen ist eine Massage der Kopfhaut ausgesprochen wohltuend. Das Haar sollte dabei möglichst trocken sein, da es bei nassem Haar ziepen kann. Sie können auch etwas Lotion oder Öl auf die Fingerspitzen geben, während Sie leichte Kreisbewegungen auf der Kopfhaut durchführen und sich vom Nacken bis zur Stirn vorarbeiten.





228.

Sorgen Sie mit einer Massage für Entspannung

Verspannungen treten vorwiegend im Rücken auf – aus diesem Grund leiden so viele Menschen unter Kreuzschmerzen. Bitten Sie den Partner oder die Partnerin, sich auf den Bauch zu legen, und beginnen Sie mit der Massage knapp über dem Kreuzbein. Davon ausgehend arbeiten Sie sich nach außen vor – die Wirbelsäule hinauf und nach außen in Richtung Rippen. Massieren Sie den oberen Rückenbereich und die Schultern zuletzt und testen Sie, wie viel Druck als angenehm empfunden wird. Achten Sie darauf, dass Sie keinen direkten Druck auf das Rückenmark ausüben. Reiben Sie vor der Massage Ihre Hände, um sie aufzuwärmen, und verwenden Sie ein leichtes Öl, damit Ihre Berührungen fließender sind. Wählen Sie ein Massageöl, dessen Duft für Sie beide angenehm ist.





229.

Meine Herren, waschen und bürsten Sie ihr Haar

Wohl jede Frau genießt es, wenn man ihr die Haare wäscht, was mit ein Grund ist, warum Frauen so gern zum Friseur gehen. Verabreden Sie sich also mit Ihrer Partnerin zum Haarewaschen. Egal, ob sie sich über das Waschbecken beugt, in der Badewanne sitzt oder gerade duscht – sie wird es genießen, wenn Sie mit Ihren Händen durch ihr Haar fahren und das duftende Shampoo einmassieren.

Nach der Haarwäsche kämmen und bürsten Sie das Haar Ihrer Liebsten. Wenn mehr Menschen wüssten, welch himmlisches Gefühl der Entspannung Haarebürsten schenkt, würden sie wahrscheinlich Unterricht darin nehmen! Dieses Wohlgefühl hat einen einfachen Ursprung: Die meisten von uns haben es in bester Erinnerung, wie ihnen die Mutter oder der Vater liebevoll das Haar bürstete. Damals verbanden wir es noch nicht mit Entspannung, aber es fühlte sich wunderbar an, und wir konnten nicht genug davon kriegen. Lassen Sie dieses Gefühl wieder aufleben. Und denken Sie immer wieder daran: Jeder Liebespartner, der den Namen verdient, weiß, dass Entspannung Tür und Tor zu Verbundenheit öffnet.





230.

Liebesbotschaften im Sandkasten

Ein Paar erzählte mir, wie ein ungewöhnliches Geschenk – eine japanische Meditationsbox – ihrem sowieso schon einfallsreichen Liebesleben eine verspielte Note verlieh. Es handelt sich dabei um einen kleinen, mit Sand gefüllten Kasten und einen Holzstift, um damit im Sand zu zeichnen. Ann und Chris trugen die Box von Zimmer zu Zimmer, um den idealen Platz dafür zu finden. Schließlich entschieden sie sich für ihr Badezimmer, wo der Sandkasten eine ganz neue Funktion erhielt. Nach dem Aufstehen schreibt oder zeichnet jeder der beiden Liebesbotschaften in den Sand: ihre Gefühle füreinander oder worauf sie später am Tag oder am Abend Lust haben. Ann meinte lachend: »Den größten Spaß haben wir damit, herauszukriegen, was der andere mit seinen Zeichen eigentlich sagen will.«





231.

Meine Damen, rasieren Sie ihn

Ziehen Sie sich Ihre verführerischste Wäsche an und bitten Sie Ihren Partner, sich hinzusetzen. Dann nehmen Sie rittlings auf ihm Platz und beginnen mit der Rasur. Sorgen Sie zuvor dafür, dass alles Nötige in Reichweite ist: warmes Wasser, ein Rasierer, sein Lieblingsrasierschaum und ein kleines Handtuch. Die Kombination aus Nervenkitzel und zärtlicher Fürsorge wird seine Sinne betören.





232.

Meine Herren, rasieren Sie sie da, wo es sonst niemand sieht

Egal, ob es einmal im Leben passiert oder ob es eine seiner Lieblingsbeschäftigungen bei einer gemeinsamen Dusche ist – wenn Ihr Partner sich auf diese Weise um Sie kümmert, wird die Erinnerung daran Sie den ganzen Tag lang begleiten, speziell wenn Sie die Beine übereinander schlagen. Ein Mann gestand: »Ich kann mir nichts Erotischeres vorstellen, als im Bad mit ihrem warmen, nassen Körper zu spielen.« Das Schöne daran ist, dass die meisten Männer Experten sind, was das Rasieren angeht: Sie wissen, wie sie die Haut erwärmen, den Schaum auftragen und den Rasierer handhaben müssen. Sie können ihm Ihre Bikinizone daher getrost anvertrauen.





233.

Warum Sie Gleitmittel verwenden sollten

Gleitmittel erhöhen das sexuelle Vergnügen, indem Sie beide feucht bleiben. Außerdem sind Gleitmittel ein unentbehrlicher Begleiter bei vielen Aktivitäten, die für mehr Spaß beim Sex sorgen. Es stehen zahlreiche Gleitmittel zur Auswahl, wobei einige besser für oralen Sex geeignet sind, andere für die manuelle Befriedigung und wieder andere für den Geschlechtsverkehr oder für Sexspielzeug. Das sollten Sie über die Verwendung von Gleitmittel wissen:




	Verwenden Sie ein farbloses Gleitmittel, damit Sie sich keine Gedanken wegen fleckiger Bettwäsche machen müssen.

	Nehmen Sie ein Gleitmittel auf Wasserbasis. Produkte, die Öl enthalten, zersetzen das Latex in Kondomen. Außerdem kann Öl, das in die Scheide gelangt, Pilzinfektionen verursachen.

	Achten Sie darauf, dass das Gleitmittel kein Spermizid mit Nonoxinol-9 enthält, das bei Männern und Frauen Reizungen hervorrufen kann. Dieser Bestandteil ist auch in einigen Kondomen enthalten und trägt keinesfalls zu Ihrem Vergnügen bei.






234.

Hilfreiche Tüchlein

Halten Sie immer einen Waschlappen in Bettnähe bereit. Dieser Tipp stammt von einem meiner Feldforscher, wobei er die Waschlappen, die seine Partnerin neben dem Bett aufbewahrt, als »Koitustüchlein« bezeichnet. Mir gefällt dieser Name. Ein feuchtes Tuch ist äußerst praktisch, um Flüssigkeiten schnell wegzuwischen, ohne die Stimmung aufs Spiel zu setzen, und wirkungsvoller als Kosmetiktücher.

Wenn ein Waschlappen griffbereit ist, können Sie das Zusammensein im Bett länger auskosten und müssen nicht so schnell aufspringen und ins Badezimmer eilen. Und nicht zuletzt sind solche Tüchlein unentbehrlich für Frauen, die lieber nicht schlucken, wenn sie den Partner oral befriedigen. Der Urheber dieses Tipps schlug außerdem vor, dass Koitustüchlein bestimmte Farben oder Muster haben sollten, damit sie sich
von den Waschlappen unterscheiden, die Sie für Körper und Gesicht verwenden. So können Sie sie leicht aussortieren, wenn die Wäsche fertig ist.





235.

Andere geht Ihr Sexualleben nichts an

Wahrscheinlich erübrigen sich diesbezüglich langatmige Ausführungen, aber Vorsicht ist die Mutter der Porzellankiste. Selbst wenn Sie manchmal den Drang verspüren, intime Details Ihrer Beziehung auszuplaudern, sollten Sie daran denken, dass schon die kleinste Kleinigkeit zu größeren Vermutungen Anlass geben kann.

Ihr Sexualleben ist Ihre Privatangelegenheit, es geht nur Sie beide und niemanden sonst etwas an. Wenn Sie erst einmal Worte darüber verloren haben, ist es nichts Besonderes mehr, und Sie riskieren, die Intimität, auf der Ihre Beziehung basiert, aufs Spiel zu setzen. Schweigen Sie sich deshalb lieber darüber aus, wie sie stöhnt oder wo er einen besonders verführerischen Leberfleck hat. Freuen Sie sich an diesen Details, aber behalten Sie sie für sich.





236.

Lachen erlaubt

Wer in der Lage ist, auch im Schlafzimmer über sich selbst zu lachen, gerät nicht in Gefahr, die eigene Person und die Situation zu ernst zu nehmen. Wenn Sie beim Sex lachen und Spaß haben, machen Sie sich nicht zum Sklaven des allgegenwärtigen Leistungsdrucks, dem wir uns sonst im Leben aussetzen. Manchmal ist Sex durchaus eine ernste Angelegenheit, aber es gibt auch Situationen, in denen Sie sich gehen lassen und losprusten sollten.

Ein gewisser Louis gab eine Episode zum Besten, wie er während einer besonders lebhaften Aktion aus dem Bett fiel und ihm anschließend vor allem die Lachmuskeln schmerzten. Andere Paare können sich wegen eines »Liebesfurzes« kaputt lachen.Viele meinen, dass der lustigste Sex oft der beste ist. Die simple Wahrheit ist: Wenn Sie möchten, dass Ihr Sexleben Spaß macht, wird es auch Spaß machen!



Das Archiv

der Klassiker


Im »Spielebuch« haben Sie eine Unmenge prickelnder Anregungen bekommen, um das Feuer der Leidenschaft im Frühjahr Ihrer Liebe und den ganzen Sommer über am Lodern zu halten. Bevor Sie jetzt denken, Sie hätten sich am Ende des Sommers einen Urlaub verdient, möchte ich Ihnen mit einer ganzen Reihe weiterer sehr spezieller Tipps demonstrieren, wie Sie den Herbst in einen funkelnden, farbenprächtigen Spätsommer verwandeln können. Dieses Kapitel des Buches wartet mit einer Sammlung klassischer Techniken, beliebter Praktiken und erprobter Stellungen aus dem Archiv meiner Sexseminare auf. Als Favoriten haben sich unter anderem die »Ode an Bryan« (die vielleicht effektivste manuelle Technik, um einen Mann glücklich zu machen), die Entdeckungsreise zu den zehn Lustregionen der Frau sowie die Tipps für heiße Zungenspiele herauskristallisiert.

Warum es sich dabei um Klassiker handelt? Weil sie für unzählige Menschen wunderbar funktioniert haben und funktionieren. In den mehr als zehn Jahren, in denen ich meine Seminare gebe, haben mir Tausende von Frauen und Männern freimütig erzählt, was für sie in der Liebe am befriedigendsten ist. Diesen Informationen habe ich meine eigenen Ideen hinzugefügt, um sie verständlicher zu machen und kreativer zu gestalten. Voilä, hier sind sie: raffinierte Techniken für aufregenden Geschlechtsverkehr und genaue Anleitungen, wie Sie es bei Oralsex, »Handarbeit« und analem Sex richtig machen. Auch in diesem Kapitel gebe ich Ihnen wieder Anregungen, wie Sie die
spirituelle Seite Ihrer Beziehung entwickeln können. Außerdem stelle ich Ihnen Übungen vor, wie Sie Ihren Erregungs- und Reaktionsfaktor bei der Liebe erhöhen können.

Jetzt geht es also um die Steigerung Ihres sexuellen Vergnügens und um die Erweiterung Ihres Repertoires, damit Sie der perfekten Leidenschaft einen entscheidenden Schritt näher kommen.






237.

»Ode an Bryan«

Meine Damen – hier stelle ich Ihnen ein Handmanöver vor, das bei Männern besonders beliebt ist und das sich leicht meistern lässt. Ich habe diese Technik nach einem meiner besten Freunde benannt, der sie mir einst mit Hilfe eines Kaffeelöffels erklärt hatte. Machen Sie es sich zwischen seinen Beinen bequem. Er kann im Sessel, auf dem Rand des Betts, auf einer Treppenstufe oder auf dem Rücksitz eines Taxis sitzen – diese »Handarbeit« kann praktisch überall gemacht werden. Es werden dabei beide Hände eingesetzt, weil dadurch der Empfindungsbereich vergrößert wird und ein fließender Rhythmus entsteht (Abbildungen siehe Seite 267).


	Schritt 1: Geben Sie ein Gleitmittel Ihrer Wahl auf Ihre Handflächen und reiben Sie die Hände leicht, um sie und das Gleitmittel anzuwärmen.

	Schritt 2 (Abb. 12): Legen Sie die Hand, mit der Sie beginnen wollen, im unteren Bereich des Penis nah an der Schambehaarung auf, wobei der Daumen nach unten zeigt und die
Handfläche von Ihnen weg gerichtet ist. Umfassen Sie nun den Penis sanft mit Ihren warmen Fingern. Drücken Sie Ihr Handgelenk in Richtung seines Bauchs, sodass Sie nun den Rücken Ihrer Hand und vier Finger sehen. Er wird Ihren Daumen sehen. Das Ende des Daumens sollte oben auf Ihren Fingerspitzen ruhen. Bewegen Sie Ihre Hand nun den Penis hinauf – sanft und fest.

	Schritt 3 (Abb. 13): Erst wenn Sie die Spitze des Penis erreichen, machen Sie Ihr Handgelenk wieder gerade und

	Schritt 4 (Abb. 14) fahren mit der Handfläche über die Eichel, so als würden Sie den Kopf eines Babys streicheln. Strecken Sie die Finger aus, sodass sie parallel zum Penisschaft ausgerichtet sind, damit der Kontakt mit der Handfläche erhalten bleibt, während sie mit ihr über die Eichel fahren. Bryan gab dazu folgenden Kommentar ab: »Die Drehung ist der wichtigste Teil und darf nur oben erfolgen. Die Hand sollte die ganze Zeit möglichst viel Kontakt mit dem Penis haben, um für maximale Empfindung und Stimulation zu sorgen.«

	Schritt 5a (Abb. 15): Wenn Sie mit der Handfläche über die Eichel gefahren sind, bilden Sie mit Daumen und Zeigefinger einen Ring und

	Schritt 5b schließen die Handbewegung ab, indem Sie sich wieder nach unten vorarbeiten.

	Schritt 6 (Abb. 16): Nachdem Sie die Bewegung mit der einen Hand abgeschlossen haben, sollte die andere Hand am unteren Ende des Penis in der Ausgangsposition sein, um mit der Streichelbewegung nach oben zu beginnen.

	Schritt 7: Nach Bedarf wiederholen ...



Abb. 12
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Abb. 13
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Abb. 14
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Abb. 15
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Abb. 16
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238.

»Eins, zwei, drei«

Meine Herren, die meisten Frauen genießen die manuelle Stimulation. Da sie normalerweise den ersten Orgasmus beim Masturbieren erleben, können viele Frauen durch das Spiel der Finger und Hände leicht und intensiv zum Höhepunkt kommen. Bevor Sie beginnen, sollten Sie sich die Hände waschen und sie aufwärmen und anschließend ein Gleitmittel (auf Wasserbasis) auftragen. Und denken Sie daran: Bei der Berührung der weiblichen Genitalien beginnen Sie immer mit breit angelegten Streichelbewegungen und reduzieren den Stimulationsbereich, wenn sich die Erregung aufbaut. So gehen Sie bei »Eins, zwei, drei« vor:



	Schritt 1 (Abb. 17): Legen Sie die drei mittleren Finger leicht gekrümmt über ihre Vulva. So wärmen Sie den ganzen Bereich auf und bereiten ihn für Ihre Berührungen vor, ohne speziell die Klitoris direkt zu »schocken«, was für eine Frau nicht gerade erregend ist. Mit dem Mittelfinger suchen Sie dann vorsichtig den Klitorisbereich und die Knospe.
Abb. 17
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	Schritt 2 (Abb. 18): Führen Sie mit den Fingern wiederholte langsame Auf- und Abbewegungen durch, während Sie den Mittelfinger sanft in ihre Scheide gleiten lassen.

	Schritt 3 (Abb. 19): Anschließend stimulieren Sie mit dem Mittel- und Zeigefinger den Klitorisbereich, indem Sie die Finger kurz vor und zurück bewegen. Manche Frauen mögen es, wenn die Klitorisknospe leicht gedrückt wird, während andere eine pulsierende Bewegung bevorzugen.



Abb. 18
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Abb. 19


[image: e9783641081454_i0022.jpg]


Betrachten Sie jetzt einmal die Abbildung 20. Einige Paare haben mir gesagt, dass sie in dieser Position »Eins, zwei, drei« und »Das raffinierte Y« – die nächste Technik – am liebsten durchführen, weil sie der Frau ermöglicht, sich ganz ihren Empfindungen hinzugeben, während sie körperlich mit dem Partner in inniger Verbindung bleibt.

Abb. 20
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239.

»Das raffinierte Y«

Meine Herren – dies ist eine weitere Fingerfertigkeit, mit der Sie Ihrer Herzensdame Vergnügen bereiten können: Mit zwei Fingern der einen Hand machen Sie ein Y und breiten ihre Schamlippen aus, während Sie mit dem Mittelfinger der darüber gelegten anderen Hand eine Kreisbewegung oder Auf- und Abbewegungen durchführen, um ihre Klitoris zu massieren (Abb. 21). Wenn Sie es genießt, lassen Sie hin und wieder den Mittelfinger in ihre Scheide gleiten. Das zarte Gewebe der Vulva sollte immer gut feucht gehalten werden, weil Berührungen sonst als unangenehm empfunden werden.

Abb. 21
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Abb. 22
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240.

»Korbflechterei«

Diese spezielle »Handarbeit« zählt zu den Favoriten vieler Seminarteilnehmerinnen  – und natürlich ihrer Männer.


	Schritt 1: Tragen Sie großzügig Gleitmittel auf beide Hände auf, verschränken Sie die Finger, wie in Abbildung 22 gezeigt (siehe Seite 270, Ansicht von oben), und senken Sie die gefalteten Hände über seinem erigierten Penis.

	Schritt 2: Stellen Sie sich vor, Sie schaffen mit Ihren Händen den Ersatz für eine enge Scheide, sodass es sich für den Mann anfühlt, als ob er in Sie eindringt.

	Schritt 3: Bewegen Sie die geschlossenen Hände langsam den Schaft hinauf und hinunter, wie es die Seitenansicht in Abbildung 23 zeigt.

	Schritt 4: Während Sie mit den Händen den Penis hinauf- und hinuntergleiten, drehen Sie die gefalteten Hände ganz sanft (Abb. 24).
Abb. 23


[image: e9783641081454_i0026.jpg]


Abb. 24
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241.

Die Kunst, ihr mit dem Mund Vergnügen zu bereiten

Die meisten Frauen werden ziemlich lebendig, wenn der Partner seine Zunge spielen lässt. Cunnilingus ist eines der intimsten und zärtlichsten Liebesspiele, die ein Mann mit seiner Partnerin machen kann. Für einen hohen Prozentsatz von Frauen ist dies außerdem eine der einfachsten Möglichkeiten, zum Orgasmus zu kommen. Warum? Wegen der konstanten Stimulation in Kombination mit der Wärme und weichen Feuchtigkeit seines Mundes.

Wahre Künstler, die beim Cunnilingus außergewöhnliches Talent zeigen, zeichnet eine besondere Einstellung aus: Sie wollen der Partnerin höchste Lust bereiten. Wie Ihnen jedoch jeder Künstler bestätigen wird, ist alle Kunst subjektiv und jede Frau in Bezug auf ihre Vorlieben und Bedürfnisse individuell. Deshalb besteht die echte Kunst darin, sich speziell auf die Begehrlichkeiten und Wünsche der Partnerin vorzubereiten und erst dann die Werkzeuge kreativ einzusetzen. Meine Herren, nutzen Sie die nachfolgenden Tipps als Anleitung, um ein Kunstwerk zu vollbringen. Aber denken Sie daran, dass ohne die richtige Einstellung, nämlich ihr und nur ihr allein Lust bereiten zu wollen, kein Meisterstück, sondern nur eine Fälschung herauskommen wird.





242.

Direkt oder im Profil?

Manche Frauen mögen die direkte Stimulation der Klitoris, während anderen dies zu viel ist. Bei einigen Frauen ändert sich das im Verlauf des monatlichen Zyklus: Sie empfinden die direkte Reizung der Klitoris in den mittleren zwei Zykluswochen als unangenehm, während sie sich sonst danach sehnen. Meine Herren, wenn Sie mit einer Frau zusammen sind, die die direkte Berührung genießt, können Sie die Intensität variieren, indem Sie die Klitorisvorhaut vorsichtig anheben, um die äußerst empfindliche Spitze der Klitoris stärker freizulegen. Drücken Sie dazu den Venushügel leicht in Richtung Bauch. So eröffnet sich Ihnen ein größerer Bereich der kleinen Schamlippen und der Klitoris. Sie können auch Mittel- und Zeigefinger beider Hände wie Zeltstangen einsetzen, um die großen Schamlippen anzuheben. Dann können Sie ein weiteres Feld mit unglaublich weicher Haut mit Ihrem Mund erforschen und stimulieren.





243.

Meine Herren, beim Cunnilingus ist eine variable Zunge gefragt

Es ist die Variationsbreite der Empfindungen, die für die starke Erregung der Frau beim oralen Sex sorgt. Wenn Sie diesen Punkt bei ihr erreicht haben, halten Sie die Intensität bis zum Schluss aufrecht. Anfangs setzen Sie nicht dieselbe Stärke bei
den Berührungen mit Ihrer Zunge ein wie gegen Ende, weil sich die überaus empfindlichen Nervenenden an diese Intensität erst gewöhnen müssen. Wenn Sie Ihre Zunge zu stark oder zu schnell spielen lassen, könnte dieser Bereich bei ihr taub werden. Und genau wie ein guter Tänzer sollten Sie nicht ständig dieselben Schritte machen, sondern bis zum Finale für Abwechslung sorgen.





244.

Etwas für zartere Blumen

Meine Herren, wenn Ihrer Partnerin die direkte Stimulation der Klitoris nicht gut tut, bieten sich folgende Möglichkeiten: 1) Wechseln Sie zwischen einer »großräumigen« und pointierteren Bewegung der Zunge ab, umkreisen Sie die Klitorisspitze, aber berühren Sie sie nicht direkt. Wenn Sie die Klitoris umfahren, setzen Sie die Zungenspitze flach ein, während Sie Ihre Zunge für eine pointierte Bewegung schmaler machen. 2) Bitten Sie Ihre Partnerin, einen Seidenslip anzuziehen. Feuchte Seide passt sich jeder Oberfläche sehr gut an und dämpft die Intensität der Berührung.

Und denken Sie stets daran: Wenn Sie zu starken Druck einsetzen, wird Ihre Partnerin sich nicht mehr wohl fühlen, sondern es wird ihr wehtun. Und ich kann Ihnen versichern, dass dann gar nichts mehr läuft. Statt dieses Risiko einzugehen, beginnen Sie mit sanfteren Liebkosungen und verstärken den Druck langsam.





245.

Die Nase kennt sich aus

Meine Damen, wissen Sie eigentlich, dass es kein Mythos ist, wonach Männer mit großer Nase für spezielle sexuelle Befriedigung sorgen können? Nein, nein – nicht weil sie weiter unten ebenso gut ausgestattet wären, sondern weil sich eine größere Nase ideal beim oralen Sex einsetzen lässt. Wie heißt es treffend: »Die Nase kennt sich aus.« Manche Männer wechseln zur Nasenspitze über, wenn die Zunge müde wird, oder auch weil sie das Gefühl der geschmeidigen Schamlippen an ihrer Nase wunderbar finden.

Mancher Liebhaber wird vom Duft der Partnerin so sehr erregt, dass er das Gefühl hat, Nektar zu trinken. Andere Männer besinnen sich beim Oralsex auf ihr Kinn und üben damit Druck am Scheideneingang aus. Und wieder andere öffnen mit geschürzten Lippen ihre Schamlippen, bevor sie sich daran festsaugen.





246.

Die Kivin-Methode

Meine Herren, das Schöne an der Kivin-Methode ist, dass Sie Ihre Partnerin intensiv oral stimulieren können, während Sie unmittelbar Feedback von ihr erhalten, dass Sie die richtige Stelle gefunden haben. Damit Sie die Vorgehensweise besser verstehen, suchen Sie die K-Punkte und den C-Punkt in der Abbildung 25 (siehe Seite 276):




	Der Mann liegt im rechten Winkel zur Frau.

	Die alleinige Aufgabe der Frau besteht darin, sich der Lust hinzugeben.

	Der Mann bewegt seine Zunge über der Klitorisvorhaut vor und zurück (Abb. 26). Männer, die in dieser Technik geübt sind, berichten, dass sie – wenn die Frau erregt ist – zwei Punkte zu beiden Seiten der Klitorisvorhaut spüren, die sich wie halbe Reiskörner anfühlen. Dabei handelt es sich um die »K-Punkte«.
Abb. 25
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	Um sofortiges Feedback zu bekommen, dass er an der richtigen Stelle leckt, legt der Mann seinen Mittelfinger auf den kleinen Hautbereich zwischen Scheide und After, das so genannte Perineum (Abb. 26). Das ist der »C-Punkt«. Achten Sie darauf, dass Ihre Nägel kurz geschnitten sind und Ihre Partnerin nur die Fingerkuppe und nicht den Nagel spüren kann, und bewegen Sie Ihren Finger nicht. Wenn Ihre Zungenschläge richtig platziert sind, wird das bei Ihrer Partnerin zu unwillkürlichen präorgastischen Kontraktionen führen, die Ihr Finger am C-Punkt erspürt. Auf diese Weise können Sie am Körper Ihrer Partnerin »ablesen«, dass Sie es genau richtig machen.
Abb. 26
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	Nicht aufhören, wenn Sie einmal angefangen haben! Fahren Sie nach der anfänglichen lustvollen Reaktion Ihrer Partnerin fort, da diese Stimulation häufig der intensivste und befriedigendste Teil des Orgasmus ist.

	Manche Paare verändern die Position ein wenig: Die Frau zieht die Beine an die Brust, und der Mann setzt seinen Arm ein, um ihre Beine in dieser Position zu stabilisieren. Auf diese Weise ist die Frau sehr weit geöffnet und kann noch intensiver stimuliert werden.






247.

Dick, weich, feucht und warm

Meine Herren, wenn Sie Ihre Partnerin oral befriedigen, küssen Sie die Lippen südlich der Grenze genauso, wie Sie es bei den oberen Lippen tun. Ihre Schamlippen reagieren genauso wie die Lippen ihres Mundes auf Wärme, Feuchtigkeit und Druck. Geben Sie ihr einen dicken, weichen, feuchten und warmen Kuss und bleiben Sie in ständigem Kontakt.





248.

Bitte nicht wie in Pornofilmen

Mein wichtigster Rat, meine Herren, für meisterlichen Oralsex: Bitte nicht nur kurze Leckbewegungen an Klitoris und Schamlippen! Um die Sache zu starten, mag das in Ordnung sein, aber wenn Sie die ganze Zeit über derart einfallslos bleiben, werden Sie Ihrer Partnerin keinen Gefallen tun. Ärgerlicherweise sieht man diese Methode meist in Pornofilmen. Würden solche Filme zeigen, was Frauen wirklich gefällt, wäre die Zunge des Mannes überhaupt nicht zu sehen. Das kurze abgehackte Lecken erschwert es der Frau, Erregung aufzubauen, sodass sie möglicherweise überhaupt nicht in Fahrt kommt. Frauen lieben es, wenn Sie Ihre Zunge auf ebenso elegante wie variable Art und Weise spielen lassen. Das können breite, üppige Liebkosungen sein oder schnelle, gezielte Berührungen. Manche Frauen bevorzugen die weiche Unterseite der Zunge, die sich über die Klitoris vor und zurück bewegt, andere das saugende Vibrieren über der Klitoris. Aber ich habe noch von keiner Frau gehört, die es so mag, wie es die Pornofilme zeigen.





249.

Ein Tipp fürs Saugen

Männer stellen immer wieder die Frage, wie sie beim oralen Sex saugen sollen. Eine Seminarteilnehmerin meinte dazu: »Die Männer sollten so saugen, wie wir es tun sollen, wenn wir sie oral befriedigen.« Stellen Sie sich am besten wieder die Lippen
ihres Mundes vor. Wenn Sie an der Zunge Ihrer Partnerin saugen, während Sie sich küssen, fragen Sie, ob sich das auch an anderer Stelle gut anfühlen würde und ob Sie die Saugstärke anpassen sollten. Um ein Gefühl dafür zu bekommen, wie stark oder weniger stark Sie saugen sollen, können Sie statt an der Zunge Ihrer Partnerin auch an ihrem Finger saugen – so kann sie Ihnen direkt Feedback geben.





250.

Wenn die Zunge müde wird

Meine Herren, wenn Ihre Zunge beim Cunnilingus ermüdet, gönnen Sie ihr eine Pause und werden Sie etwas langsamer. Um mit Ihrer Partnerin in innigem Kontakt zu bleiben und den Aufbau ihrer Erregung nicht zu unterbrechen, schieben Sie Ihre Zunge über Ihre Oberlippe und setzen die unglaublich weiche Unterseite der Zunge ein, um sie weiter zu stimulieren. Die Zungenunterseite weist übrigens einen raffinierten kleinen Wulst auf, der den Genuss für sie erhöhen kann. Entspannung für Ihre Zunge bringt auch, wenn Sie den Kopf mit herausgestreckter Zunge wie beim Neinsagen schütteln; ohne die Zunge selbst bewegen zu müssen, halten Sie dennoch mit Ihrer Partnerin Kontakt. Und gleichzeitig machen Sie die für die Erregung der Frau so wichtigen Hin- und Herbewegungen.





251.

Damit der Nacken nicht steif wird

Noch ein ganz praktischer Tipp für den oralen Sex, meine Herren: Wenn Ihre Partnerin auf dem Rücken liegt und Sie ihre Genitalien vor sich haben, nehmen Sie zwei Kissen zur Hand. Ein Kissen legen Sie unter Ihren Brustkorb, damit er nicht auf die Matratze oder eine andere Oberfläche gepresst wird. Das zweite Kissen legen Sie unter ihre Hüften; dann befindet sich ihr Becken in einer höheren Position und Sie haben mehr Bewegungsfreiheit. Dank dieser erhöhten Position von ihr können Sie Ihr Kinn zudem mit Ihrer Faust abstützen, sodass Ihr Zeigefinger möglicherweise den Klitoris- oder Dammbereich streicheln kann oder, wie einige Frauen es mögen, in die Scheide eingeführt und so gleichzeitig Druck auf den unteren Bereich des Scheideneingangs ausgeübt werden kann.





252.

Lustvolles ABC

Meine Herren, die meisten Frauen bevorzugen es, wenn Ihre Zunge kleine Bewegungen über der Klitoris ausführt. Damit dies für Sie interessanter wird (für Ihre Partnerin ist es sowieso interessant), können Sie mit Ihrer Zunge die Buchstaben des Alphabets schreiben. Verändern Sie dann das Schriftbild oder schreiben Sie einen ganzen Satz. Bei diesen wiederholten Berührungen wird die Zunge mit gleichmäßigem, aber leichtem
Druck eingesetzt, wodurch sich bei der Frau die Erregung langsam aufbaut.

Ein weiterer Tipp für Cunnilingus-Liebhaber stammt angeblich vonWhoopi Goldberg: Nehmen Sie ein Polo-Pfefferminz in den Mund und setzen Sie bei geschlossenen Zähnen unterschiedliche Zungenbewegungen ein, um es aufzulösen. Indem Sie die Oberfläche des Bonbons mit der Zunge studieren – das Loch, die Schrift, die Kanten und die glatten Teile –, erlangen Sie die ideale Zungenfertigkeit, um alle Seiten einer Frau zu erforschen. Üben Sie bei jeder Gelegenheit. Selbst in der U-Bahn wird niemand merken, wofür Sie trainieren.





253.

Schau mir in die Augen

Meine Damen, halten Sie Augenkontakt, wenn Sie ihn mit dem Mund oder der Hand verwöhnen. Sie wissen ja – Männer sind Augenmenschen. Ihr Partner möchte sehen, dass es Sie erregt, ihn zu erregen. Verstecken Sie sich also nicht hinter Ihren Haaren und wenden Sie nicht den Kopf ab. Ein Mann sagte stellvertretend für viele: »Wenn sie mir direkt in die Augen blickt, während sie meinen Penis im Mund hat, muss ich mich zurückhalten, um nicht gleich zu kommen.«





254.

»Ring und Siegel«

Jetzt, meine Damen, übergebe ich Ihnen den Schlüssel für eine großartige Oralsexerfahrung Ihres Partners. Diese Technik besteht im Grunde aus sechs Komponenten; bei den ersten beiden geht es um die Vorbereitung:



	Bilden Sie mit Daumen und Zeigefinger einen Ring. Die anderen Finger werden ebenso wie der Zeigefinger gekrümmt, sodass ein Tunnel entsteht.

	Halten Sie diesen Ring an Ihren Mund – das ist das Siegel (Abb. 27). Auf diese Weise verlängern Sie den Bereich, mit dem Sie Ihrem Partner Vergnügen bereiten können. Drei Faktoren machen die Penetration der Frau für den Mann zu einer so unglaublichen Erfahrung: die Kombination aus Wärme, Druck und Feuchtigkeit. Indem Sie beim oralen Sex mit dem Ring Ihren Mund versiegeln, schaffen Sie praktisch eine künstliche Vagina. Angenehm für Sie ist, dass Ihre Hand für den Druck sorgt – also kein Wundwerden des inneren Bereichs der Lippen und keine schmerzende Kiefernmuskulatur mehr durch den Versuch, Druck auszuüben und gleichzeitig die Zähne abzudecken.
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Abb. 27




	Auf und ab (Abb. 28): Mit der »Ring und Siegel«-Technik sorgen Sie mit Ihrem Mund für Wärme und Feuchtigkeit und
haben zugleich seinen erigierten Penis bequem im Griff, um fortwährend eine stimulierende Auf- und Abbewegung am Schaft auszuführen.
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Abb. 28
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Abb. 29




	Handdrehung (Abb. 29): Stellen Sie sich gleichzeitig vor, dass der Ring außen an Ihren Lippen ein Kugellager hat: Verwenden Sie viel Speichel oder ein Gleitmittel Ihrer Wahl und drehen Sie Ihre Hand fortwährend leicht (denken Sie aber daran, dass sie mit Ihrem Mund versiegelt ist).

	Zungenbewegung: Gleichzeitig reicht Ihre Zunge etwa zwei Zentimeter in die Kerbe zwischen Zeigefinger und Daumen, sodass die Oberfläche mit den Geschmacksknospen eine warme Vor- und Zurückbewegung über dem Frenulum ausüben kann (dabei handelt es sich um das Hautbändchen an der Unterseite der Penisspitze).

	Zusätzliche Stimulation: Mit Ihrer freien Hand sorgen Sie für weitere Empfindungen in anderen Körperbereichen: Stimulieren Sie die Innenseite seiner Oberschenkel, seine Brustwarzen – und vergessen Sie nicht die Hoden (die Sie
allerdings wie kleine, zerbrechliche Eier behandeln sollten). Manche Männer streicheln beim Masturbieren mit der freien Hand den unteren Bereich des Bauches mit festem Druck. Sie können dies nachahmen, während Sie ihn oral befriedigen, indem Sie die Seite Ihrer Hand wie einen kleinen Wischer einsetzen und eine feste Streichelbewegung vom Nabelbereich in Richtung Penis durchführen. Oder fahren Sie mit dem Daumen über das Perineum zwischen After und Hodensack. Achten Sie aber darauf, dass Ihre Nägel kurz sind oder krümmen Sie den Zeige- und Mittelfinger; Sie können auch den glatten Knöchel für eine Kreisbewegung in diesem Bereich einsetzen.






255.

Meine Damen, passen Sie auf die »Stiefkinder« auf

Was mit den »Stiefkindern« gemeint ist? Die Hoden Ihres Partners! Als wir in einem Seminar diskutierten, dass Hoden und Hodensack des Mannes oft übersehen werden, weil sich unsere ganze Aufmerksamkeit auf den Penis konzentriert, rief eine Teilnehmerin aus: »Oje, sie werden wie Stiefkinder behandelt!« Ich konnte mich vor Lachen kaum halten (obwohl ich selbst ein Stiefkind und Stiefmutter war, halte ich diese Begriffe keinesfalls für abfällig). Aber ganz im Ernst, meine Damen: Vielen Männern gefällt es besser, wenn Sie mit seinen »Bällen« spielen statt mit seinem Po. Die Regel, die empfindlichen Hoden wie zerbrechliche Eier zu behandeln, gilt grundsätzlich – es sei denn, Ihr Partner gibt andere Anweisungen. Manche Männer
mögen es, wenn an den Hoden gesaugt wird, wenn sie von warmer Hand gehalten oder leicht von der schützenden Hand nach oben gedrückt werden. Anderen gefällt es, wenn am Hodensack gezogen wird. Und wieder andere macht es verrückt, wenn die Frau unterhalb des Hodensacks mit allen Finger eine Bewegung durchführt, so als wolle sie jemanden zu sich hinlocken.
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Abb. 30







256.

Meine Damen, klimpern Sie auf dem Frenulum

Das Frenulum ist das Hautbändchen an der Unterseite der Penisspitze, das einem V ähnelt. Dieser Punkt, an dem die Haut ansetzt, enthält unzählige Nervenenden und ist für die meisten Männer ein echter Hot Spot. Bei beschnittenen Männern fällt dieser Bereich mehr ins Auge, aber er ist sowohl bei beschnittenen als auch unbeschnittenen Männern gleichermaßen empfindlich.

Wenn eine Frau mit Mund, Zunge oder Fingern auf dem Frenulum klimpert – es liebkost, streichelt oder daran saugt –, löst sie ungeheuer intensive Empfindungen beim Mann aus. Falls Sie sich also gerade »in der Nachbarschaft« aufhalten, meine Damen, schenken Sie diesem sensationellen Bereich seiner
Anatomie Ihre Aufmerksamkeit. Denken Sie aber daran, dass dieser Punkt genau wie Ihre Klitoris auch zu stark stimuliert werden kann. Daher sollten Sie sich nicht zu lange und zu intensiv darauf konzentrieren.
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Abb. 31







257.

Die zehn verschiedenen Arten des weiblichen Orgasmus

Frauen können auf unterschiedliche Weise zum Höhepunkt kommen. Die zehn folgenden Tipps demonstrieren die Reichweite der sexuellen Empfindsamkeit der Frau. Wenn Sie daher das nächste Mal den Körper Ihrer Partnerin lustvoll erforschen, meine Herren, sollten Sie darauf gefasst sein, dass Sie dabei in explosive Regionen geraten können.





258.

Klitorisorgasmus

Die häufigste Form des Orgasmus bei der Frau, der Klitorisorgasmus, kann durch manuelle oder orale Stimulation, durch den Penis des Mannes (der den Klitorisbereich massiert), seinen Oberschenkel oder durch die Stimulation mit Spielzeug wie einem Dildo oder Vibrator ausgelöst werden. Frauen sagen, dass diese orgastische Empfindung nach oben und in den Körper hinein zieht. Beim klitoralen Orgasmus wird der Pudendusnerv stimuliert.





259.

Vaginaler Orgasmus/ Muttermundorgasmus

Ein Orgasmus kann durch tiefen Druck und Stimulation innerhalb der Scheide oder auf den Muttermund ausgelöst werden, und zwar durch die Stoßbewegungen des Penis oder durch ein Spielzeug. Frauen beschreiben das Gefühl bei dieser Form des Orgasmus – der beteiligte Nerv ist in diesem Fall der Beckennerv  – als eine Empfindung, die den ganzen Körper einbezieht und mit »Pressen« verbunden ist.





260.

Orgasmus durch Stimulation des G-Punktes/der AFE-Zone

Der G-Punkt, ein kleiner, rundlicher, etwas schwammiger Gewebebereich, ist an der Vorderseite der Scheidenwand spürbar. Manche Frauen können durch die Stimulation von Hand oder durch den Penis in diesem Bereich sehr starke Orgasmen erleben. Im Tipp 334 finden Sie Anleitungen von Dr. Beverly Whipple, um den G-Punkt zu lokalisieren und zu stimulieren. Doch sollte der G-Punkt auch nicht glorifiziert werden. Für manche Frauen ist ein G-Punkt-Orgasmus »der Knaller«, für andere dagegen nicht.

Die AFE-Zone befindet sich höher in der Scheide, das heißt näher am Muttermund. Anders als der G-Punkt, der normalerweise mit gleichmäßigen, festen Streichelbewegungen stimuliert werden muss, wird die AFE-Zone am effektivsten durch schnelle, leichte Berührungen erregt.

Abb. 32
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G-Punkt-Stimulation bei der Penetration von hinten





261.

Harnröhrenorgasmus

Zwischen Klitorisspitze und Scheideneingang liegt die Harnröhrenöffnung. Bei manchen Frauen kommt es bei festem manuellem oder oralem Druck in diesem Bereich oder auch beim Geschlechtsverkehr (wenn die Frau oben liegt) zu einem intensiven Orgasmus. Der Grund dafür ist höchst einfach: An drei Seiten ist die Harnröhre vom Klitoriskörper umgeben.





262.

Orgasmus durch Stimulation der Brüste/Brustwarzen

Einige Frauen erregt es ungemein, wenn ihre Brüste und Brustwarzen liebkost werden, andere mögen dies nicht. Erstere können intensive Empfindungen durch leichtes Lecken und seinen heißen Atem, aber auch durch festes Kneifen oder durch Brustwarzenclips erleben. Dr. Herbert A. Otto, ein bekannter Sexforscher und Therapeut, behauptet in seinem Buch Liberated Orgasm, dass der Brust-/Brustwarzenorgasmus die zweithäufigste Form des Orgasmus bei der Frau ist. »Seine Blüte« hatte er in der Zeit, als zuverlässige Verhütungsmittel nicht zur Verfügung standen und deshalb Petting eine Alternative zum Geschlechtsverkehr war.





263.

Orgasmus durch Stimulation des Mundes

Eine ungewöhnliche, aber nicht unmögliche Quelle, um zum Höhepunkt zu kommen. Der Orgasmus beginnt in diesem Fall an den Lippen und strahlt über Mund, Zunge und Kehle weiter nach unten aus. Zum Mundorgasmus kommt es genau wie beim Brust-/Brustwarzenorgasmus häufiger, wenn Paare intensiv Petting machen und sich leidenschaftlich küssen.





264.

Analer Orgasmus

Diejenigen, die anale Spielereien mögen, wissen bereits, wie aufregend diese Art der Stimulation und der anale Orgasmus sein können – sowohl für Männer als auch für Frauen. Die Stimulation kann mit dem Mund erfolgen (Analingus), wobei die Zunge um den Afterbereich herum fährt, oder durch das Einführen der Finger (achten Sie auf kurze Nägel!), des Penis oder von Spielzeug. Bei einer Analingus-Technik, den »Rosenblättern«, umkreist die Zunge den After so, als ob man die Kelchblätter einer Rose malt. Anschließend wird die Zunge in einem Kreis um den After herum bewegt.





265.

Gemischter Orgasmus

Zu einem Orgasmus kann es auch kommen, indem mehrere Körperbereiche gleichzeitig in Erregung versetzt werden. Häufig erleben Frauen beispielsweise einen klitoralen und vaginalen Orgasmus zugleich, wenn zwei separate Nervenbahnen gleichzeitig stimuliert werden – der Pudendusnerv (Klitoris) und der Beckennerv (G-Punkt). Im Körper des Mannes verlaufen diese Nervenstränge ebenfalls – sie wirken sich auf den Penis (Pudendusnerv) und die Prostata (Beckennerv) aus.





266.

Zonenorgasmus

Zu dieser speziellen Form des Orgasmus kommt es, wenn ein Bereich, der normalerweise nicht als erotisch gilt oder nicht mit den erogenen Zonen des Körpers in Verbindung gebracht wird, stimuliert wird. Bewirkt bei einer Frau beispielsweise die Massage ihrer Oberschenkel oder das Reiben ihrer Füße einen Orgasmus, erlebt sie einen so genannten Zonenorgasmus. Auch beim Mann kann das vorkommen, beispielsweise durch Reiben der Seiten seines Halses.





267.

Orgasmus durch erotische Fantasien

Bei manchen Frauen (und auch Männern) reicht eine Fantasievorstellung oder etwas, das sie sehen oder hören, als Auslöser für einen Orgasmus aus. Wohlgemerkt, dabei kommt nur der Geist zum Einsatz, ohne dass der Körper berührt wird.





268.

Der Kameramann kann’s

Genau gesagt handelt es sich um einen Kameramann aus einem meiner Seminare, der mir anvertraute, wie er seiner Partnerin beim oralen Sex einen großartigen Harnröhrenorgasmus beschert. Wenn er seine Zunge über ihrer Klitoris vor- und zurückbewegt, schiebt er seine Unterlippe über die unteren Zähne und drückt fest gegen den Harnröhrenbereich. Da die Harnröhre an drei Seiten von der Klitoris umgeben ist, erzeugt dieser Druck eine intensive Stimulation der Klitorisregion. Meine Herren, Sie können auch eine zärtliche Auf- und Abbewegung mit der Lippe machen, während der Druck aufrechterhalten wird. Rasieren Sie sich vorher aber gut, damit Ihre Partnerin nicht die Bartstoppeln spürt.





269.

Die vier Stellen, an denen ein Mann »kommen« kann

Das sind im Allgemeinen die »Top 4« des männlichen Körpers für einen Orgasmus:



	Penis (normalerweise von einer Ejakulation begleitet)

	After (durch anale Stimulation der Prostata)

	Brustwarzen

	Mund






270.

Acht Varianten, wie Männer zum Orgasmus kommen

Ähnlich wie bei der Frau kann der Orgasmus beim Mann auf unterschiedliche Art und Weise ausgelöst werden:



	durch Geschlechtsverkehr

	durch die manuelle Stimulation des Penis

	durch die orale Stimulation der Genitalien

	durch die Stimulation von Prostata und/oder After

	durch die Stimulation der Brustwarzen/Brust

	gemischter Orgasmus – wenn mehrere Bereiche gleichzeitig stimuliert werden

	durch eine Fantasievorstellung

	Zonenorgasmus – durch Stimulation anderer Körperbereiche als der typischen erogenen Zonen






271.

Analer Sex – Entlarvung von Vorurteilen

In meinen Seminaren werde ich oft nach meiner Meinung zu analem Sex gefragt. Meine Antwort: Wenn analer Sex dem betreffenden Paar Spaß macht, warum nicht? Denjenigen, die nicht so ganz überzeugt sind oder Fragen zu Analsex haben, empfehle ich das Buch von Tristan Taormino, der Göttin des analen Vergnügens: The Ultimate Guide to Anal Sex for Woman. Es ist eine umfassende Darstellung analer Spielereien für beide Geschlechter. Taormino weist auf zehn vorherrschende Vorurteile über analen Sex hin. Es ist wichtig, sich klarzumachen, dass diese zehn Vorstellungen, die zum schlechten »Image« von Analsex beitragen, falsch sind:



	Analsex ist widernatürlich und unmoralisch.

	Nur Schlampen, Perverse und seltsame Typen haben Analsex.

	After und Mastdarm wecken keinerlei sexuellen Gefühle.

	Analsex ist schmutzig und eklig.

	Nur Schwule haben Analsex.

	Heterosexuelle Männer, die Analsex mögen, sind in Wirklichkeit schwul.

	Analsex tut weh.

	Frauen genießen Analsex nicht; sie tun es nur, um dem Partner einen Gefallen zu tun.

	Analsex ist die einfachste Möglichkeit, sich mit Aids anzustecken.

	Analsex ist ein Tabu.



In jüngster Zeit wird in Pornofilmen häufiger auch Analsex gezeigt, was wohl ein Grund dafür ist, dass immer mehr Männer diese sexuelle Praktik mit ihrer Partnerin erleben möchten. Voraussetzung sollte auf jeden Fall sein, dass beide Beteiligte damit einverstanden sind. Für manchen Mann oder manche Frau ist das Analspiel die tollste Entdeckung, die sie je gemacht haben, während es anderen absolut nichts bringt.





272.

Sauberkeit ist bei analem Sex Priorität

Bei analer Stimulation ist es äußerst wichtig, dass alles, was daran beteiligt ist, sauber ist: die Hände, der After-/Mastdarmbereich und möglicherweise verwendetes Spielzeug. Reinigen Sie alles Spielzeug mit einer antibakteriellen Seife und bewahren Sie anales Spielzeug getrennt von den Utensilien auf, die Sie im Scheidenbereich einsetzen. Und: Dieses eine Mal hatte Ihre Mutter in Bezug auf die Tugend des Teilens nicht Recht: Ihr Spielzeug ist nur allein für Sie da!





273.

Ohne Entspannung läuft nichts

Um das anale Spiel genießen zu können, muss der Analbereich entspannt sein. Die meisten wissen nicht, dass es zwei Schließmuskeln gibt: Der eine Schließmuskel unterliegt unserer willkürlichen
Kontrolle, während der andere nicht willkürlich gesteuert werden kann. Ersteren können Sie ganz natürlich entspannen. Doch der zweite lässt sich nicht bewusst entspannen und muss mit den Fingern oder einem Spielzeug gedehnt werden, damit die Penetration erleichtert wird. Eine gute Möglichkeit besteht darin, den Analbereich zu erwärmen, indem Sie vorsichtig einen oder zwei gut mit Gleitmittel versehene angewärmte Finger vor der Penetration in den After einführen. Verwenden Sie ein Gleitmittel auf Wasserbasis. Und halten Sie sich an folgende Regel: ein Finger für eine Minute, zwei Finger für zwei Minuten.





274.

Sechs aus Hundert – die besten Stellungen

Auch wenn Sie vielleicht meinen, es gäbe Hunderte von Stellungen für den Geschlechtsverkehr, sind es in Wirklichkeit nur sechs, die – abhängig von der Stimmung, in der Sie beide sind – verschiedene Empfindungen auslösen. Diese sechs »Grundstellungen« bieten allerdings eine Vielfalt an Variationsmöglichkeiten. Manche Paare gehen während eines Liebesakts von einer Position zur anderen über – im Durchschnitt sind es zwei bis drei, die ausprobiert werden. Sehen Sie sich die abgebildeten Positionen gemeinsam an. Nicht um sich die einzelnen Stellungen und ihre Variationen einzuprägen, sondern um Ihren Appetit auf Abwechslung anzuregen.





275.

Stellung 1: Frau oben

Bei dieser Stellung befindet sich die Frau auf dem Mann. Ihr Winkel (ob eher in einer sitzenden und aufrechten oder eher in einer horizontalen Position) wirkt sich auf die Stimulation des Mannes aus, da es die Frau ist, die die Tiefe und die Geschwindigkeit der Stoßbewegungen steuert.

Abbildung 33a zeigt eine Position, in der die Frau die G-Punkt-Stimulation für sich verbessern kann, indem sie sich bei ihren aufrechten Bewegungen nach hinten beugt.

Position 33b (siehe Seite 298) gibt den Partnern die Möglichkeit, Küsse und Zärtlichkeiten auszutauschen. Die Spitze der Eichel befindet sich dabei direkt am Scheideneingang, was beim Mann und bei der Frau für höchste Empfindungen sorgt. Oft wird diese Position gegen Ende des Liebesakts mit festen Bewegungen nach unten verbunden, wobei die Frau den gesamten Penis in sich aufnimmt. Sie kann dem Mann Gesicht oder Rücken zuwenden.

Abb. 33a
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Abb. 33b
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Abb. 33c



Abb. 33d
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Abbildung 33c zeigt eine bevorzugte Stellung für Frauen, die eine intensive Stimulation der Harnröhre genießen.

Und für jene Damen, die wissen, dass ihr Partner sie beim Sex mit Vorliebe von hinten bewundert und die zugleich gern die Regie übernehmen, ist Position 33d ideal. Für den Mann ist der erregende Anblick seiner aktiven Partnerin zusätzlich mit einer starken Stimulation der Eichel verbunden. Wenn sie in der Hocke über ihm steht, ist eine aufrechtere Bewegung möglich, als wenn sie kniet.

Während es manche Männer verrückt macht, beim Sex den Po ihrer Partnerin zu betrachten, möchten andere der Geliebten in die Augen schauen, während sie sich lustvoll auf und ab bewegt. Und manchen Mann macht es total an, wenn sich die Frau auf seinen Körper herabsenkt, wobei sie sich bei seinem Kopf beginnend langsam nach unten schlängelt.

Meine Damen, denken Sie daran, dass Vielfalt die Würze des Lebens ist. Lassen Sie sich inspirieren und sorgen Sie für Abwechslung.





276.

Stellung 2: Mann oben

Die so genannte Missionarsstellung, bei der der Mann oben liegt, ist wahrscheinlich die populärste Stellung überhaupt. Für viele Paare ist sie eine ihrer Lieblingspositionen, da sie dabei miteinander schmusen, sich küssen und streicheln können. Deshalb ist es auch eine sehr romantische Stellung. Und entgegen der vorherrschenden Meinung muss die Frau dabei nicht passiv sein: Nachdem er in Sie eingedrungen ist, beugen Sie die
Knie und setzen Ihre Füße auf dem Bett/Boden/Oberfläche auf. Nutzen Sie die Kraft Ihrer Oberschenkel und der Hüftbeugemuskeln, um für die Bewegungen und die Reibung zu sorgen, die Sie bevorzugen. Sie können zugleich seine Hoden mit den Händen liebkosen, wie es Abbildung 34a zeigt, oder einen Finger in seinen After einführen.

Abb. 34a
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Abb. 34b
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Wenn der Mann wie in Abbildung 34b mit einer starken Hüftbeugung auf der Frau liegt, hat sein Körper ständigen Kontakt zu ihrem Klitorisbereich. In dieser Position kann die Frau zudem den Winkel der Penetration steuern, indem sie den Mann mit ihren Armen weiter zu sich heraufzieht.

Die in Abbildung 34c zu sehende Position bewirkt eine besonders intensive Stimulation der Klitoris. Nachdem der Mann
eingedrungen ist, schließt die Frau ihre Beine, sodass sich seine Füße außen befinden. Dies sorgt für zwei Pluspunkte: innigeren Körperkontakt und engeren Scheideneingang. Beachten Sie auch die Füße der Frau: Sie setzt sie wie eine stützende Klammer ein, sodass der Mann eine effektivere Klitorisstimulation mit kürzeren Stößen aufrechterhalten kann, als dies bei den sonst üblichen längeren »Rein-Raus-Bewegungen« möglich ist. In dieser Position kann die Frau außerdem leichter einen Harnröhren- oder Scheiden-/Muttermundorgasmus erleben.

Abb. 34c
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Abb. 34d
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Position 34d ist gut geeignet, damit der Mann den Winkel seines Penis in der Scheide kontrollieren kann, um ihren G-Punkt zu stimulieren. Die Frau kann dabei die Neigung ihres Beckens im gewünschten Winkel anpassen.





277.

Stellung 3: Nebeneinander

In dieser Position liegen der Mann und die Frau seitlich nebeneinander. Sie wenden sich das Gesicht zu, oder der Mann liegt hinter der Frau. Dies ist für beide eine kuschelige und behagliche Position, die nicht so viel Energie erfordert. Viele Paare schlafen in dieser Stellung gern ein; falls Sie dazu aufgelegt sind, ist es auch eine gute Position für »Mitternachtssex« (siehe Tipp 186). Frauen, die eine tiefe Penetration mögen, kommen hierbei nicht so sehr auf ihre Kosten. Die meisten Männer bevorzugen diese Stellung hingegen, da es gewöhnlich länger dauert, bis sie zum Höhepunkt kommen.

Wenn der Mann beim Geschlechtsverkehr hinter der Frau liegt, kann er dabei zärtlich ihre Genitalien liebkosen, wie in Abbildung 35a zu sehen. Die Frau kann so die Stimulierung ihrer Klitoris genießen und fühlt sich zugleich durch den Penis des Mannes ganz ausgefüllt.

Wenn er in dieser Position ihren G-Punkt stimulieren will, geht das am besten so, wie in Abbildung 35b gezeigt. Durch den Einsatz der Arme kann er leicht den Winkel und die Tiefe der Penetration anpassen. Und wenn Sie den G-Punkt außer Acht lassen wollen, haben Sie vielleicht eine neue Lieblingsstellung entdeckt!

In Abbildung 35c ist eine wunderbare Position zu sehen, um sich nach dem Koitus auszuruhen, während die innige Verbindung bestehen bleibt.


Abb. 35a
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Abb. 35b
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Abb. 35c
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278.

Stellung 4: Von hinten

In dieser Position dringt der Mann von hinten in die Frau ein – entweder kniend, wie es Abbildung 36a zeigt, oder stehend –, was ihm die tiefstmögliche Penetration erlaubt. Nicht nur, aber auch bei Frauen, die die Stimulation des G-Punkts genießen, ist diese Stellung sehr beliebt. Vor allem wenn eine Frau vaginal entbunden hat, kann sie in dieser Position leichter zu einem G-Punkt-Orgasmus kommen. Warum? Weil die Scheide nach einer Entbindung elastischer ist, kann der G-Punkt von der Spitze der Eichel besser erreicht werden. Die Frau kann die G-Punkt-Stimulation und die Tiefe der Penetration variieren, indem sie einfach die Schultern anhebt oder senkt.

Für manche Paare ist diese Position ihre absolute Nummer eins. Viele Männer lieben diese Variante des leidenschaftlichen, energiegeladenen Sex, weil sie aufgrund der intensiven Stimulation der Eichel sehr schnell zum Orgasmus kommen. Und natürlich stehen sie auf das Animalische an dieser Stellung, die, wie es ein Mann ausdrückte, »stärker nach Sex riecht«. Die Männer genießen auch, wenn ihre Oberschenkel von hinten gegen die Schenkel der Partnerin klatschen. Sie sollten nur vorsichtig sein, dass der Hodensack nicht so stark in Schwingung gerät, dass er anschließend schmerzt.

Weniger Bewegungsfreiheit gewährt die in Abbildung 36b gezeigte Variante dieser Stellung. Dafür eignet sie sich aber gut für einen heimlichen Quickie: Sie trägt einen langen weiten Rock und schiebt nur den Slip beiseite, bevor sie auf seinem Schoß Platz nimmt.


Abb. 36a
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Abb. 36b







279.

Stellung 5: Sitzend/kniend

Diese Position ähnelt der Stellung, bei der sich die Frau oben befindet, da sie auf dem Partner sitzt oder kniet. Es ist eine gute Position während der Schwangerschaft, da es nicht zu einer so tiefen Penetration kommt und der Penis in Richtung Gebärmutter gelenkt wird (wie Abb. 37a zeigt), statt Druck auf den Muttermund auszuüben. Außerdem ist es eine gute »Übergangsposition« für jene Paare, die während des Liebesspiels gern die Stellung wechseln (was wohl auf die meisten Paare zutrifft). In dieser Position kann die Frau zudem ziemlich leicht zu einem Klitorisorgasmus kommen – indem der Mann sie manuell stimuliert oder indem sie sich selbst streichelt, während sie den Penis in sich spürt. Auch ein vaginaler Orgasmus ist leichter möglich, da die Frau die Stoßbewegungen kontrollieren kann.

Abbildung 37b zeigt eine äußerst kreative Variante, bei der sie die Stärke seiner Oberschenkel als Puffer nutzt, um feste Stoßbewegungen durchzuführen.

Abb. 37a
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Die Position »Besser als alles andere« (Abb. 37c) sorgt für eine intensive Erregung beider Partner. Dabei wird bei der Frau der G-Punkt an der vorderen Scheidenwand durch den Penis stimuliert, und beim Mann kommt es zu einer starken Stimulation aufgrund des Eintrittswinkels des Penis in die Scheide. Andere Vorteile dieser Stellung sind, dass die Frau ganz in sich versunken selbst ihre Klitoris streicheln kann, während der Mann den Körper und die Erregung der Geliebten beobachten und nebenbei seine im Fitnessstudio trainierten Muskeln zur Schau stellen kann.

Abb. 37b
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Abb. 37c
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280.

Stellung 6: Im Stehen

Ich rate allen Paaren, diese Position nicht ohne irgendeinen Halt durchzuführen – sei es eine Wand, ein Sessel oder das Bett. Doch selbst wenn Sie gut das Gleichgewicht halten können, kann diese Stellung eine Herausforderung bedeuten. Im Stehen kommt es zu Muskelkontraktionen im ganzen Körper, was wiederum die sexuelle Reaktion verbessert. Hier ein Tipp von meinem russischen Schneider: Wenn Sie Sex auf der Treppe haben, sollte die Frau auf der oberen Stufe stehen und ein Bein über das Geländer hängen lassen (Abb. 38a). Dann kann der Mann in sie eindringen und beide können Bewegungen ausführen und das Gleichgewicht halten, indem sie sich am Geländer festhalten. Außerdem kann er sich an ihren Strumpfgürtel klammern – dieses Kleidungsstück hat also doch eine praktische Funktion!

Wenn Sie von hinten eindringen wollen, meine Herren, und dabei auf dem Balkon den Sonnenuntergang betrachten möchten, kommt wahrscheinlich die in Abbildung 38b gezeigte Option in Frage.


Abb. 38a
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Abb. 38b
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Meine Damen, beurteilen Sie selbst, wie erregt Sie sind

Eine Seminarteilnehmerin wies ganz richtig darauf hin, dass manche Frauen sich unter Druck gesetzt fühlen, wenn es darum geht, erregt zu werden. Sie meinte: »Männer zeigen ihre Erregung mit ihrer Erektion, aber was haben wir vorzuweisen? Erigierte Brustwarzen und eine sich entfaltende Klitoris? Ich glaube nicht.« Mein Rat an die Damenwelt lautet, sich nicht den Kopf zu zerbrechen, was »angemessene Erregung« sein könnte, sondern die eigene Erregung selbst zu beurteilen. Sie muss nicht irgendwie sichtbar sein. Ihr Partner wird spüren, dass Sie erregt sind, weil Sie dann feucht werden und schneller atmen.





282.

Bewusstere Atmung – besserer Sex

Richtige Atmung ist für unsere Befindlichkeit enorm wichtig. Das ist sicherlich nichts Neues für Sie. Doch was die Sexualität betrifft, verbessert eine bewusstere Atmung die gesamte Stimulation des Körpers und verlängert gleichzeitig den Orgasmus. Ich stelle Ihnen eine ebenso einfache wie effektive Atemtechnik vor, um Empfindungen aufzubauen und auf den Orgasmus zuzugehen. Manche Paare üben dies, indem sie sich selbst befriedigen, um mit den eigenen Körperreaktionen vertrauter zu werden:




	Schritt eins: Halten Sie den Atem an und achten Sie auf die Empfindung dabei. Machen Sie dann regelmäßige tiefe Atemzüge, um zu sehen, wie sich die Empfindungen erweitern und vertiefen.

	Schritt zwei: Fahren Sie mit regelmäßigen tiefen Atemzügen fort.

	Schritt drei: Um die Empfindungen zu erhöhen, beginnen Sie kurz vor dem Orgasmus zu hecheln. Sie werden spüren, wie sich die Empfindungen dabei im ganzen Körper ausbreiten und in den Kopf steigen.






283.

Tantrische Techniken des sexuellen Vergnügens

Es wurde schon viel über tantrischen Sex geschrieben, gesagt und gezeigt, wobei vieles falsch und wenig hilfreich ist. Tantrischer Sex ist eine erweiterte Form von Yoga, die von Paaren ausgeübt wird, um spirituelle Erleuchtung zu erzielen. Es geht dabei um eine tiefere Verbindung und nicht darum, allein durch den Orgasmus befriedigt zu werden. Beim tantrischen Sex wird der Orgasmus möglichst lange hinausgezögert, um den Körper und damit die Seele ganz zu öffnen. Auf diese Weise können die Liebespartner eine gleichermaßen spirituelle und sexuelle Vereinigung erleben, was automatisch zu einer tieferen Verbindung führt.

Charles und Caroline Muir erklären in ihrem wunderbaren Buch Tantra. Die Kunst bewussten Liebens: »Viele streben spirituelles Wachstum an. Aber wir wollen auch zusammen mit
dem Partner wachsen. Tantrischer Yoga war der Pfad, den Paare vor Tausenden von Jahren gewählt haben, um sich diesen Wunsch zu erfüllen, da Tantra es Männern und Frauen ermöglicht, einen Liebespartner zu haben, Sex zu genießen und spirituelle Erfüllung zu erleben – oft gleichzeitig.« Zu den häufig eingesetzten Techniken, mit denen ein »tantrischer Geisteszustand« erzielt werden kann, zählen regelmäßige Meditation, harmonisches Atmen (wobei beide Partner lernen, synchron zu atmen) sowie andere Techniken, die die sieben Chakren des Körpers erwecken, reinigen und aktivieren. (Wer mehr über tantrischen Yoga und die Energie-Chakren erfahren möchte, findet in der Bibliographie am Ende des Buches Literaturempfehlungen.)

Hier habe ich vier von Charles und Caroline Muir beschriebene Techniken ausgewählt, die Paaren – sowohl Anfängern als auch Fortgeschrittenen – eine besondere Erfahrung vermitteln können:



	Kontaktaufnahme mit den drei Genusspunkten. Diese Technik ist Teil eines Rituals, das als »nyasa« bezeichnet wird, wobei es sich um eine Form der tantrischen Berührung handelt, die die Chakren auflädt und zum Leben erweckt. Die Frau befindet sich dabei in kniender Position über dem Mann, wobei ihre Brust die seine fast berührt. Der Mann ist tief in sie eingedrungen und versucht, mit seinem Penis Kontakt zu ihrem G-Punkt (das heißt, dem heiligen Punkt) herzustellen. Gleichzeitig übt der Mann mit dem Zeigefinger leichten Druck auf den After der Frau aus, sodass fortwährend Druck auf den weiblichen G-Punkt aus der anderen Richtung erzeugt wird. Zudem drückt der Mann leicht mit dem Mittelfinger gegen die Klitoris der Frau. Er achtet darauf,
dass er sich nur wenig bewegt und wechselt dann den Druck auf die drei Genusspunkte – G-Punkt, After und Klitoris  – ab.

	Vereinigung der Energiepole. Bei dieser Technik übt der Mann mit dem Zeige- und Mittelfinger leichten Druck auf den G-Punkt der Partnerin aus, während er mit dem Daumen gleichzeitig sanft die Klitoris stimuliert. Zur Steigerung der Empfindungen kann er die andere Hand auf den Schamhügel legen, wodurch von außen auf den G-Punkt Druck ausgeübt wird. Auch dabei sollten die Bewegungen möglichst gering gehalten werden.

	Am Tor des Genusses knien. Bei dieser Technik befindet sich der Mann zuerst in der oberen Position, wobei er die Partnerin penetriert. Er dringt jedoch in sie ein, bevor sein Penis vollständig erigiert ist. Wenn das Paar es sich in dieser Position bequem gemacht hat, hebt der Mann die Beine der Frau auf seine Schultern (ohne den Penis herauszuziehen) und nimmt eine kniende Position ein. Dann führt er einen oder zwei Finger in ihre Scheide ein, um sanft ihren G-Punkt zu massieren. Seine Finger stimulieren nicht nur ihren heiligen Punkt, sondern auch seinen Penis, der sich dabei weiterhin in ihr befindet.

	Liebe von Herz zu Herz. DieseTechnik wird in derYab-Yum-Position  – einer tantrischen Position – ausgeführt (Abb. 39, siehe Seite 314). Der Lingam (Penis) befindet sich tief in der Yoni (Scheide), die Brustwarzen beider Partner berühren sich. Der Mann beginnt, indem er ausatmet, wobei er sich seines Atems und der Energie bewusst ist, die nach oben steigt, während er sich gleichzeitig auf seinen Penis konzentriert, der energetisch tiefer in seine Partnerin eindringt. Die Frau atmet den Atem des Mannes ein und wird sich seiner
Energie bewusst, die sie durch ihren Körper in ihr Herz nach oben zieht. Dann atmet sie aus, und der Mann atmet ihre Herzenergie ein und bringt sie durch sein Herz hinunter zu seinem Penis. Das Ganze hat eine starke Komponente der Visualisierung, da beide Partner vor ihrem geistigen Auge den Austausch der Energie sehen, die sich von Herz zu Herz hin- und herbewegt. Die Yab-Yum-Position fördert die tiefe spirituelle Verbindung der Partner.
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Abb. 39







284.

Die »Hirsch-Übung« für den Mann

Ungestümer Sex kann in der Tat sehr erregend sein. Doch das Hinauszögern der sexuellen Erregung beim Mann und das Zurückhalten der Ejakulation hat durchaus seine Vorteile. Wenn der Mann lernt, die Ejakulation zu kontrollieren, kann er laut
Charles und Caroline Muir »über eine längere Zeitspanne lieben  – ja, so lange er dies möchte«. Dadurch erhöht sich nicht nur der Genuss für ihn, sondern auch für seine Partnerin. Denn durch ihre langsamer ansteigende Erregung wächst ihre Fähigkeit, zum Orgasmus zu kommen, was letztendlich die Intensität ihres Höhepunkts steigert. Und wie profitiert der Mann? Je länger er sich dem Liebesspiel hingibt, desto kürzer wird die Erholungsperiode – jene Zeit zwischen den Erektionen. Die Muirs sagen: »Da der Mann seine sexuelle Energie nicht verbraucht hat, kann er erneut lieben, wenn er dies möchte oder wenn seine Partnerin dies wünscht.«

Ein weiterer Fachmann auf dem Gebiet der Sexualität, Dr. Stephen Chang, Autor des äußerst interessanten Werkes The Tao of Sexology, schlägt vor, dass Männer die so genannte Hirsch-Übung durchführen sollten, um ihren Erregungszyklus zu erweitern und ihre Ejakulation zu kontrollieren. Die Übung kann im Stehen, Sitzen oder Liegen durchgeführt werden und läuft in zwei Phasen ab. Der Mann sollte dabei nackt sein:

 



Erste Phase. Dabei soll die Samenproduktion gefördert werden.


	Reiben Sie die Handflächen kräftig aneinander, damit sie warm werden.

	Mit der rechten Hand umfassen Sie die Hoden so, dass sie von Ihrer Handfläche vollständig abgedeckt werden. Ohne zu drücken, lassen Sie die Wärme der Hand sanften Druck auf die Hoden ausüben.

	Legen Sie die Handfläche der linken Hand auf die Region des Schambeins auf.

	Mit leichtem Druck (sodass sich leichte Wärme im Schambereich aufbaut) bewegen Sie die linke Hand 81-mal kreisförmig im Uhrzeigersinn oder gegen den Uhrzeigersinn.


	Reiben Sie Ihre Hände wieder aneinander.

	Jetzt kehren Sie die Position Ihrer Hände um, sodass die linke Hand die Hoden abdeckt und sich die rechte Hand auf der Schambeinregion befindet. Wiederholen Sie die kreisförmigen, reibenden Bewegungen 81-mal in die andere Richtung.


Bei diesen Zyklen konzentrieren Sie sich stark, um zu spüren, wie die Wärme zunimmt. Konzentration ist zur Verbesserung des Resultats notwendig.

 



Zweite Phase. Dabei wird der PC-Muskel (Musculus pubococcygeus /Beckenbodenmuskel) des Mannes gestärkt.


	Ziehen Sie die Muskeln um den After herum an und dann nach oben und innen. Wenn dies richtig gemacht wird, hat man das Gefühl, dass Luft in den Mastdarm hineingesogen wird. Ziehen Sie die Muskeln so stark wie möglich an und halten Sie die Spannung möglichst lange.

	Halten Sie inne und entspannen Sie sich einen Augenblick.

	Wiederholen Sie diese Kontraktionen. Tun Sie dies so oft, wie es Ihnen angenehm ist.


In dieser zweiten Phase konzentrieren Sie sich auf ein prickelndes Gefühl, das vom After aus in den unteren Rückenbereich hinaufsteigt. Beide Übungen können täglich, wöchentlich oder monatlich durchgeführt werden, und Dr. Chang versichert, dass Männer sofortige Resultate feststellen werden.





285.

Der Trick mit dem Waschlappen

Dies ist eine weitere Übung zur Kräftigung der Beckenbodenmuskulatur des Mannes und zur Stärkung seiner sexuellen Reaktionsfähigkeit. Am einfachsten lässt sich die Übung unter der Dusche durchführen. Legen Sie einen Waschlappen über den erigierten Penis. Beginnen Sie mit einem trockenen Waschlappen und gehen Sie dann zu einem – schwereren – nassen über. Versuchen Sie, Ihren Penis auf und ab zu bewegen. Wenn Sie sich an die Übung gewöhnt haben, versuchen Sie, den erigierten Penis zucken zu lassen. Führen Sie diese Übung 2- bis 3-mal pro Tag für jeweils 2 bis 3 Minuten durch.

Die positiven Auswirkungen des Muskeltrainings durch die Waschlappenübung sind ein weiterer Beweis für eine direkte Beziehung zwischen der Intensität des Orgasmus und einer kräftigen Beckenbodenmuskulatur. Schließlich ist das pulsierende Gefühl während des Orgasmus nichts anderes als Muskelkontraktionen.





286.

Mehrfache Orgasmen beim Mann

Von einem mehrfachen Orgasmus spricht man, wenn der Mann mehr als einen Orgasmus mit derselben Erektion erlebt. Das heißt, er verliert nach einem Orgasmus seine Erektion nicht und macht keine Erholungsphase durch. Er erlebt einen »trockenen Orgasmus«, ohne zu ejakulieren. Meistens wird angenommen,
dass es sich bei Orgasmus und Ejakulation um ein und dasselbe Ereignis handelt, das im Augenblick höchster sexueller Erregung eintritt. Doch Männer, die mehrfache Orgasmen erleben, können zwischen diesen beiden Ereignissen klar unterscheiden. Sie sagen auch, dass der Orgasmus länger anhält, intensiver ist und es möglich macht, das Liebesspiel zu verlängern.

Der Schlüssel zu multiplen Orgasmen ist wiederum eine kräftige Beckenbodenmuskulatur, und der Mann sollte den Prozess der Ejakulation verstehen. Eine Ejakulation besteht aus zwei Phasen: Emission (»die Kanone wird geladen«) und Ausstoß (»die Kanone geht los«). Wenn der Mann die Ausstoßphase kontrollieren kann, weil er sich seiner physiologischen Reaktion bewusst ist, und über eine gut trainierte Beckenmuskulatur verfügt, kann er die Ejakulation, die etwa zwei Sekunden andauert, willkürlich hinauszögern oder verhindern. Er erlebt dennoch die gesamte Palette der Empfindungen beim Orgasmus einschließlich schnellen Herzschlags, Muskelkontraktionen und des intensiven Gefühls der Erlösung.

Je nach zugrunde liegender Philosophie wird das Zurückhalten der Ejakulation – die Bewahrung von »Chi« (oder Lebensenergie) – unterschiedlich interpretiert. Beim tantrischen Sex geht es beim Hinauszögern des Höhepunkts um die Reise, bei der das Körperliche und Spirituelle gemeinsam erlebt wird, während sich die Energien beider Partner mischen. Für Taoisten wird durch die Verzögerung des Orgasmus die sexuelle Erfahrung vertieft.

Für Männer, die sich näher damit befassen wollen, gibt es zwei wirklich gute Bücher: Öfter, länger, besser. Sextipps für jeden Mann. Der Multi-Orgasmic-Man von Mantak Chia, und Liebe machen die ganze Nacht hindurch von Dr. Barbara Keesling.
Beide Bücher enthalten verständliche Schritt-für-Schritt-Anweisungen, und in Mantak Chias Buch gibt es darüber hinaus Zeichnungen.





287.

Mehrfache Orgasmen bei der Frau

Der mehrfache Orgasmus der Frau wird so definiert, dass es während einer Liebesbegegnung zu mehr als einem Orgasmus kommt. Diese im Vergleich zum Mann weiter gefasste Definition ist physiologisch begründet. Bei der Frau fließt das Blut, das aufgrund sexueller Stimulation ins Becken und in die Geschlechtsorgane strömt, nicht im Augenblick des Orgasmus wieder ab, wie es bei der männlichen Ejakulation geschieht. In dem Buch Sex Over 50 von Joel Black und Susan Crain Bako heißt es, dass Frauen drei verschiedene Arten von multiplen Orgasmen erleben:



	Mehrere Einzelhöhepunkte, bei denen jeder Orgasmus durch eine teilweise Rückkehr in den nicht erregten Zustand klar abgegrenzt ist.

	Aufeinander folgende Höhepunkte im Abstand von zwei bis zehn Minuten, wobei es zwischendurch zu einer minimalen Reduzierung der Erregung kommt.

	Mehrfache Orgasmen in Serie, bei denen die Frau unzählige Höhepunkte im Abstand von wenigen Sekunden oder Minuten erlebt, ohne dass die Erregung nachlässt. Manche Frauen sagen, dass sich dies wie ein langer Orgasmus mit Zuckungen unterschiedlicher Intensität anfühlt.






288.

Muskeltraining für Ladies

Meine Damen, diese Standard-Kegelübung ist ausgezeichnet dazu geeignet, Ihre sexuelle Empfindsamkeit zu erhöhen. Kegelübungen sind allgemein bekannt, und die meisten Frauen wissen, dass es bei guter Muskelkontrolle und wenn keine körperlichen Probleme – beispielsweise wegen eines Dammschnitts  – oder psychischen Probleme bestehen, keine bessere Möglichkeit zum Training der »Liebesmuskeln« gibt. Genau wie beim Mann besteht bei der Frau eine direkte Beziehung zwischen einem kräftigen Beckenboden und der Intensität des Orgasmus.

Frauen können ihren Muskeltonus überprüfen, indem sie einige Finger in die Scheide stecken und dann die Muskulatur um die Finger herum anspannen. Wenn sich die Muskeln wie ein dünner Streifen anfühlen, sollten Sie trainieren. Fühlt sich die Anspannung hingegen wie ein breites Band an, sind Sie wahrscheinlich gut in Form. Doch selbst dann können Kegelübungen zur weiteren Verbesserung beitragen.

Die entsprechende Muskelgruppe lässt sich am leichtesten identifizieren, indem Sie die Muskeln anspannen, die den Harnstrahl unterbrechen. Wenn Sie dies beim Urinieren tun, ziehen Sie die Beckenbodenmuskulatur an und erhöhen die Muskelspannkraft. Sie werden überrascht sein, wie stark diese Muskeln werden, wenn Sie erst einmal zu üben beginnen. Wie bei jedem Muskeltraining variieren Sie die Intensität, indem Sie mit kräftigen Kontraktionen beginnen, wobei Sie die Spannung 15 Sekunden lang halten und den Muskel dann 15 Sekunden
lang entspannen. Dann für weitere 5 Sekunden anspannen und entspannen, und den Zyklus wiederholen.

Bryce Britton sagt in dem Buch The Love Muscle, dass nach fünf Wochen Kegelübungen, die dreimal täglich 5 Minuten lang durchgeführt werden, der Beckenboden der Frau merklich kräftiger wird und der Mann diese erhöhte Muskelkraft spüren kann.





289.

Trainingsgeräte für Ladies

Für ein intensiveres Training können die Kegelübungen mit Gewichten kombiniert werden. Das Scheiden-Ei (Abb. 40) und das Kegel-Übungsgerät, eine kleine Hantel (Abb. 41, siehe Seite 322), funktionieren nach demselben Prinzip. Sie bieten einen Widerstand, wenn der Beckenboden angezogen wird, sodass die Muskulatur stärker arbeiten muss. Damit erhöhen diese Gewichte die benötigte Kraft beim Training.

Das Scheiden-Ei wird wie ein Tampon eingeführt und lässt sich mit Hilfe eines Fadens ebenso leicht entfernen. Die Frau kann mit dem Ei in der Scheide herumlaufen und leichte Arbeiten erledigen, wobei eine stärkere Muskelanspannung erforderlich ist, damit es nicht herausfällt. Der Rückholfaden kann zusätzlich mit einem Gewicht versehen werden, um die Trainingsergebnisse zu beschleunigen. Manche Frauen führen die im nächsten Tipp vorgestellten Hüftkreise durch, während sie das Ei tragen.
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Abb. 40




Abb. 41
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Das Kegel-Übungsgerät wird etwa auf halber Höhe in die Scheide eingeführt und im Liegen angewendet. Mit einem Spiegel lassen sich die Kontraktionen gut verfolgen.





290.

Hüftkreise

Falls Sie gern tanzen, meine Damen, sind Hüftkreise für Sie eine wunderbare Möglichkeit, den gesamten Beckenboden zu trainieren. Eine Mutter von vier Kindern, die kürzlich Oma wurde und seit zwanzig Jahren als erotische Tänzerin auftritt, erzählte, alle Männer, mit denen sie bisher zusammen war, hätten ihr zu ihren enorm kräftigen Beckenbodenmuskeln gratuliert. Sie führt das auf die Hüftkreise bei ihrem Tanztraining zurück. Und so geht’s:



	Stellen Sie sich so hin, dass die Füße hüftbreit auseinander sind.

	Stellen Sie sich vor, dass durch Ihren Körper vom Scheitel zum Boden eine gepunktete Linie verläuft.

	Stellen Sie sich vor, dass diese Linie am Ende mit einer Bleistiftspitze versehen ist; Ihre Aufgabe besteht darin, mit diesem
Bleistift im Einklang mit Ihren Bewegungen Kreise zu zeichnen.

	Stellen Sie sich nun vor, dass eine gepunktete Linie in etwa fünf Zentimeter Abstand zum Körper Ihre Hüften umkreist. Innerhalb dieses Kreises sollen Sie Ihre Hüften bewegen.

	Lassen Sie jetzt Ihre Hüften kreisen, und zwar erst in die eine Richtung und dann in die andere. Versuchen Sie, nicht die Knie zu beugen – die Bewegung sollte aus dem Beckenbereich kommen.


Hüftkreise sind deshalb so effektiv, weil dabei die drei Muskelsysteme des Beckengürtels trainiert werden, die zum sexuellen Genuss und zur Intensität der Gefühle beitragen. Manche Frauen führen diese Übung nach dem Zähneputzen durch, bevor sie zu Bett gehen. Eine Seminarteilnehmerin meinte: »Wenn mein Mann mich dabei beobachtet, weiß ich, dass so schnell nicht an Schlaf zu denken ist ...«

Abb. 42
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291.

Meine Damen, saugen Sie ihn in sich auf

Dieser Tipp stammt von einer Frau (wir wollen sie Christine nennen), die in einem Seminar berichtete, wie man dem Mann beim Geschlechtsverkehr das unvergleichliche Gefühl geben kann, ihn in sich aufzusaugen. Wenn er mit der Eichelspitze in die Scheide eindringt, atmet die Frau so stark wie möglich aus. Unmittelbar darauf, wenn der Penis zu penetrieren beginnt, atmet sie tief ein, während sie gleichzeitig den Beckenboden stark anspannt. Als Christine dies zum ersten Mal machte, fragte ihr Freund: »Was war das denn gerade? Es fühlt sich an, als ob du mich aufgesaugt hast!« Ein hübscher Trick, nicht wahr?



Erotische Fantasien

für perfekte Leidenschaft


Zu diesem Kapitel des Buches hat mich ein neuer Trend animiert, der sich in meinen Seminaren über Sexualität beobachten lässt: Immer mehr Frauen und Männer schenken ihren erotischen Fantasievorstellungen Aufmerksamkeit und bekennen sich zu dieser Form der sexuellen Stimulation. Sexuelle Fantasien werden gerade in der männlichen Unterhaltungsindustrie meist mit Obszönitäten gleichgesetzt. Tatsächlich ist das nicht immer der Fall. Per Definition ist damit ein sexuelles Gefühl gemeint, das sich aus einem bestimmten Szenario, einem Bild oder einer Aktion speist.

Ich präsentiere Ihnen auf den nächsten Seiten ein Büfett an fantasievollen Köstlichkeiten, die bei Ihnen garantiert Appetit auslösen und ihre sexuellen Tafelfreuden um neue Genüsse bereichern werden. Denken Sie aber beim Lesen (und beim möglichen Durchspielen) daran, dass es hier nicht darum geht, den Partner oder die Partnerin zu ersetzen. Diese Tipps zielen vielmehr darauf ab, das Besondere, das zwischen Ihnen beiden besteht, noch zu verbessern und zu erweitern. Perfekte Liebhaber und Liebhaberinnen wissen, dass einige dieser sexuellen Fantasien zwar im Kopf, nicht aber im realen Leben funktionieren. Deshalb belassen sie sie dort, wo sie hingehören: im Reich der Fantasie.







292.

Geben Sie sich gegenseitig die Erlaubnis, Ihre erotischen Fantasien zu diskutieren

Ein emotionales Sicherheitsnetz zu knüpfen ist eine elementare Voraussetzung für eine – auch sexuell – erfüllende Beziehung. Um emotionale Sicherheit geht es auch jetzt. Bevor sich ein Paar daran machen kann, eine Fantasievorstellung durchzuspielen, müssen sich beide Partner in ihrer Beziehung absolut sicher fühlen und frei, ihre Wünsche äußern zu dürfen. Und noch etwas ist Voraussetzung, bevor Sie in fantastische Welten abtauchen: dass Sie sich gegenseitig die Erlaubnis geben, Ihre erotischen Fantasien auszusprechen. Hier eine Checkliste, ob Sie zu dieser Erlaubnis tatsächlich bereit sind:



	Wissen Sie bereits mit Bestimmtheit, was Sie beide erregt beziehungsweise was das Gegenteil bewirkt?

	Herrscht in Ihrer Beziehung eine Atmosphäre emotionaler Sicherheit, die es Ihnen gestattet, sich Ihre intimsten Gedanken anzuvertrauen?

	Fühlen Sie sich wohl damit, was Sie und was den Partner/die Partnerin jeweils ganz persönlich erregt?

	Sind Sie gewillt, die sexuellen Fantasien Ihres Partners/Ihrer Partnerin zu akzeptieren, ohne sie zu beurteilen?

	Sind Sie bereit, ehrlich zuzugeben, ob Sie sich beim Durchspielen einer Fantasie wohl fühlen oder nicht?


Wenn Sie diese Fragen bejahen können, sind Sie wahrscheinlich bereit und gewillt, sich gegenseitig die Erlaubnis zur Erforschung Ihrer sexuellen Fantasien zu geben.





293.

Gestehen Sie eine erotische Fantasie, die Sie bisher nicht auszusprechen wagten

Tom und Marty waren seit sechs Jahren zusammen, aber Tom hatte sich nie getraut, Marty von seiner heißesten Fantasievorstellung zu erzählen. Erst als die beiden begannen, mit Sexspielzeug zu experimentieren, wagte es Tom, mit der Sprache herauszurücken. Er gestand Marty, dass er gern mit ihr zusammen ein erotisches Video mit zwei Frauen anschauen würde. Was Tom erregte, war der Gedanke an Martys Reaktion auf den Film. Marty hatte zwar noch nie an lesbische Liebe gedacht, doch weil sie Tom völlig vertraute, willigte sie in einen entsprechenden Videoabend ein.

Was die beiden auf dem Bildschirm sahen (eine geschmackvolle Verführungsszene in einer Blockhütte in den Rocky Mountains), gefiel ihnen sehr. Noch mehr Gefallen fanden sie aber daran, was sich bei ihnen selbst abspielte. Zu sehen, wie erregt Tom durch das lesbische Szenario wurde, wirkte sich unmittelbar auf Martys Erregung aus. So dauerte es nicht lange und sie hatten den Film völlig vergessen – die Flitterwochen ließen grüßen.

Die Geschichte, die mir Tom und Marty erzählten, ist nur ein Beispiel, wie der Faktor Fantasie die Leidenschaft anheizen und neuen Schwung ins Liebesleben bringen kann. Die beiden waren all die Jahre sehr zufrieden mit ihrer sexuellen Beziehung gewesen. Doch als sie entdeckten, wie berauschend es sein kann, eine Fantasievorstellung miteinander zu teilen, gab es kein Zurück mehr.





294.

Welches Gefühl schürt Ihre erotische Fantasie?

Möchten Sie verführt werden? Wollen Sie dominiert werden? Besteht Ihre schärfste Fantasie darin, sexuell »unterwiesen« zu werden? Möchten Sie gern die Verführerin sein, der kein Mann widerstehen kann? Wollen Sie der gestrenge Meister mit der festen Hand sein? Sobald sich das Gefühl hinter einer erotischen Fantasie herauskristallisiert, steht Ihnen eine ganze Palette von Szenarien zur Verfügung, um diesen Appetit zu befriedigen. Die feste Hand könnte die eines Lehrers bei seiner Schülerin sein, die der Königin gegenüber ihrem Untertan oder vielleicht die Hand einer Herrin gegenüber einem aufsässigen Diener. Wenn Sie die Gefühle und Emotionen kennen, die Sie wachrufen wollen, erinnert das Durchspielen von Fantasien ein wenig an die Wahl des bevorzugten Fernsehprogramms: Wie beim Pay-TV suchen Sie aus einer Reihe von Möglichkeiten das aus, was Ihnen gefällt.





295.

Erlauben Sie sich künstlerische Freiheit

Egal, ob es eine Änderung der Sprechweise, der Haltung oder der Kleidung ist – die Stärke von erotischen Fantasien liegt darin, in eine andere Rolle zu schlüpfen, ähnlich wie es ein Schauspieler
tut. Wenn Sie Ihre Alltagskluft ablegen und ein elegantes Abendkleid oder den Sportdress fürs Workout anziehen, werden Sie gewissermaßen zu einer anderen Person. Die Kleidung dient einem ganz bestimmten Zweck und ändert die Gefühle, die man sich selbst gegenüber hat. Nicht anders ist es, wenn man eine bestimmte Rolle in der Fantasie übernimmt. Das Rollenspiel in einer sexuellen Fantasie wird durch besondere Kleidung oder andere Verhaltensweisen verstärkt – sei es der blasierte Ton des herrischen Großgrundbesitzers oder die Lederkleidung einer Domina einschließlich Peitsche und Maske. Wenn es angemessen ist, erlauben Sie sich die Freiheit, das Ganze durch erotische Requisiten noch zu erweitern.





296.

Dominanz/Unterwerfung

Dies sind weit verbreitete sexuelle Fantasien. Zum einen deshalb, weil die Machtdynamik klar ersichtlich ist und das Spiel praktisch überall stattfinden kann. Zum anderen existiert in jeder Tierfamilie (und hierzu möchte ich uns Menschen ausdrücklich einbeziehen) eine Machthierarchie, die festlegt, wer was tun darf. Partner, die sich Dominanz- und Unterwerfungsfantasien hingeben, spielen folglich mit etwas »Naturgegebenem«  – dem Machtfaktor in Beziehungen.

Das kann so aussehen, dass die Frau in der Öffentlichkeit nur eine Perlenkette, Stöckelschuhe und einen langen Umhang über dem nackten Körper trägt, weil ihr Herr und Meister wünscht, dass sie ihm ständig zur Verfügung steht. Oder die Frau fesselt ihren Partner mit seiner Krawatte ans Treppengeländer
und bedient sich dann gnadenlos seiner Männlichkeit. Es spielt keine Rolle, welches Szenario ausgewählt wird, denn jedes Paar weiß selbst um die wechselseitige Lust an und bei diesen Machtspielen.





297.

Voyeur/Exhibitionist

Zu sehen und gesehen zu werden sind zwei elementare menschliche Triebkräfte, bei denen es um das Bedürfnis nach Aufmerksamkeit geht. Menschen blühen auf, wenn ihnen Aufmerksamkeit zuteil wird, während sie ohne Aufmerksamkeit verwelken wie Pflanzen ohne Wasser. Wer sich in der Fantasie als Voyeur beziehungsweise als Exhibitionist gibt, spielt das Spiel des Sehens und Gesehenwerdens par excellence. Und das Wissen, dass es den anderen ungeheuer erregt, wenn man ihn zuschauen lässt, ist wiederum für den Darsteller erregend.

Eine Seminarteilnehmerin prägte hierfür den Begriff »Gehirnsex«: »Als unser Haus umgebaut wurde, ließ mein Mann in unser Schlafzimmer einen kleinen Raum mit Fenster zum Bad einbauen, weil er mich beim Baden gern beobachtet. Ich verändere dabei immer wieder meine Position und gewähre ihm wechselnde Einblicke. Und wenn ich mich auf dem Rand unseres großen Whirlpools mit der Brause selbst befriedige, törnt mich das Wissen, dass ihn das auf seinem Beobachtungsposten schier verrückt macht, noch mehr an.«





298.

Ménage à trois

Die Vorstellung von Sex zu dritt – speziell zwei Frauen mit einem Mann – zählt zu den häufigsten erotischen Fantasien. Kein Wunder, denn die Ménage à trois wird häufig in Pornofilmen dargestellt. Was wieder einmal beweist, dass wir leicht zu programmieren sind: Wir wollen das haben, was wir sehen. Für Männer steckt in dieser erotischen Fantasie der Wunsch, in der Lage zu sein, zwei Frauen auf einmal zu befriedigen. Seine Vorstellung: Die beiden Frauen beschäftigen sich nur so lange miteinander, bis ein »richtiger Mann« dazwischengeht und sich um sie kümmert.

In der Realität ist für die Frau »der Dreier« mit ihrem Partner und einer anderen Frau normalerweise eine Art sexueller Forschungsfeldzug, der ihr die Möglichkeit gibt, ihre Sichtweise der eigenen Sexualität zu erweitern. Macht eine Frau jedoch nur ihrem Partner zuliebe mit, fühlt sie sich möglicherweise manipuliert und unter Druck gesetzt. Statt den sexuellen Horizont zu erweitern, tritt dann genau das Gegenteil ein: Die Partner entfremden sich. Außerdem kann es passieren, dass sich die beiden Frauen so anziehend finden, dass der Mann nur eine Nebenrolle spielt. Das dürfte nicht in seinem Sinn sein.

Die Kombination zwei Männer und eine Frau scheint weniger häufig zu sein – wahrscheinlich weil sich zwei Männer leicht ins Gehege kommen und die Angelegenheit zu Konkurrenzkämpfen zwischen ihnen führt. Aber auch diese Variante gibt es, und eine Frau, die darin reale Erfahrungen gesammelt hat, schwärmte: »Es war fantastisch – sie waren wie zwei Liebessklaven, ich fand es wahnsinnig toll!«





299.

Swingen

Wie beim »Dreier« sind auch hierbei mehrere Partner beteiligt. Swinger sind Paare, die den Partner tauschen, wobei es die Frauen sind, die auf den Mann zugehen. Wie ich gehört habe, erlebt Swingen zurzeit einen Aufschwung – scheinbar genießen viele Paare diese Form der Sexualität und des Zusammenseins mit Gleichgesinnten nicht nur als erotische Fantasie, sondern in der Realität. Doch für manche Paare hat der Ausbruch aus der Fantasie negative Folgen. Denn was normalerweise mit dem Wunsch des Mannes beginnt, mit anderen Frauen zusammen zu sein, kann sich als Schuss nach hinten erweisen. Einige Frauen erleben eine Art sexuelles Erwachen, sie werden sich ihrer Sexualität bewusster und damit werden sie freier – was an sich eine gute Sache ist. Doch wenn ihr Wunsch nach Freiheit zur Trennung führt, ist aus dem Vergnügen schnell ein Albtraum geworden.

Wer daran denkt, diese Fantasie in der Realität auszuleben, sollte wissen, dass man sich dabei seiner Absichten ganz klar bewusst sein muss. Swingen kann eine unglaubliche Erfahrung sein, aber auch in Gefühlsverwirrungen enden.





300.

Meine Damen, lassen Sie ihm den Spaß an der Verkleidung

Das Spiel mit den Geschlechterrollen kann eine faszinierende Form der Verführung in der Fantasie sein. Welche Rollen werden dabei gern übernommen? Manche Männer haben Vergnügen daran, sich als Frau zu verkleiden.

George, ein Athlet, der mit der Gartenarchitektin Candace verheiratet ist, machte in einem meiner Seminare keinen Hehl aus seiner erotischen Fantasie: Ihm gefällt es, wenn Candace Reizwäsche kauft, die er dann anzieht. Die Fantasie beginnt in dem Augenblick, wo George sich vorstellt, wie seine Frau die Dessous – nur für ihn – auswählt und kauft. Dass Candace dies akzeptiert und es für ihn tut, erregt ihn wahrscheinlich am meisten dabei. Wenn George sein »Paket« erhält, zieht er sich im Badezimmer um und bittet seine Frau, im Schlafzimmer auf ihn zu warten. Candace meinte: »Als Paar führt uns Georges Fantasievorstellung näher zusammen, weil es etwas so unglaublich Privates und Persönliches ist.«

Als ich sie fragte, ob sie sich in irgendeiner Weise unwohl fühle, weil George den Wunsch hat, Reizwäsche zu tragen, erklärte sie mit Nachdruck: »Nein, überhaupt nicht! Es ist einfach ein Merkmal seiner sexuellen Persönlichkeit. Ich weiß, wie ich ihn im Bett erregen kann – da mache ich mir keine Sorgen. Ich bin froh, dass er es mir endlich gesagt hat. Und außerdem erregt es mich ebenfalls ungemein.«





301.

Ein Mann für gewisse Stunden

Viele sexuell emanzipierte Frauen träumen davon, einen Loverboy anzuheuern. Erinnern Sie sich daran, wie die Funken sprühten, als Richard Gere als »American Gigolo« auf der Kinoleinwand erschien? Oder welche Anziehungskraft Dustin Hoffman in »Die Reifeprüfung« auf die von ihrem Leben angeödete Anne Bancroft ausübte? Die beiden Filme demonstrieren, was diese Fantasievorstellung für manche Frauen so verführerisch macht: Die Frau ist entweder älter oder gesellschaftlich besser gestellt als der Mann, dennoch macht ihr Verlangen nach dem jungen Hengst sie willenlos. Aus dieser Situation entsteht einerseits eine zwanglose Affäre und andererseits ungehemmter Sex. Eine erotische Fantasie, die übrigens auch einigen Männern gefällt – Männern, die es genießen, einer sexuell aktiven und starken Frau ausgeliefert zu sein.





302.

Prostituierte und Freier

Seit Jahrhunderten gehen Männer zu Prostituierten – ihnen gefällt die Vorstellung, mit Geld für Sex zu bezahlen. Ich möchte Prostitution keinesfalls beschönigen, sondern nur darauf hinweisen, dass diese Fantasievorstellung wegen der damit einhergehenden Machtsituation für manches Paar möglicherweise großen Reiz besitzt. Wenn Sie dieses Szenario für den Augenblick
durchspielen, ist es ratsam, Ihre persönliche (oder emotionale) Beteiligung an der Rolle der Prostituierten beziehungsweise des Freiers dadurch einzuschränken, indem Sie sich entsprechend »verkleiden«. Dadurch haben Sie mehr Freiheit, die sexuelle Situation per se zu erkunden.

Ein Paar erzählte, wie es für eine Nacht ein Hotelzimmer im »Ritz Carlton« reserviert, die entsprechende Kleidung eingepackt und vorgegeben hatte, ein betuchter Freier mit seinem Luxus-Callgirl zu sein. Sie bestellten Champagner, zündeten den Kamin an, gaben ihr »normales Ich« auf und nahmen für ein paar Stunden eine neue Identität an. Beim Checkout wurde es dann peinlich: Während der Hotelpage auf sein Trinkgeld wartete, kippte er versehentlich die Schatzkiste mit dem Sexspielzeug der beiden aus.





303.

Offizier und Lady

Dies ist die bevorzugte Fantasievorstellung eines Teilnehmers an einem meiner Seminare – im wirklichen Leben ein liebenswürdiger, ausgeglichener Manager. Er berichtete, dass er mit seiner Verlobten schon viele Fantasien durchgespielt, aber nie gewagt hatte, seine Lieblingsidee vorzuschlagen. Er wollte gern den Macho spielen und ihr befehlen: »Los, lutsch ihn mir!« Da war jedoch immer die Angst, dass sein dominierendes Gehabe sie abtörnen könnte und sie seine Forderung als respektlos empfinden würde.

Wie bei allen Dingen im Leben wissen wir im Grunde nie, was der andere denkt, wenn wir nicht danach fragen. Dies tat er
irgendwann – und seine Partnerin hatte kein Problem mit seinem Wunsch. Ja, sie gab sogar zu verstehen, dass es ihr vielleicht Spaß machen könnte. Solchermaßen ermutigt, plante er die perfekte Ausführung seiner Fantasievorstellung während eines zwei Wochen später stattfindenden Kurzurlaubs. In eine Tasche packte er sorgfältig ausgewählte Utensilien ein – und zwei Kostüme. Sein Kostüm war die Uniform eines Marineoffiziers, während er für sie ein braves, etwas altmodisches, langes schwarzes Seidenkleid mit weißem Spitzenkragen ausgewählt hatte. In diesem vor ihm kniend, sollte sie ihn vor einem Spiegel oral befriedigen. Ihr Kleid würde vorn aufgeknöpft sein und ihm den Anblick ihrer Brüste in einem Spitzen-BH, den er extra gekauft hatte, gewähren. Hinten würde ihr Kleid hochgezogen sein, sodass ihr entblößter Po zu sehen wäre. Und er würde sich dabei an eine Wand lehnen und das Schauspiel im Spiegel beobachten.

Wenn zwischen den Partnern nicht absolutes Vertrauen herrscht, könnte das Machtspiel einer solchen Situation für die Frau unangenehm, ja sogar einschüchternd sein. Doch dieses Paar setzte größtes Vertrauen in sich selbst und in seine Beziehung, sodass aus dieser Fantasie die Möglichkeit erwuchs, die sexuelle Seite ihrer Persönlichkeit zu erforschen. Um für eine Wiederholung des Szenarios zu sorgen, reicht es heute übrigens, wenn er seine Offiziersmütze auf die Kommode im Schlafzimmer legt.





304.

Telefonsex

Für manche mag eine »heiße Leitung« eine Fantasievorstellung sein, während es für andere zur schönen Gewohnheit geworden ist. So oder so kann Telefonsex – damit wir uns verstehen: Hier sind nicht die abzockenden Sex-Hotlines gemeint! – eine lustvolle, spielerische Möglichkeit für ein Paar sein, die sexuelle Routine neu zu beleben, vor allem wenn ein Partner oder beide häufig Geschäftsreisen unternehmen.

Wenn also das nächste Mal ein Anruf aus der Ferne kommt, könnten Sie eine zweideutige Bemerkung machen, zum Beispiel: »Was hast du eigentlich an?« Oder eindeutiger: »Ich berühre mich gerade – möchtest du wissen, wo?« Telefonsex kann eine ganz schön heiße Sache sein. Manche Paare erzählen sich am Telefon auch gegenseitig ihre sexuellen Fantasien und kommen dann leidenschaftlich zur Sache, wenn sie wieder zusammen sind. Oder beide befriedigen sich am Telefon selbst oder lassen den anderen wissen, dass sie gerade ein neues Sexspielzeug ausprobieren.





305.

»Papa, ich war böse«

Diese erotische Fantasie spielt mit der Vorstellung, dass »ein böses Mädchen« vom »Papa« bestraft werden muss. Bei vielen Paaren besteht die vereinbarte Strafe in Schlägen auf den Po, was manche Frauen ausgesprochen erregt. Und den Mann
macht ihr Geständnis »Papa, ich war böse« gehörig an. Sie glauben, dass Sie sich dabei albern vorkommen, meine Damen? Viele Frauen haben mir berichtet, dass die Reaktion, die durch diese Worte bei ihm hervorgerufen wird, so erstaunlich ist, dass es ihnen überhaupt nichts ausmacht, sich »kindisch« zu verhalten. Manchmal findet das Durchspielen dieser Fantasie seinen Höhepunkt darin, dass er von hinten in sie eindringt, während er leicht oder auch fester auf ihren Po schlägt. Dabei bestimmt sie die Intensität dieser Schläge – denn es geht bei dieser Fantasie keinesfalls um das Zufügen von Schmerzen. Wenn die Frau keine Lust hat, das kleine Mädchen zu spielen, kann sie das Szenario abändern und ihm zuflüstern, dass sie bei der Arbeit Fehler gemacht hat und dafür bestraft werden muss. Das lässt er sich bestimmt nicht zweimal sagen.





306.

Verführerisches Schulmädchen

Der kurze Faltenrock mit der gestärkten Bluse, die stramm über spitzen Brüsten sitzt, ist Quelle vieler erotischer Fantasien. Die Wurzeln liegen im Zauber der erwachenden Sexualität eines erblühenden Teenagers. Diese Fantasievorstellung hat viele Facetten. Das verführerische Schulmädchen könnte auf dem Schoß ihres Freundes sitzen und seine unbeholfenen Zärtlichkeiten genießen. Oder es wird vom Lehrer zum Nachsitzen verdonnert, weil die Kniestrümpfe heruntergerutscht sind, wobei er ihr nicht ganz selbstlos hilft, alles wieder an Ort und Stelle zu bringen. Oder sie hat einen Fleck auf der Bluse der Schuluniform und wird zur Strafe übers Knie gelegt.





307.

Der willenlose Patient

Bei der Erwachsenenversion des »Doktorspiels« können Sie wie beim Schulmädchenszenario Ihrer Fantasie freien Lauf lassen. Beide Partner können ganz nach Wunsch die Rolle des untersuchenden Arztes, der Krankenschwester oder des Patienten einnehmen. Das Entkleiden – mit oder ohne Hilfe – oder ein Laken, das den völlig nackten Körper abdeckt, sorgen für ein Gefühl des Ausgeliefertseins. Manche Paare verwenden gern medizinische Requisiten, um die Empfindungen zu verstärken: etwa das kühle Stethoskop auf der Brustwarze oder ein Spekulum für die vaginale Untersuchung. Vielleicht möchte die Ärztin bei einem medizinischen Test feststellen, wie lange der Patient bei intensiver oraler Stimulation standhaft bleibt. Jede medizinische Behandlung oder das Schlucken von Medizin kann dabei eine ganz andere Bedeutung annehmen. Dominanz oder Unterwerfung – die Wahl bleibt den Beteiligten überlassen.





308.

»True Lies«

Werfen Sie sich in Szene, meine Damen – so wie Jamie Lee Curtis, die in dem Film »True Lies« für Arnold Schwarzenegger einen Striptease hinlegt. Sie kennen den Film nicht? Geheimagent Harry Tasker (Schwarzenegger) versucht zu verhindern, dass Kernwaffen in die Hände einer Gruppe internationaler
Terroristen gelangen. Seine Frau Helen (Jamie Lee Curtis), die sich vernachlässigt fühlt, beginnt derweil heimlich eine Affäre mit einem ziemlich heruntergekommenen Gebrauchtwagenhändler. Als Harry dies herausfindet, beschließt er, Helen eine Lektion zu erteilen. Doch die Sache geht ins Auge, das Paar wird gekidnappt und gerät mitten unter Terroristen. Das Beste an diesem Szenario ist der Moment, als Helen einen heißen Strip für ihren Mann aufführt, um ihn zu retten.

Sehen Sie sich das Video gemeinsam mit Ihrem Partner an, meine Damen, und gehen Sie dann dazu über, Helens Part selbst zu spielen. Wenn Sie vorher etwas Unterricht in erotischem Tanz brauchen, könnten Sie sich das Video The Art of Exotic Dancing for Everyday Women (erhältlich über www.phillyfilms.com) besorgen.





309.

»Verdammt in alle Ewigkeit«

Lieben Sie die Strandszene mit Deborah Kerr und Burt Lancaster in dem Film »Verdammt in alle Ewigkeit«, der 1953 gedreht wurde? Von Verlangen überwältigt, fallen sich die beiden am Ufer in die Arme – leicht bekleidet und heiße Küsse austauschend. Eng umschlungen, Haut an Haut, von heranschwappenden Wellen durchnässt, sind die beiden so miteinander beschäftigt, dass nichts sie trennen kann. Diese Szene spiegelt die erotische Intensität und verschmelzende Leidenschaft wider, die sich jedes Paar wünscht. Kein Wunder, dass viele Paare Sex am Strand, im Pool und im Wasser äußerst aufregend finden. Bedenken Sie allerdings, dass Wasser kein Gleitmittel ist. Ganz
im Gegenteil – es wäscht das, was von der Natur bereitgestellt wird, weg. Wenn Sie daher diese Liebesszene nachspielen wollen, sollten Sie Gleitmittel dabei haben. Viele Strandfans finden allerdings, dass Sand in der Badekleidung und an anderen delikaten Stellen unangenehm sein kann.





310.

»Bull Durham«

Meine Damen, wären Sie gern an Susan Sarandons Stelle, wenn Kevin Costner in einer Szene des Films »Bull Durham« den Tisch leer fegt, damit Platz für sie ist? Seine Armbewegung, mit der er alles Störende aus dem Weg räumt, symbolisiert die absolute Konzentration auf die Partnerin, die sich jede Frau beim Sex wünscht. Die sexuelle Explosion, die dann auf dem Tisch abläuft, bringt zum Ausdruck: »Ich kann nicht abwarten und nichts wird mich aufhalten!«

Meine Herren, dies ist eine besonders beliebte Fantasievorstellung von Frauen (Sie sollten allerdings darauf achten, dass dabei kein Geschirr entzweigeht!). Wenn Sie beide mit eben dieser schwungvollen Zielstrebigkeit vorgehen und sich die sexuelle Energie nicht aufhalten lässt, können Sie jede verfügbare Oberfläche nutzen – nicht nur den Tisch.





311.

Obszöne Bemerkungen

Wenn Sie Ihren Wortschatz beim Sex erweitern möchten, sollten Sie zuerst abchecken, welche Begriffe den Partner oder die Partnerin antörnen und welche nicht. Dies geschieht am besten außerhalb des Schlafzimmers. Ein Paar aus einem meiner Seminare bemerkte verschmitzt, dass es großen Spaß machen kann, darüber an einem Sonntagnachmittag im Café bei einem Cappuccino zu plaudern. Der Grund, warum obszöne Bemerkungen eine sehr verlockende Fantasievorstellung sind, besteht darin, dass Partner, die beim Aussprechen ihrer sexuellen Wünsche kein Blatt vor den Mund nehmen, auch in ihrem Verhalten hemmungsloser und animalischer werden.

Wenn ordinäre Sprache erregt, gilt oft: je drastischer, desto besser. Hier eine Anmerkung für die Herren der Schöpfung: Lassen Sie Ihre Partnerin entscheiden, wie obszön das Vokabular sein darf. Überlassen Sie ihr die Wortwahl. Sie kann damit anfangen, weniger schickliche Bezeichnungen für Ihren Penis zu verwenden, und Sie können sich dann ihrer Ausdrucksweise anpassen.

Nicht jeder oder jede steht allerdings auf verbale Schlüpfrigkeiten  – ein weiterer wichtiger Grund, vorher darüber zu reden und zurückhaltend zu beginnen und erst dann nachzulegen, wenn die Partnerin oder der Partner mitmacht. Einige Frauen haben mir erzählt, dass sie sich vor Lachen kaum halten konnten, als ihr Partner sich plötzlich alles andere als vornehm ausdrückte. Und so mancher Mann ist völlig konsterniert, wenn der Geliebten in der Hitze des Augenblicks eine wenig damenhafte Sprache über die Lippen kommt.


Die Sache kann aber auch wunderbar funktionieren. Eine Geschäftsführerin traf genau die richtige Saite. Sie stand mit ihrem Liebhaber auf dem Balkon, er hatte ihr Kleid hochgeschoben und war dabei, von hinten in sie einzudringen, als sie ihn mit gewürzter Sprache anfeuerte. Zuerst traute er seinen Ohren nicht. Genau davon hatte er schon immer geträumt, und nun passierte es, ohne dass er sie darum bitten musste. Dass er sich nicht verhört hatte, wurde ihm klar, als sie ihre Forderung nicht minder drastisch ein zweites Mal vorbrachte. Da war der Damm gebrochen.

Vielleicht hatte Ihr Lehrer doch Recht: Man sollte die Macht der Sprache nie unterschätzen.





312.

Schreiben Sie Ihr eigenes erotisches Drehbuch

Ich möchte Ihnen ein Spiel vorschlagen, mit dem Sie und Ihr Liebespartner zu Regisseuren Ihrer eigenen Fantasien werden können. Beginnen Sie mit einem Satz und lassen Sie dann gemeinsam Ihre Fantasie walten, um ein erotisches Drehbuch auszudenken. Hier einige »Regieanweisungen« für den Beginn eines möglichen Szenarios:



	Sie trägt nichts als ein rotes Seidennegligé, das sie im Vorbeigehen von ihrem Körper gleiten lässt, und ...

	Er kommt früher als erwartet aus dem Büro und ...

	Das Telefon klingelt, und als sie den Hörer abnimmt ...

	Er bat sie, in den kleinen Park am See zu kommen, und ...


	Sie sahen sich jeden Tag in der U-Bahn ...

	Niemand hatte ihr gesagt, dass ihr neuer Professor ...

	Sie stand auf Männer in Uniform ...


Knüpfen Sie die Fäden weiter, indem Sie Ihre erotischen Ideen, die Ihnen spontan dazu einfallen, genüsslich ausmalen. Sie können sich auch beim Weitererzählen jeweils abwechseln, sodass Sie beide die Richtung bestimmen, in die die Fantasie driftet.





313.

Entdecken Sie Spielzeug, um Ihr Liebesspiel zu bereichern

So wie ich Ihnen rate, beim Thema sexuelle Fantasien vorher eine Übereinkunft zu treffen, sollten Sie auch vorgehen, wenn Ihnen der Sinn danach steht, mit Sexspielzeug zu experimentieren. Paare, die Sexspielzeug benutzen, sagen übereinstimmend: 1) Spielzeug macht Spaß. 2) Wer Spielzeug benutzt, will damit nicht den Partner oder die Partnerin ersetzen. 3) Mit erotischen Spielsachen lässt sich ebenso einfach wie effektiv der Lustfaktor beim Sex erhöhen.

Die folgenden acht Tipps bringen Sie auf den aktuellsten Stand in Sachen Sexspielzeug. Am Ende des Buches finden Sie Bezugsquellen.





314.

Gleitmittel für grenzenlosen Spaß

Mit dem Inhalt dieser kleinen Flaschen und Tuben kann man viel Spaß haben, weshalb ich immer wieder erstaunt bin, dass nicht mehr Leute über Gleitmittel Bescheid wissen. Der Hauptzweck dieser Produkte besteht darin, der Natur nachzuhelfen, damit Bewegungen in äußerst delikaten Bereichen erleichtert und lustvolle Empfindungen erhöht werden.

Wenn Sie Latexkondome verwenden, müssen Sie ein Gleitmittel auf Wasserbasis nehmen. Denn alles, was Öl oder Vaseline enthält (Massageöle, Handlotionen, Babyöl), ist der Feind von Latex und hebt die Schutzwirkung auf. Es gibt eine Fülle unterschiedlicher Gleitmittel; hier die wichtigsten Gruppen:



	Glyzerinfreie Gleitmittel aufWasserbasis: zum Beispiel Slippery Stuff oder FemGlide (dasselbe Produkt), Liquid Silk, Maximus.

	Glyzerinhaltige Gleitmittel auf Wasserbasis. Wenn Sie keine Probleme mit Scheideninfektionen haben, können Sie zum Beispiel diese Produkte verwenden: Very Private, Sensura, Grease.

	Mit Geschmack: zum Beispiel Midnite Fire.


Ein wichtiger Hinweis: Wenn etwas in den Körper eingeführt wird, sollten Sie ein Gleitmittel aufWasserbasis verwenden und bei Produkten mit Farbstoffen oder mit Geschmack vorsichtig sein. Öle und Reste eines eingeführten Gleitmittels können das natürliche Gleichgewicht der Scheidenflora stören und zu Infektionen führen.





315.

Vibratoren – für innen und außen

Kaum zu glauben, wie umfassend und vielseitig die Palette an Vibratoren ist. Wenn Sie dieses Spielzeug in Betracht ziehen, sollten Sie sich Gedanken über den »Einsatzort« machen: an ihrer Klitoris, an den Seiten der Schamlippen, unter seinem Hodensack, an seinen oder ihren Brustwarzen oder anal bei beiden Partnern? Möchten Sie den Vibrator allein verwenden oder zusammen mit dem Partner? Wie stark oder intensiv soll er sein? Wie leise? Muss er wasserbeständig sein, weil Sie ihn mit unter die Dusche nehmen möchten?

Der typische Vibrator hat die Form eines Phallus, es gibt ihn mit und ohne Fernbedienung. Bei manchen Produkten ist dagegen nicht gleich ersichtlich, worum es sich handelt – sie tarnen sich beispielsweise als Hülle für Rougepinsel. Jene Männer, die sich sorgen, dass ihnen der Vibrator den Rang ablaufen könnte, kann ich beruhigen. Zwar gehen Vibratoren mit hoher Geschwindigkeit ans Werk (kein Mann kann 50 000 Schwingungen pro Minute erreichen), doch sagen Frauen übereinstimmend, dass nichts das Gefühl des männlichen Körpers ersetzen kann. Ich rate Ihnen, meine Herren, Ihrer Herzensdame ganz einfach beim Genuss behilflich zu sein, indem Sie sich um die Technik kümmern und auf die Knöpfe drücken. Hier einige Vibratoren, die es sich auszuprobieren lohnt:

 



KLASSIKER


	Pocket-Rocket (Abb. 43, siehe Seite 348): Ein Mini-Massagestab, angetrieben von zwei AA-Batterien, erhältlich unter verschiedenen Namen und in unterschiedlichen Farben.

[image: e9783641081454_i0058.jpg]

Abb. 43



Abb. 44
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	Rabbit Pearl (Abb. 44): Fast alle Vibratoren mit einem Häschen sind eine Abwandlung dieses Originaldesigns. Der Rabbit Pearl arbeitet auf zweifache Weise: Der Stab besitzt ein rotierendes Segment mit Perlen, um den empfindsamen Scheideneingang zu stimulieren. Das vibrierende Häschen kann mit seinen langen, flexiblen Ohren und der glatten Nase unglaubliche Empfindungen an der Klitoris hervorrufen.
Abb. 45
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	Hitachi Zauberstab (Abb. 45): Hierbei handelt es sich um einen großen Elektrostab, der am besten mit einem Waschlappen zur Abpolsterung eingesetzt wird, da er sonst zu intensiv sein könnte.

	Brustwarzen-Vibratoren: Diese Vibratoren besitzen eine spezielle,
auf die Brustwarzen ausgerichtete Form. Sie können mit einer kleinen verstellbaren Klammer oder mit einem Saugnapf befestigt werden (der vorher am besten angefeuchtet wird).


NEU UND VERBESSERT


	Tongue Joy (Abb. 46): Das vielleicht niedlichste Spielzeug, das ich in letzter Zeit gesehen habe. Die Idee zu diesem Mini-Vibrator hatte ein Hersteller medizinischer Geräte, als er eine Fernsehsendung über Zungen-Piercing sah. Um diesen vibrierenden Stift für die orale Stimulation zu verwenden, müssen Sie sich jedoch nicht die Zunge piercen lassen. Es handelt sich um stark dehnbare Ringe mit kleinen eingestanzten Löchern für das stiftförmige Vibratorsegment, das entweder mit einer kleinen Uhrbatterie oder mit einem doppelten AA-Pack angetrieben wird. Die meisten Paare verwenden den kleineren Ring beim oralen Sex oder verwandeln die Fingerspitze damit in einen Vibrator. Der größere Ring kann am unteren Ende des Penisschafts getragen werden. Den Tongue Joy gibt es in drei verschiedenen Größen; Batterien müssen nicht extra gekauft werden.
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Abb. 46




	Femme Line (Abb. 47, siehe Seite 350) von Candida Royalle: Vibratoren, die keine Phallusform besitzen, sind sanfter und besonders gut für empfindliche Frauen geeignet sowie für jene, die Vibratoren erstmals ausprobieren möchten.

Abb. 47
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	Multi-Satisfier (Abb. 48): Mikrochip-Prozessoren machen aus diesem Vibrator ein echtes Multifunktionsgerät. Sie können unter fünf Geschwindigkeiten und fünf Vibrationsarten auswählen und Sie können entscheiden, ob der Stab rotieren soll oder nicht. Zusätzlich ist er mit einer benutzerfreundlichen Beleuchtung ausgestattet, damit Sie sehen können, was sich unter der Bettdecke abspielt.


Abb. 48
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316.

Bondage Light

Das beste Allround-Set, um Ihren Partner oder Ihre Partnerin auf sanfte Weise zu fesseln, sind Sportsheets™. Diese so genannten Lust-Laken mit vier Verankerungen für Manschettengurte wurden von einem amerikanischen Marineoffizier erfunden  – per Zufall, als er David Letterman in dessen Show an einer mit Klettband versehenen Wand hängen sah. Ein Schal, eine Krawatte oder Samtbänder erfüllen allerdings den gleichen Zweck.

Abb. 49
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317.

Sinnes- und Geschmacksverstärker

Unterschiedliche Stoffe und Gewebe rufen unterschiedliche Empfindungen auf der Haut hervor. Das sinnliche Spiel auf der Haut kann beispielsweise mit glatten Materialien (wie Leder) oder gröberen (wie Pelz) variiert werden. Auch der Geschmackssinn kann beim Liebesspiel auf köstliche Weise verstärkt werden. Bestreuen Sie den Körper Ihrer Liebsten doch einmal mit Puderzucker oder tragen Sie auf seine strategischen Stellen mit einem Pinsel Schokoladenfarbe auf. Oder lutschen Sie zuerst ein Pfefferminzbonbon und setzen Sie dann Ihren Mund am Körper ein.





318.

Dildos

Alles, was eingeführt werden kann, lässt sich als Dildo verwenden. Diese Spielzeuge, die meistens penisförmig sind, dienen dem gleichen Zweck wie ein Vibrator – nur dass sie nicht vibrieren.

Abb. 50
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319.

Geformtes Spielzeug aus Gummi

Mit Spielzeug aus diesem besonders gefügigen Material lässt sich das sexuelle Vergnügen für beide Partner enorm steigern. Ein Liebling vieler Seminarteilnehmer ist der »Rosarote Elefant« (diese Bezeichnung ist eine Erfindung von mir), von dem es einen neuen Typ mit anpassbaren Perlen im Schaft gibt. Beliebt sind außerdem Schaftmanschetten und Penisringe.

 



Rosaroter Elefant (Abb. 51): Diese sehr weiche, superdehnbare Hülle für den erigierten Penis kann das Gefühl vaginaler oder analer Penetration erzeugen. Bevor sie über den Penis gestülpt wird, wird sie innen mit einem angewärmten Gleitmittel auf Wasserbasis versehen. Die Stimulation erfolgt durch eine Kombination drehender Bewegungen und Auf- und Abbewegungen, entweder vom Mann selbst oder indem die Frau Hand anlegt. Es gibt zwei Versionen mit unterschiedlicher innerer Struktur, um entweder das Gefühl des Penis in der Scheide oder im After nachzuahmen.

Abb. 51
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Schaftmanschetten (Abb. 52, siehe Seite 354): Diese etwa vier Zentimeter langen, röhrenförmigen Manschetten bestehen aus transparentem Silikon-Leichtgummi. Die variabel strukturierte Oberfläche aus weichen Noppen führt bei Männern und Frauen
zu enorm gesteigerten Empfindungen. Und so können die Manschetten zum Einsatz kommen:



	Die Frau schiebt eine Manschette über einen oder zwei Finger und bereitet dem Mann mit der Hand Vergnügen.
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Abb. 52




	Der Mann kann seine Partnerin mit der Manschette ebenfalls manuell stimulieren, vor allem im Klitorisbereich. Oder er trägt die Schaftmanschette beim Geschlechtsverkehr im unteren Bereich des Penis.

	Schieben Sie eine Manschette über Ihren Lieblingsvibrator und genießen Sie ganz neue Empfindungen.


Penisringe (Abb. 53) arbeiten nach dem Prinzip der Hydraulik: Wird der Penis stimuliert, fließt mehr Blut in die Schwellkörper. Die Schwerkraft und nachlassende Stimulation führen dazu, dass das Blut wieder zurückfließt. Ein Penisring sorgt vorübergehend dafür, dass die Venen an den Seiten des erigierten Penis geschlossen bleiben, sodass das Blut nicht abfließen kann. Es kommt zu einer festeren, länger anhaltenden Erektion, und bei manchen Männern wird die Ejakulation hinausgezögert.

Abb. 53
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Der Ring wird am unteren Ende des Penisschafts, unterhalb des Hodensacks, getragen.

Der Mann kann den Ring beim Geschlechtsverkehr tragen und ihn dann kurz vor dem Höhepunkt entfernen. Oder er zieht den Ring auf halbem Weg auf und lässt ihn bis zum Ende an Ort und Stelle.





320.

Analspielzeug

Diese Spielsachen sorgen bei der Frau und beim Mann für eine zusätzliche Lustkomponente, indem der Beckenbodenmuskulatur im After, die sich beim Orgasmus rhythmisch zusammenzieht, ein Widerstand geboten wird.

Analperlen (Abb. 54) sind Plastikoder Metallkugeln, die auf eine Schnur aufgezogen sind. Alle Kugeln bis auf eine werden in den After eingeführt und vor oder während des Orgasmus behutsam herausgezogen, um den After, der rhythmisch kontrahiert, weiter zu stimulieren.
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Abb. 54




Abb. 55
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Analstecker (Abb. 55) sind vibrierende oder nicht vibrierende Dildos für den After, deren breites Ende verhindert, dass sie im Körperinneren verschwinden. Bei manchen Männern löst die gleichzeitige Vibration an der Prostata und die Stimulierung des Penis ungemein starke Empfindungen aus.





321.

Penisgeschirr

Dieses Spielzeug erfreut sich zunehmender Beliebtheit, da immer mehr heterosexuelle Männer es ausprobieren wollen. Mit Hilfe des Geschirrs kann der Mann von seiner Partnerin anal penetriert werden und das Gefühl des »Ausgefülltseins« erleben.
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Abb. 56







322.

Achtung Kamera!

Dieser gut gemeinte Ratschlag basiert auf einer Begebenheit, die mir Jane und Mark erzählten. Die beiden sind echte Technikfreaks und spielen gern mit ihrem selbst gebastelten »Video Voyeur« – einer Kombination aus Dildo und Videokamera. Da sie auch außerhalb des heimischen Schlafzimmers ihre sexuellen Eskapaden filmen, nehmen sie ihre Kamera auf Reisen immer mit. Das führte während eines Campingausflugs mit Freunden zu einer peinlichen Situation. Als einer seiner Freunde sich Marks Taschenlampe ausleihen wollte und den Werkzeugkasten öffnete, entdeckte er das lustvolle Kombigerät. Jane hatte den Video-Voyeur in dem Kasten versteckt. Das Gespött der Freunde klingt noch heute in ihren Ohren.

Der ernste Hintergrund dieser komischen Episode: Wenn Digital- und Videokameras unüberlegt benutzt werden, können solche Filme leicht in falsche Hände geraten – sei es in einem Werkzeugkasten oder ... im Internet.





323.

Legen Sie ihm Ihre Perlenkette um

Meine Damen – es wird Ihren Mann verrückt machen, was Sie mit Ihrer Perlenkette anstellen. Tragen Sie zuerst Gleitmittel auf seinen Penis und auf die Perlen auf und wickeln Sie die Kette dann vorsichtig um den Penisschaft. Halten Sie die Schließe fest, damit Sie ihn nicht unabsichtlich damit zwicken. Wenn
sein Penis von Perlen umschlungen ist, streicheln Sie ihn mit einer zärtlichen Auf- und Abbewegung – der »Korbflechter-Bewegung, wie die Abbildung oben rechts zeigt. Dann wickeln Sie die Perlen wieder ab, streicheln den Bereich unter den Hoden und massieren das Perineum. Wenn Sie fertig sind (oder er so weit ist), wickeln Sie die Perlen um den unteren Bereich des Penisschafts und setzen sich auf ihn. Nicht nur Diamanten sind der beste Freund jeder Frau – auch Perlen sind keinesfalls zu verachten.

Abb. 57
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Ein Rat für die Anwenderinnen: Da Sie zum besseren Gleiten Gleitmittel verwenden, sollten Sie eine Kette aus falschen Perlen nehmen. Echte Perlen dürfen innen nicht feucht werden (was auch der Seidenschnur nicht bekommt). Eine etwa 75 bis 90 Zentimeter lange Kette mit Perlen von 8 bis 10 Millimeter Durchmesser wird ihm ausgezeichnet stehen.



Häufig gestellte Fragen

und neue Informationen zum Thema Sex


In meinen Seminaren über Sexualität werden mir unzählige Fragen gestellt. Da ich annehme, dass die Antworten auf diese Fragen auch für viele meiner Leserinnen und Leser von Interesse sind, möchte ich sie Ihnen nicht vorenthalten. Dieses Kapitel des Buches enthält außerdem neue Erkenntnisse zur Sexualität. Ich bin von Natur aus sehr neugierig, und nach zehn Jahren Tätigkeit als Sexualberaterin weiß ich, dass ich mit meinem Wissensdurst bei diesem Thema nicht allein bin. Denn auch beim Sex gilt: Wissen ist Macht.







324.

Wie stelle ich fest, ob meine Partnerin den Orgasmus nur vortäuscht?

Wie man es auch dreht und wendet, bei der Beantwortung dieser Frage landet man immer beim sexuellen Leistungsdruck in unserer modernen Gesellschaft. Männer glauben, dass es ihre heilige Pflicht ist, die Partnerin zum Orgasmus zu bringen, da sonst ihre männlichen Qualitäten angezweifelt werden. Frauen glauben, dass sie einen Orgasmus erleben müssen, um dem Mann damit zu beweisen, wie toll er im Bett ist. Beide Geschlechter vergessen dabei den eigentlichen Zweck von Sexualität: unser Vergnügen.

Männern, die herausfinden möchten, ob eine Frau nur so tut, sage ich Folgendes: »Wenn Sie sich danach richten, was Sie in Pornofilmen und Sexmagazinen zu sehen bekommen, werden Sie der Sache wahrscheinlich nicht auf den Grund kommen.« Warum? Weil die Darstellung der Reaktionen beim weiblichen Orgasmus in den einschlägigen Quellen völlig falsch ist. Gezeigt werden Frauen, die bei der Penetration und/oder beim Orgasmus einer Ohnmacht nahe sind. Man will uns weismachen, dass eine Frau schreit, ihre Nägel wie ein Tier in den Rücken des Mannes gräbt und beinahe das Bewusstsein verliert – alles dank seiner sexuellen Superpower, seines überdimensionalen Penis oder weil er sie wie besessen bearbeitet. Und natürlich kommen beide gemeinsam zum Orgasmus.

Tatsächlich kann das alles in der Hitze der Leidenschaft passieren. Aber es ist nicht die Norm und sollte nicht erwartet werden. Einige Frauen erleben einen Orgasmus so, aber nicht alle
Frauen und nicht jedes Mal. Sonst wäre ja die sexuelle Reaktion jedes Menschen völlig identisch. Viele Frauen und Männer sind beim Höhepunkt »stille Genießer«, während andere im Sinnesrausch die Kontrolle über ihren bebenden Körper verlieren und ihre Lust hörbar artikulieren.

Doch warum täuscht eine Frau den Orgasmus vor: 1) Sie möchte ihrem Partner nicht das Gefühl geben, dass er es nicht richtig macht. Und/oder: 2) Sie nimmt an oder weiß, dass sie nicht zum Orgasmus kommen wird, möchte dem sexuellen Akt aber einen »angemessenen« Abschluss geben. Letzteres wirft wiederum die Frage auf, warum eine Frau überhaupt zu der Überzeugung kommt, keinen Orgasmus zu erleben. Nun, vielleicht neigt sie zum Wundsein oder zu einer trockenen Scheide. Oder die beiden tun etwas, das ihr nichts bringt oder keinen Spaß macht. Möglicherweise ist gerade der Zeitpunkt in ihrem Zyklus, an dem sie weniger Lust auf Sex hat. Und manche Frauen, die am Ende des Tages abgespannt und müde sind, sagen ganz direkt, sie möchten »es einfach hinter sich bringen«. (Übrigens täuschen auch Männer den Orgasmus vor und bisweilen aus ähnlichen Gründen!)

Um zu erkennen, ob Ihre Partnerin »kommt«, sollten Sie den ersten zwei, drei Zentimetern des Scheideneingangs Aufmerksamkeit widmen. Denn dort spielen sich die unwillkürlichen (nicht kontrollierbaren) Kontraktionen der Beckenbodenmuskulatur während des Orgasmus ab. Keine Frau kann die Geschwindigkeit der Kontraktionen (0,8-Sekunden-Intervalle) und die Intensität der Muskelkontraktion nachahmen. Sie kann vielleicht die damit verbundenen Geräusche imitieren und die typischen Hüftbewegungen machen, aber diese kleinen verräterischen Kontraktionen lassen sich nicht schauspielern.





325.

Wie sage ich es meinem Partner, dass ich den Orgasmus vorgetäuscht habe?

Sehr behutsam. Ich rate Ihnen, dabei diplomatisch vorzugehen, statt die Fakten überraschend auf den Tisch zu legen. Haken Sie Unwiederbringliches besser ab und richten Sie stattdessen Ihr Augenmerk darauf, in Zukunft in den Genuss der Empfindungen und des Vergnügens zu kommen, das Sie sich wünschen. Die denkbar schlechteste Taktik ist, den Partner mit der Wahrheit zu konfrontieren, wenn er sich gerade alle Mühe gibt. Ich kenne eine Reihe von Beziehungen, die ein jähes Ende fanden, als die Frau ihrem Partner aus heiterem Himmel mitteilte, dass sie den Orgasmus immer nur vorgetäuscht hatte. Denken Sie nur an den sensiblen Seinfeld aus der gleichnamigen Comedy-Serie, der völlig von der Rolle war, als er herausfand, dass Elaine nur so getan hatte als ob.

Wie bringen Sie Ihren Partner nun dazu, seine Vorgehensweise zu ändern, damit Sie einen Orgasmus erleben können, ohne ihm sagen zu müssen, dass Ihnen das Tüpfelchen auf dem i bislang versagt blieb? Hier einige Vorschläge von Frauen, die dieses Problem erfolgreich bewältigt haben:



	Machen Sie ihm mit Worten und Taten klar, was für Sie ganz speziell bei der Liebe funktioniert, und bitten Sie ihn, Ihre »Lieblingstechnik« zu wiederholen.

	Wenn Sie noch nie einen Orgasmus mit ihm erlebt haben, versuchen Sie auf dem aufzubauen, was Sie fast zum Orgasmus gebracht hat.


	Sie können auch eine unverfängliche Andeutung im Bett machen, indem Sie fragen, ob er diesmal etwas anders gemacht hat als beim letzten Geschlechtsverkehr. Sagen Sie ihm, dass Sie das letzte Mal mehr gefühlt haben oder aufregendere Empfindungen verspürten.


Egal, wie Sie die Sache angehen – versetzen Sie sich in seine Lage und überlegen Sie, wie Sie sich fühlen würden, wenn er mit dem Geständnis, den Orgasmus vorgetäuscht zu haben, herausrücken würde. Vielleicht würden Sie es gar nicht wissen wollen. Und zu guter Letzt: Tun Sie zukünftig nicht mehr so als ob! Hören Sie ganz einfach mit dem Schauspielern auf. Denn sonst nimmt ein Mann die gespielten Reaktionen der Frau für bare Münze und greift auf das, was seiner Meinung nach wunderbar funktioniert, immer wieder zurück. Bei der eigenen Partnerin – und falls die Beziehung endet, bei der neuen Partnerin.





326.

Wie kann ich beim Geschlechtsverkehr zum Orgasmus kommen?

Die meisten Frauen meinen, es sei ganz normal, beim Geschlechtsverkehr in der »Frau unten/Mann oben«-Stellung zum Orgasmus zu kommen. Und sie glauben, dass sie nicht normal sind, wenn es so bei ihnen nicht funktioniert. Häufig hat dieser Druck, beim Sex eine »angemessene Reaktion« zu zeigen, mit dem Partner zu tun – und der reagiert wiederum auf das falsche
Verständnis unserer Gesellschaft von Sex als Leistungssport. Tatsache ist, dass die meisten Frauen durch orale und manuelle Stimulation (mit oder ohne Partner) zum Orgasmus kommen. Das hat einen ganz einfachen Grund. Bei dieser Art der Stimulation besteht permanenter und unmittelbarer Kontakt zu den empfindsamsten Bereichen der weiblichen Genitalien, insbesondere zur Klitoris. Bei den typischen Stoßbewegungen des Mannes beim Geschlechtsverkehr (wenn er sich oben befindet) wird dieser Kontakt oft unterbrochen.

Wenn eine Frau durch die Penetration zum Orgasmus kommt, dann meistens deshalb, weil sie bereits sehr erregt ist. Entweder befindet sie sich beim Liebesakt oben, also in einer Position, wo sie die Bewegungen steuern und das Ausmaß der Stimulation kontrollieren kann. Oder sie ist aufgrund manueller oder oraler Stimulation oder dank eines Vibrators kurz vor dem Orgasmus und nimmt diese Erregung sozusagen mit. Oder sie hatte bereits vor der Penetration einen Orgasmus, und die verstärkte Durchblutung der Beckenregion, wozu es beim Orgasmus kommt, besteht noch, sodass es ihr während des direkten Geschlechtsverkehrs leichter fällt, erneut zum Höhepunkt zu kommen.





327.

Es ist mir peinlich, meinem Mann zu sagen, dass ich sexuelle Fantasien habe. Ist mit mir irgendetwas nicht in Ordnung?

Okay, befassen wir uns zuerst mit dem Peinlichkeitsfaktor: Sie sollten wissen, dass Sie sich in bester Gesellschaft befinden, denn die meisten Menschen hegen Fantasievorstellungen irgendeiner Art. Die Antwort auf die Frage, warum das so ist, wird noch mehr zu Ihrer Beruhigung beitragen. Diese Menschen setzen ihr Gehirn kreativ ein, um ihren intimen Erfahrungsschatz zu erweitern und ihr Sexualleben vielseitiger zu gestalten und zu verbessern, während sie gleichzeitig die Bindung an den Partner beziehungsweise die Partnerin aufrechterhalten und monogam bleiben.

Überlegen Sie einmal: Im Alltagsleben sind Rollentausch und Tagträume an der Tagesordnung. Sie sind nicht nur Ehefrau, sondern auch Mutter, Tochter und vielleicht Steuerberaterin Ihres Mannes. Für diese unterschiedlichen Aufgaben müssen Sie verschiedene Verhaltensweisen annehmen. Und wahrscheinlich träumen Sie wie wir alle davon, dass sich eines Tages ein lang gehegter Wunsch erfüllt – ein Traumurlaub, ein eigenes Haus, ein großes Auto, eine kleinere Konfektionsgröße, schlankere Oberschenkel und so weiter. Wenn es also ganz natürlich ist, dass Ihre Gedanken bei Alltagsbelangen umherschweifen, warum soll es dann verwunderlich sein, dass Ihr Geist dies auch ihm sexuellen Bereich tut?

Trotzdem höre ich immer wieder, dass Menschen der Meinung sind, es sei abwegig und abnorm, wenn etwas, das sie
1) schon einmal getan haben, 2) noch nie getan haben oder das 3) eine andere Person als den Partner oder die Partnerin einbezieht, als erotische Fantasie in ihrem Kopf herumspukt. Sehen Sie die Sache ganz nüchtern: Ihre sexuelle Fantasie ist eine Erinnerung an etwas, das für Sie beim Sex wunderbar funktioniert. Gedanken sollten Sie sich nur machen, wenn Ihre Fantasien Voraussetzung sind, um sexuell erregt und intim zu werden. Oder wenn es Ihre Fantasievorstellung ist, jemandem wehzutun. In diesem Fall rate ich Ihnen, einen Therapeuten aufzusuchen, um sich damit auseinander zu setzen.

Bei sexuellen Fantasien gibt es übrigens durchaus Unterschiede bei den Geschlechtern. So haben Männer oft Fantasievorstellungen über 1) erstaunliche sexuelle Qualitäten und 2) Aktivitäten, die der Partnerin unvergessliches Vergnügen bereiten. Frauen wollen in ihrer Fantasie am liebsten 1) verführt werden, 2) sexuelle Macht ausüben und 3) so begehrenswert sein, dass kein Mann widerstehen kann.





328.

Worin besteht der Unterschied zwischen einer sexuellen Fantasie und einem Fetisch?

Eine sexuelle Fantasie ist ein Tagtraum über eine spezifische sexuelle Erfahrung, ist also eine Illusion. Ein Fetisch ist ein reales Objekt, das für den Betroffenen erforderlich ist, um sexuell erregt zu werden; dieses Objekt ersetzt einen anderen Menschen als Liebesobjekt. Ein Beispiel: Wird ein Mann bei einem Geschäftsessen vom Anblick einer Frau in Minirock und Stöckelschuhen
erregt und stellt sich vor, wie er sie auf der Motorhaube seines Mercedes nimmt, während der Hotelpage zuschaut, so ist eine sexuelle Fantasie der Grund, warum seine Gedanken nicht bei seinen Geschäftspartnern sind. Ein Fetischist hingegen, dessen Liebesobjekt ein Frauenschuh ist, würde von den Stöckelschuhen erregt werden, wenn dieselbe Frau am Tisch vorbeiginge. Läge sie splitternackt und ohne Schuhe vor ihm auf dem Bett, würde er vielleicht nicht einmal mit der Wimper zucken. Wäre er aber allein in einem Zimmer mit einem oder beiden Schuhen der Frau, würde er wahrscheinlich heftig erregt werden.

Als Fetisch dienen häufig Materialien wie Leder, Latex oder Gummi, aber auch Körperteile, zum Beispiel Füße. Ein Fetisch ist nicht von vornherein etwas Schlechtes. Doch wenn ein Mensch zu stark von dieser Form sexueller Stimulation abhängig ist, kann dadurch eine gesunde sexuelle Beziehung zu einem anderen Menschen behindert werden. Es kommt immer auf die richtige Perspektive an. Wenn Sie Ihr Leben damit verbringen wollen, einen Schuh zu lieben, dürfen Sie nicht erwarten, dass die Frau, die den Schuh trägt, darüber sehr erfreut ist.





329.

Wie kann ich erotische Fantasien in meine Beziehung einbringen?

Zuerst einmal sollten Sie ganz generell für sich persönlich analysieren, welche Gefühle, Reaktionen und Empfindungen Sie sich vom Durchspielen von Fantasievorstellungen erhoffen. Als Nächstes sollten Sie klären, welches ganz spezielle erregende
Moment Ihre persönliche Fantasie birgt, welche ganz spezielle Rolle Sie darin spielen möchten: Wollen Sie Ihren Partner beherrschen? Möchten Sie, dass Ihre Partnerin die Domina spielt? Wenn eine Frau sich beispielsweise in ihrer Fantasie wünscht, ihr Partner möge sie oral befriedigen, bis sie vor Lust explodiert, kann sie das ungezogene Schulmädchen spielen, dem vom Lehrer eine »Lektion« erteilt wird; man bezeichnet das im Allgemeinen als Unterwerfungsfantasie. Ein Mann, der sich in der Fantasie exhibitionistisch verhalten möchte, könnte sich vorstellen, eine Schaufensterpuppe zu sein, die zum Leben erwacht. Oder Imagination Mitglied eines Sexclubs.

Wenn Sie sich darüber im Klaren sind, wohin die Tendenz geht, kann praktisch jede Idee den individuellen Vorlieben angepasst und im Rollenspiel ausgelebt werden:



	Dominanz/Unterwürfigkeit: Herr/Sklave; Lehrer/Schüler; Richter/Sträfling

	Voyeurismus/Exhibitionismus: beobachten oder beobachtet werden

	Romantisch verführen/verführt werden

	Eine unwiderstehliche sexuelle Anziehungskraft auf das andere Geschlecht ausüben

	Gruppensex


Sobald Sie wissen, welches Szenario Sie gern durchspielen würden, geht es darum, Ihren Partner beziehungsweise Ihre Partnerin einzuweihen. Sagen Sie ihm oder ihr, dass es da etwas gibt, das Sie einmal ausprobieren möchten. Wenn Sie diese Andeutung außerhalb des Schlafzimmers machen, vielleicht morgens, bevor Sie aus dem Haus gehen, entzünden Sie bereits die Flamme der Erwartung und Vorfreude. Wenn Sie dann konkreter
werden, sollten Sie auch die Quelle Ihrer Inspiration nennen, da Sie wahrscheinlich als Erstes die Frage zu hören bekommen: »Wie bist du denn darauf gekommen!?« Erzählen Sie von einer heißen Liebesszene, die Sie in einem Film gesehen haben, beispielsweise in »Untreu« mit Diane Lane und Olivier Martinez. Oder schwärmen Sie von etwas, das Sie beide schon einmal getan haben, und schlagen Sie eine Steigerung vor. Zum Beispiel: »Als du das letzte Mal..., habe ich mir gewünscht, dass du ...« Dass auch erotische Bücher und Videos eine reich sprudelnde Quelle für sexuelle Fantasien sind, muss ich wahrscheinlich nicht extra erwähnen.





330.

Wie kann ich mir sicher sein, dass ich beim oralen Sex gut schmecke und rieche? Ich habe Angst, meinen Freund abzutörnen.

Gesundheit, Sauberkeit und Körperpflege sorgen dafür, dass Sie gut riechen und schmecken. Statt das Gegenteil anzunehmen, sollten Sie einfach Ihren Liebhaber fragen. Wenn Sie sich das nicht trauen, führen Sie einen Finger in die Scheide ein und machen einen Geschmackstest. Normalerweise werden Sie einen leicht säuerlichen Geschmack und Geruch feststellen. Riecht es leicht fischig, leiden Sie möglicherweise unter einer bakteriellen Scheideninfektion; bei zähflüssigem weißem Ausfluss könnte es sich um eine Pilzinfektion handeln. Beides kann dazu führen, dass ein unangenehmer Geruch entsteht.

Sie sollten auch wissen, dass es häufig nach einer Behandlung
mit Antibiotika zu einer Pilzinfektion der Scheide kommt, sodass der Ursprung der Erkrankung gar nicht im Bereich der Geschlechtsorgane liegen muss. Beim Verdacht auf eine Scheideninfektion suchen Sie am besten Ihren Arzt auf. Wenn Sie eine Eigendiagnose stellen und ein rezeptfreies Medikament nehmen, zögert sich das Problem oft nur hinaus. Bedenken Sie auch, dass sich der weibliche Duft im Verlauf des Zyklus verändert, ebenso unter der Einnahme verschiedener Medikamente oder als Reaktion auf bestimmte Nahrungsmittel.





331.

Ich mache mir Gedanken, ob mein Sperma zu intensiv schmeckt. Wie lässt sich das feststellen?

Indem Sie nach dem Masturbieren einen Geschmackstest durchführen. Dies geschieht am besten außerhalb der Dusche, und das Ejakulat sollte mit der Hand und nicht mit einem Waschlappen oder einem Handtuch aufgefangen werden. Der Geschmack des Spermas hängt zum einen von Ihrer natürlichen Körperchemie ab und zum anderen von Ihrer Ernährung und Flüssigkeitsaufnahme. Wenn Sie reichlich Kaffee trinken, schmeckt das Sperma eher bitter; Männer, die viel Fleisch essen, haben ein »klebrigeres« Sperma, während es bei einer vegetarischen Kost weniger streng schmeckt.

Außerdem verändern Rauchen, Drogen- und Alkoholkonsum bei beiden Geschlechtern die intimen Säfte. Manche Frauen und Männer empfehlen, Ananassaft zu trinken oder Melonen, Kiwis und Sellerie zu essen, um dem Sperma einen weniger
intensiven Geschmack zu verleihen. Rosenkohl, Blumenkohl, Brokkoli und Spargel sollten Sie dagegen meiden. Wenn ein Partner etwas Scharfes oder stark Gewürztes isst, sollte der andere auch davon essen. Um es mit den Worten einer Ungarin zu sagen: »Die Chemie muss sich vermischen.«





332.

Mein Partner hat Probleme, seine Erektion aufrechtzuerhalten, wenn er mich oral befriedigt. Was kann ich tun?

Solange die Reihe nicht an Ihnen ist, Ihrem Partner Lust zu bereiten, können Sie nicht viel unternehmen. Und müssen Sie auch nicht. Dass seine Erektion etwas nachlässt, während er sich mit Hingabe auf Sie konzentriert, ist ganz normal. Erektionen beim Liebesspiel sind ein wenig wie Mondphasen: Sie nehmen ab und wieder zu und reichen von einem halb erigierten bis zu einem voll erigierten Penis – was ganz von der Stimulation und der Aufmerksamkeit abhängt, die ihm direkt zuteil wird. Wir sollten nicht der Auffassung sein, dass der Penis während des Liebesspiels die ganze Zeit über »hammerhart« sein muss. Wenn Ihr Partner Sie oral befriedigt, liegt er wahrscheinlich auf dem Bett, sodass Druck auf seine Erektion ausgeübt wird, und zudem erfährt er keine direkte körperliche Stimulation; beides trägt dazu bei, dass das Erektionsvolumen ein wenig abnimmt. Sobald Sie den Spieß umdrehen und Ihrem Partner gebührende Aufmerksamkeit zukommen lassen, wird sein Penis schnell wieder voll »da« sein.





333.

Wie kann ich es erreichen, dass meine Frau mich öfter oral befriedigt?

Ich gehe bei meiner Antwort davon aus, dass sie es bereits hin und wieder genießt, Sie oral zu befriedigen. An meine Leserinnen möchte ich weitergeben, was Männer mir anvertraut haben: »Zu viel oralen Sex kann es gar nicht geben!« Männer betrachten Fellatio als Teil des Liebesspiels und nicht als das Ganze. Was ihnen daran so sehr gefällt, ist die Wärme, Feuchtigkeit und Weichheit ihrer Lippen und ihres Mundes am Penis: »Es fühlt sich einfach sensationell an.«

An meine männlichen Leser richtet sich folgender Hinweis: Frauen würden weitaus häufiger Fellatio praktizieren, wenn sie wüssten, dass es für den Mann ein Zwischenspiel und nicht das Wichtigste beim Sex ist. Oft zögert eine Frau, weil sie annimmt, dass danach nichts mehr läuft – vor allem, wenn er dabei zum Orgasmus kommt. Außerdem verbinden viele Frauen die Angelegenheit mit schmerzendem Kiefer, wundem Mund oder Würgereiz. Wenn Sie wissen, meine Herren, dass sie das Sperma nicht schlucken möchte, signalisieren Sie ihr, dass Sie kurz davor sind zu ejakulieren. Dann kann sie sich rechtzeitig elegant zurückziehen.





334.

Wie kann ich einen G-Punkt-Orgasmus bekommen?

Dr. Beverly Whipple (die Wissenschaftlerin, die den G-Punkt nach Dr. Ernst Gräfenberg so benannt hat) sagt, dass Frauen ihren G-Punkt finden und stimulieren können, indem sie einen Bereich etwa in der Größe einer 10- bis 20-Cent-Münze an der Vorderseite der Scheidenwand suchen. Das Gewebe des G-Punkts hat eine andere Struktur als das umgebende Gewebe: Es ist etwas schwammig. Der G-Punkt wird vom Beckennerv versorgt, weshalb sich der G-Punkt-Orgasmus anders anfühlt als der Klitorisorgasmus, der vom Pudendusnerv ausgelöst wird. Aufgrund der Lage des G-Punkts ist eine stärkere Stimulation erforderlich, damit es zum Orgasmus kommt.

Am besten lässt sich ein G-Punkt-Orgasmus erzielen, wenn Sie bereits stark erregt sind und vielleicht sogar schon einen Orgasmus hatten. Der G-Punkt ist dann durch die stärkere Blutversorgung des Gewebes angeschwollen (er fühlt sich dann wie eine Nuss an) und besser auffindbar. Möglicherweise spüren Sie den Bereich leichter bei einer Penetration von hinten, wenn die Eichel des Penis fest über den bereits angeschwollenen G-Punkt streicht. Wenn Sie die Finger oder ein Spielzeug einsetzen, ist es besonders wichtig, festen, variablen Druck auszuüben und mit den Fingern eine »lockende« Bewegung in diesem Bereich zu machen. Vielleicht haben Sie zuerst das Gefühl, urinieren zu müssen, was nicht verwunderlich ist, da sich der G-Punkt-Bereich an der Harnröhre entlangzieht. Wie bei vielen sexuellen Praktiken sind oft mehrere Versuche erforderlich, um
festzustellen, ob die Stimulation des G-Punkts für Sie eine erregende Erfahrung ist oder nicht. Manche Frauen stellen überhaupt keinen Effekt fest.





335.

Ich würde gern öfter analen Sex haben. Warum stehen manche Menschen eigentlich darauf?

Analer Sex ist viel weiter verbreitet, als die meisten von uns denken. Es gibt Frauen und Männer, die vom Partner anal penetriert werden möchten, und Frauen und Männer, die den Partner anal penetrieren wollen. Falls Sie der Meinung sind, kein heterosexueller Mann würde an analem Sex interessiert sein, irren Sie sich gewaltig! Sonst gäbe es keine Erklärung für die zunehmende Beliebtheit und Nachfrage nach den Bend Over Boyfriend I & II-Videos.

Für eine Frau, die Interesse zeigt, ist es oft einfacher, das Thema anzusprechen. Einige Männer sind nämlich der Meinung, ihr Wunsch nach analem Sex könnte auf homosexuelle Neigungen schließen lassen. Lassen Sie mich diesen Punkt klarstellen: Die Neugier auf Analsex oder das sexuelle Vergnügen daran hat nichts mit – männlicher oder weiblicher – Homosexualität zu tun. Homosexuelle oder bisexuelle Männer wissen über ihre Sexualität normalerweise längst Bescheid, bevor das Thema Analspiel aufkommt. Und die Gleichung »analer Sex = Homosexualität« ist schon allein deshalb falsch, weil viele Frauen die anale Penetration durch den Partner mögen.

Wer diesen erotischen Bereich noch nie erforscht hat, mag
sich vielleicht fragen, was daran interessant sein soll. Die Antwort ist ein kleiner Exkurs in die Anatomie: Der Analbereich ist ein äußerst empfindsamer Bereich des Körpers, da er mit vielen Nerven versehen ist. Die Lippen unseres Mundes sind das obere Ende des Verdauungstrakts, der After bildet das andere Ende. Da jeder um die Empfänglichkeit der Lippen für Stimulation weiß, liegt die Schlussfolgerung nahe, dass die Analregion ähnlich sensibel ist. Und während sich beim Orgasmus die Beckenbodenmuskeln rhythmisch zusammenziehen, kommt es gleichzeitig zu Kontraktionen der Schließmuskeln des Afters. Wenn in den After etwas eingeführt wird, das Widerstand bietet – beispielsweise der Penis, ein Analspielzeug oder ein Dildo –, führt das zu sehr intensiven Empfindungen.

Viele werden auf analen Sex neugierig, weil sie entsprechende Darstellungen in Pornofilmen sehen. Andere wissen, dass ihr Liebespartner die anale Penetration genießt. Diejenigen, die ihr sexuelles Repertoire durch anale Spielereien erweitern möchten, sollten wissen, dass der After zwei Schließmuskeln hat: einen, welcher der willkürlichen Kontrolle unterliegt und den wir selbst entspannen können, und einen, der nicht willkürlich kontrolliert werden kann. Dieser Schließmuskel muss vor der Penetration mit dem Finger oder einem Spielzeug gedehnt werden. Am besten ist es, den After vor der Penetration manuell zu entspannen, indem ein Finger eine Minute lang und anschließend zwei Finger zwei Minuten lang eingeführt werden. Außerdem sollten Sie ein Gleitmittel auf Wasserbasis großzügig verwenden, da das Gewebe in diesem Bereich sehr zart ist und nicht von selbst feucht wird.





336.

Was hat es zu bedeuten, wenn sie/er Spielzeug einsetzen möchte?

Es bedeutet, dass sie/er etwas aufgestöbert hat, das Ihrem Liebesleben mehr Spaß verleihen könnte. Es bedeutet nicht, dass Sie der Partnerin oder dem Partner nicht ausreichen oder sie/ihn nicht mehr genug erregen. Ganz im Gegenteil. Der Wunsch, mit Sexspielzeug zu experimentieren, ist ein Zeichen dafür, dass sie/er auf Ihre Zweisamkeit baut und mit Ihnen aufregende neue sexuelle Erfahrungen machen möchte.





337.

Wie oft sollte man Sex haben? Mein Mann möchte mindestens einmal am Tag mit mir schlafen, aber ich bin oft zu müde.

Diese Frage kann nur jedes Paar für sich allein beantworten. Manche Paare lieben sich viermal pro Woche, während anderen viermal pro Monat ausreichen. Es ist allerdings nicht zu leugnen, dass regelmäßiger Sex für die meisten Männer zu einem zufriedenen Leben dazugehört. Es scheint für sie eine Art »Erdung« zu sein. Für viele Frauen, die Kinder haben, spielt Sex dagegen häufig eine untergeordnete Rolle; sie sind schlicht und einfach zu beschäftigt und erschöpft. Dann kann Sex schnell zu einer lästigen Pflicht werden. Die Frage nach dem »Wie oft«
wird wohl weiterhin eine der meist gestellten Fragen zum Thema Sex sein. Doch Sie beide müssen für sich selbst herausfinden, welches Maß das richtige ist.





338.

Wann sollte ich mit meinen Kindern über Sex reden?

Früher, als Sie wahrscheinlich denken. Statt bis zu einem bestimmten Alter zu warten, sollten Sie das Thema lieber früher als später auf die Tagesordnung setzen. Andernfalls werden Ihre Kinder von genauso schlecht unterrichteten Gleichaltrigen oder – eine ebenso schlechte Alternative – von den Medien »aufgeklärt«.

Teenager wollen bekanntlich möglichst schnell erwachsen werden. Und was ist eine Bastion der Erwachsenen? Sex. Dass Heranwachsende alles ausprobieren möchten, steht ebenfalls außer Zweifel. Trotzdem sollten Sie sich in den Gesprächen mit Ihren Kindern Verbote sparen (schließlich wissen wir aus eigener Erfahrung, dass dies gar nichts bewirkt). Besser sind stattdessen Aussagen wie: »Wenn mir damals bloß jemand gesagt hätte, wie ich mich fühlen würde« oder »Ich wünschte, jemand hätte meine Freundin diesbezüglich gewarnt.«

Wenn Sie Ihren Kindern auch beim Thema Liebe und Sexualität früh Verantwortungsbewusstsein und die entsprechenden Wertvorstellungen vermitteln, können sie ein Leben lang darauf bauen und auch heil das Chaos der Pubertät überstehen.





339.

Was ist weibliche Ejakulation?

Was als weibliche Ejakulation bezeichnet wird, ist im Grunde keine »echte« Ejakulation, da es sich dabei nicht um eine Muskelkontraktion mit dem Ausstoß von Flüssigkeit handelt. Die Flüssigkeit aus den Paraurethral-Drüsen (seitlich der Harnröhre) wird in einem Spritzer oder Schwall normalerweise kurz vor dem Orgasmus abgegeben. Wie die Bartholin-Drüsen (seitlich des Scheideneingangs), die bei sexueller Erregung für eine feuchte Scheide sorgen, verhalten sich die Paraurethral-Drüsen eher wie die Speicheldrüsen.

Diejenigen, die weibliches Ejakulat schon einmal geschmeckt haben, sagen, dass es einen ganz eigenen Geschmack aufweist – bei manchen Frauen süß, bei anderen butterartig. Frauen, die ejakuliert haben, berichten, dass es ein nach unten pressendes Gefühl ist und eine Empfindung wie beim Harndrang. Die Ejakulation kann durch Küssen, oralen Sex, G-Punkt-Stimulation oder Geschlechtsverkehr ausgelöst werden.





340.

Ejakulieren alle Frauen?

Der Spanier Francisco Santa Maria Cabello, ein Spezialist auf dem Gebiet der weiblichen Ejakulation, schätzt seinen Studien zufolge, dass 70 Prozent aller Frauen ejakulieren. Das könnte heißen: hin und wieder, immer oder nur einmal. Laut Dr. Cabello sind sich die meisten Frauen der Ejakulation nicht bewusst,
da die Flüssigkeitsmenge so gering ist, dass sie für die normalerweise stärkere Scheidenabsonderung gehalten wird, die mit der sexuellen Erregung einhergeht.

Seit diese völlig normale körperliche Reaktion mancher Frauen in Medienberichten dargestellt wurde, hat die Pornoindustrie eine weitere »Marktlücke« entdeckt und produziert Videos, in denen das weibliche Ejakulieren gezeigt wird. Einerseits hat das den Frauen bewusst gemacht, dass dieses Geschehnis beim Sex nichts Ungewöhnliches ist. Andererseits hat es dazu geführt, dass manche Paare sich unter Druck gesetzt fühlen, auch dieses »neue Ziel« zu erreichen.





341.

Ich möchte eine neue Position ausprobieren. Wie schlage ich das am besten vor?

Begründen Sie Ihren Vorschlag keinesfalls damit, dass Sie die Position schon einmal – mit Erfolg – mit einem anderen Partner beziehungsweise einer anderen Partnerin ausprobiert haben! Wenn es sich um die Variation einer Stellung handelt, die bereits Teil Ihres Repertoires ist, können Sie bei der nächsten Gelegenheit die leicht abgewandelte Position einfach einnehmen. Wollen Sie dagegen Neuland betreten, so erzählen Sie von einer Quelle, die Sie auf die Idee gebracht hat: ein Buch, ein Video, eine heiße Liebesszene in einem Film oder eine andere Anregung, die Ihre Neugier geweckt hat. Wie Sie sehen, hat keine der erwähnten Quellen irgendetwas mit einer persönlichen Erfahrung zu tun.





342.

Warum verwendet meine Freundin einen Vibrator?

Weil er schnell ist – schließlich schafft kein Mann 50 000 Schwingungen pro Minute! Aber keine Sorge, meine Herren, für die meisten Frauen ist nichts damit vergleichbar, den männlichen Körper hautnah zu spüren. Denken Sie daran, dass sich Ihre Hand beim Masturbieren gut anfühlt, aber dem Vergleich mit den Liebkosungen Ihrer Partnerin garantiert nicht standhält. Und bevor Sie schmollen, weil Sie sich unbeteiligt fühlen, wenn sie sich mit einem Vibrator beschäftigt, sollten Sie das tun, was die meisten Männer gern bei Technik tun: Übernehmen Sie die Fernbedienung.





343.

Wird meine Freundin durch die Verwendung eines Vibrators gegenüber meinen Berührungen weniger empfindlich?

Wenn sie nicht ausschließlich durch den Vibrator zum Höhepunkt kommt, brauchen Sie sich diesbezüglich keine Sorgen zu machen. Andernfalls muss sie sich möglicherweise von der Intensität des Massagestabs entwöhnen, um durch andere Arten der Stimulation gleichermaßen erregt zu werden.





344.

Wo bekomme ich Sexspielzeug?

Neben speziellen Geschäften gibt es einen blühenden Versandhandel  – auch über das Internet. Am Ende des Buches finden Sie eine Liste mit Websites, die von meinen Mitarbeitern sorgfältig geprüft und als empfehlenswert eingestuft wurden. Ich möchte Sie jedoch davor warnen, Bestellungen von Ihrem Arbeitsplatz aus aufzugeben; die Nutzung einer Website im Büro zu persönlichen Zwecken kann ein Entlassungsgrund sein.

Wenn Sie über das Internet, in einem Laden oder aus einem Katalog bestellen, sollten Sie generell fragen, ob die Datenbanken mit den Käuferadressen weiterverkauft werden. In diesem Fall sollten Sie es sich zweimal überlegen, weil Sie sonst ständig Werbung erhalten könnten, die nicht unbedingt alle Haushaltsmitglieder sehen müssen.





345.

Könnte Spielzeug zu einem Störfaktor unseres Liebeslebens werden?

Nur, wenn Sie es in den Mittelpunkt stellen und nicht als aufregende Beigabe zu Ihrem Liebesleben betrachten. Sobald Spielzeug mit sexueller Leistung in Verbindung gebracht wird, hemmt es die Intimität zwischen zwei Menschen, statt sie zu vertiefen. Eine Seminarteilnehmerin berichtete: »Jedes Mal
brachte mein Mann von einer Geschäftsreise ein neues Spielzeug mit. Irgendwann hatte ich das Gefühl, ein Versuchskaninchen zu sein. Als ich ihm schließlich sagte: ›Eigentlich will ich nur dich!‹, gestand er, dass er Angst gehabt hätte, ich würde ihn verlassen, wenn er unser Sexleben nicht ständig mit etwas Neuem bereichern würde. Ich habe fast einen Anfall bekommen, als ich das hörte. Doch wenn man bedenkt, dass er fünfundzwanzig Jahre älter ist als ich, ist es wohl verständlich. Aber ich will wirklich nur ihn – einschließlich seiner ›Rettungsringe‹. Wir haben zwar immer noch einen Riesenfundus an Spielzeug, konzentrieren uns jetzt allerdings mehr auf uns.«





346.

Ich hätte es wahnsinnig gern, wenn meine Frau beim oralen Sex schlucken würde. Wie kann ich das Thema ansprechen?

Zuerst eine Gegenfrage: Ist dies eine erotische Fantasie von Ihnen, oder hat sie es schon einmal getan? Wenn dieser Wunsch Ihrer Fantasie entspringt, sollten Sie ihr nicht mit dem Argument kommen: »Das macht mich total heiß.« Denn daraus könnte Ihre Partnerin schließen, dass Sie solche Freuden schon einmal mit einer anderen Frau genossen haben oder die Anregung aus Pornos beziehen. Es wird Ihrer Partnerin viel besser gefallen, wenn Sie ihr ehrlich sagen, welche Gefühle dieser Akt höchster Intimität bei Ihnen auslösen würde. Geben Sie ihr also zu verstehen, dass Sie sich von ihr ganz akzeptiert fühlen würden. Das spricht eine völlig andere Sprache, als wenn Sie sagen:
»Es törnt mich ungeheuer an, meinen Samen in deinem Mund zu sehen.« Und noch etwas, meine Herren: Es ist ihr Mund und allein ihre Entscheidung, ob und wann sie schlucken möchte.





347.

Mein Mann möchte mit mir erotische Filme ansehen. Heißt das, mit unserem Sexleben ist etwas nicht in Ordnung?

Nein. Zuallererst gebührt ihm ein Lob dafür, dass er solche Filme zusammen mit Ihnen ansehen will. Wahrscheinlich möchte er auf diese Weise ein Gespräch darüber einleiten, dass er etwas Neues ausprobieren möchte. Zugegebenermaßen – und jetzt folgt dem Lob ein kleiner Tadel – ist das eine etwas plumpe Form der Gesprächseinleitung. Da Sie sich diese Filme in jedem Fall zu zweit anschauen werden, sollten Sie von Ihrem Mitspracherecht bei der Auswahl Gebrauch machen.





348.

Mein Mann behauptet, es sei normal, dass er masturbiert. Stimmt das?

Ja, solange das Masturbieren nicht sein einziges sexuelles Ventil ist, sondern ein Nebenschauplatz Ihres Liebeslebens. Da er Ihnen davon erzählt, gehe ich davon aus, dass er nichts zu verbergen
versucht, sondern Masturbation als ganz natürlichen Teil seiner Sexualität betrachtet. Die meisten Männer (ja, auch die glücklich verheirateten, die mit ihrer Frau sexuell aktiv sind!) masturbieren regelmäßig – manche nur selten, andere hingegen häufig. Männer sagen, es sei weniger ein sexueller Akt als eine Form der Entlastung.

Manche Frauen fragen sich, ob es denn etwas anderes ist, wenn der Mann beim Betrachten eines Pornofilms masturbiert und nicht »allein« unter der Dusche. Ich bin der Meinung, dass das keinen Unterschied macht. Es zählt nur die Tatsache, ob die Partnerin von diesem Teil seiner Sexualität ausgeschlossen wird beziehungsweise ob er damit vermeiden will, mit ihr Sex zu haben.





349.

Früher hatten wir tollen Sex. Wie können wir den Funken wieder entzünden?

Wenn Sie den Funken wieder entzünden möchten, sind Sie die Einzigen, die dafür das Streichholz in der Hand halten. War dieser Funke früher vorhanden, dann ist er auch heute noch da – wenn auch abgeschwächt. Zu Anfang Ihrer Beziehung haben Sie Ihr Zusammensein geplant und es in den Mittelpunkt Ihres Alltags gestellt. Daran sollten Sie sich wieder erinnern. Ich mag mich wiederholen, aber es gibt zwei Hauptgründe, warum Sex aufs Abstellgleis gerät: 1) Zeitmangel und 2) Müdigkeit. Beide Zustände sind vor allem Eltern kleiner Kinder bestens bekannt.


Paare, die trotz widriger Umstände ein reges Liebesleben haben, gehen planmäßig vor. Weil sie die Auffassung vertreten, dass Sex »nicht einfach so passiert«, nehmen sie sich richtiggehend vor, Sex zu haben – selbst zwanzig Jahre nach der Eheschließung. In all den Jahren nahmen sie guten Sex nie als gegeben hin, sondern haben dafür gesorgt, dass Sex gut war und ist. Für Eltern gilt: Sie müssen für bessere Organisation und Planung sorgen, damit ihr Liebesleben nicht auf der Strecke bleibt. Die Tipps 32, 56, 61, 108 und 187 geben hierfür Anregungen.





350.

Viagra ist nicht für jeden Mann geeignet

Obwohl viele Männer mit dem »Potenzmittel« Viagra gute Erfahrungen gemacht haben, ist Viagra nicht für jeden Mann geeignet. Das Mittel sollte nur unter Aufsicht eines Arztes verwendet werden. Auf der Viagra-Website finden sich entsprechende Warnungen, speziell für Patienten mit vorbestehender kardiovaskulärer Erkrankung sowie Männer, die in den letzten sechs Monaten einen Herzinfarkt, Schlaganfall oder eine lebensbedrohliche Herzrhythmusstörung erlitten, erheblichen Blut-Unterdruck (Hypotonie) oder Bluthochdruck (Hypertonie, unkontrolliert) haben oder unter Retinitis pigmentosa leiden (eine Erkrankung der Netzhaut des Auges). Die häufigsten Nebenwirkungen von Viagra sind Kopfschmerzen, Hitzewallungen und Magenbrennen. Auch zu leichten bis mäßigen Sehstörungen kann es kommen, die im Allgemeinen jedoch vorübergehend sind.





351.

Glauben Sie nicht jeder Statistik

Kürzlich erwähnte eine Seminarteilnehmerin eine Sorge, die oft von Frauen geäußert wird: »Leide ich unter einer sexuellen Dysfunktion, wenn ich nicht jedes Mal einen Orgasmus erlebe?« Meiner Meinung nach steht diese Befürchtung in direktem Zusammenhang mit einer häufig zitierten Statistik, derzufolge 43 Prozent der Frauen unter einer sexuellen Dysfunktion leiden. Eine völlig irreführende Statistik, wie Dr. Leonore Tiefer in einer Studie aus dem Jahr 1999 erklärte. Die Zahl von 43 Prozent basiert auf einer unvollständigen und oberflächlichen Umfrage aus dem Jahr 1994. Dennoch taucht sie immer wieder in den Medien auf und stürzt viele Frauen in Zweifel bezüglich ihrer sexuellen Reaktionsfähigkeit.

In ihrem neuen Buch, das Dr. Tiefer zusammen mit Dr. Ellyn Kaschak verfasst hat (A New View of Women’s Sexual Problems), wirft sie dem medizinischen Establishment vor, die Sexualität von Frauen, ihre Probleme und deren Ursachen nicht richtig darzustellen. Eine Gegenbewegung zu dieser »Mythenbildung« ist die neue Organisation FSD-Alert (FSD = Female Sexual Dysfunction), an deren Spitze Dr. Tiefer steht und die sich damit befasst, wie die Sexualität der Frau untersucht und verstanden werden sollte.





352.

Sexuelle Anziehung durch Pheromone?

Wahrscheinlich haben Sie schon einmal von den geheimnisvollen Pheromonen gehört – chemische Stoffe, die vom Körper abgegeben werden und eine Rolle bei der sexuellen Anziehung zwischen Mann und Frau spielen sollen. Obwohl sich die meisten Studien über Pheromone auf Tiere und den Instinkt beziehen, konnte die Wirkung von Pheromonen beim Menschen kürzlich »gemessen« werden. Dennoch ist unter den Wissenschaftlern weiterhin strittig, ob wir tatsächlich auf dieser Ebene miteinander kommunizieren.

Studien aus den achtziger Jahren von Martha McClintock, Professorin für Psychologie an der Universität von Chicago, zeigten, wie Pheromone dazu beitragen, den Eisprung und die Menstruation bei Frauen, die zusammen leben, zu synchronisieren. Jetzt weisen neue Forschungsergebnisse darauf hin, dass es bei Männern, die den chemischen Substanzen ausgesetzt sind, die der weibliche Körper während des Eisprungs produziert, zu einem Anstieg des Testosteronspiegels kommt. Astrid Juette, Psychologin an der Universität Wien, erklärte, dass bei ihren Forschungen »zum ersten Mal gezeigt wurde, dass Männer zwischen Frauen in verschiedenen Phasen des Menstruationszyklus differenzieren.« An den Zweifeln einiger Wissenschaftler scheinen solche Ergebnisse nichts zu ändern: »Das vomeronasale Organ des Menschen kanalisiert diese Gerüche aus den Nasengängen ins limbische System, aber wie, so wird argumentiert, werden diese Gerüche empfangen und wozu?« (Contemporary Sexuality, Band 36, Nr. 12, Dez. 2002)





353.

Sexspielzeug erlaubt!

Im Oktober 2002 wurde im US-Bundesstaat Alabama ein Gesetz, das den Verkauf von Sexspielzeug unter Strafe stellte, für verfassungswidrig erklärt. In einem Gerichtsentscheid wurde dieses Gesetz als »unnötige Einmischung« bezeichnet, nachzulesen in Contemporary Sexuality (Band 36, Nr. 11, Nov. 2002). Warum hatte man versucht, Sexspielzeug zu verbieten? Weil zu viele Leute zu viel Spaß damit hatten!





354.

Lederliebhaber von klein auf?

Neue Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass »Lederkleidung als Accessoire bei sexuellen Aktivitäten ihren Ursprung in der Hauterotik haben kann.« Die Hauterotik setzt bei Säuglingen ein, wenn die Mutter das Baby streichelt und es auf diese Weise Zugang zur sinnlichen Welt bekommt.Weitere »klinische Beweise legen nahe, dass solche angenehme körperliche Interaktionen [mit der Mutter] dazu beitragen, das Kind vor der zukünftigen Entwicklung von Unzufriedenheit mit seinem Körper und seinem Geschlecht zu schützen; zudem sind sie wesentlich für die Entwicklung eines kohärenten, integrierten Körperbilds.« (Provence & Lipton, 1962, in: Contemporary Sexuality, Band 36, Nr. 11, Nov. 2002)





355.

Umstrittene Praxis der Beschneidung

In den USA werden Beschneidungen zum größten Teil in Krankenhäusern von medizinischem Personal durchgeführt, aber die Ursprünge sind religiöser und kultureller Natur. Die Praxis der Beschneidung existierte bereits vor der Beschneidung von Jesus (Lukas 2, 21) und ist im Alten Testament erwähnt: »Alles, was männlich ist unter euch, das soll beschnitten werden. An der Vorhaut sollt ihr beschnitten werden. Das soll ein Zeichen sein des Bundes zwischen mir und euch.« (Genesis 17, 10–11) Doch die Wurzeln dieses zunehmend umstrittenen Verfahrens reichen noch weiter in die Vergangenheit zurück. Die Beschneidung wurde bereits auf einem altägyptischen Flachrelief dargestellt; möglicherweise war sie eine Form sozialer Kontrolle oder ein Zeichen kultureller Identität wie heutzutage eine Tätowierung oder ein Piercing.

Ende des neunzehnten Jahrhunderts wurde die Beschneidung in den USA zur Routine. Heute gibt es eine Bewegung, die sich gegen diesen Eingriff ausspricht. Bemühungen zur Änderung der Einstellung und Politik gegenüber der Beschneidung nahmen ihren Anfang, nachdem das »Komitee Fötus und Neugeborenes« der American Academy of Pediatrics (AAP) 1971 erklärte hatte, dass »es keine gültige medizinische Indikation für eine Beschneidung im neonatalen Zeitraum gibt.« Mitte der siebziger Jahre wurden vier von fünf männlichen Säuglingen in den USA beschnitten. Heute beträgt die Rate 61 Prozent. (Contemporary Sexuality, Band 36, Nr. 10, Okt. 2002)





356.

Geringeres Risiko für Gebärmutterhalskrebs bei Partnerinnen beschnittener Männer

Für die Partnerinnen beschnittener Männer hat die Praxis der Beschneidung offenbar eine prophylaktische Wirkung, was das Risiko von Gebärmutterhalskrebs betrifft. Eine im New England Journal of Medicine veröffentliche Untersuchung legt nahe, dass beschnittene Männer ihre Partnerinnen mit geringerer Wahrscheinlichkeit mit dem humanen Papillomavirus (HPV) infizieren als unbeschnittene Männer. Bestimmte HPV-Typen werden mit Gebärmutterhalskrebs in Verbindung gebracht. (Contemporary Sexuality, Band 36, Nr. 5, Mai 2002)





357.

Rauchende Eltern und Sex bei Teenagern

Es scheint einen Zusammenhang zu geben zwischen Eltern, die rauchen, und einer frühen sexuellen Aktivität bei deren Kindern im Teenageralter. Das ergibt eine im Milbank Quarterly, einer Zeitschrift für das Gesundheitswesen, veröffentlichte Studie. Bei einer Umfrage unter 19 000 Jugendlichen der siebten bis zwölften Schulklassen gaben 50 Prozent mehr Kinder von Rauchern als von Nichtrauchern an, bereits sexuelle Erfahrungen gemacht zu haben. Auffallend ist auch der hohe Anteil der Schüler und Schülerinnen aus dieser Gruppe, die Sex vor
Vollendung des fünfzehnten Lebensjahrs hatten. »Ich glaube, rauchende Eltern können von den Kindern als ein ›Vorbild‹ für unverantwortliches Verhalten betrachtet werden und eine Einstellung begünstigen, dass es in Ordnung ist, gefährlich zu leben«, erklärte Dr. Esther Wilder, Professorin für Soziologie am Lehmann College und Verfasserin dieser Studie. (New York Times, 3. 9. 2002)





358.

Senioren und Sex

Über Sex im Alter hat man früher wenig nachgedacht und noch weniger Fragen gestellt. Eine 1999 durchgeführte Studie kam zu dem Ergebnis, dass 44 Prozent der Frauen und die Hälfte der Männer im Alter von fünfundsiebzig Jahren und darüber der Meinung sind, dass eine befriedigende Sexualbeziehung wichtig für ihre Lebensqualität ist. Demnach waren etwa die Hälfte der Befragten »sehr« oder »einigermaßen« zufrieden mit ihrem Sexualleben, woraus sich schließen lässt, dass die Gruppe der nicht so zufriedenen genauso groß ist.

Die Sexualpädagogin Peggy Brick meint: »Mich stört, dass heutzutage seitens der Sexualwissenschaft der Eindruck erweckt wird, dass ältere Menschen sexuell sehr aktiv sind, wobei mir das Ganze zu stark auf die Genitalien ausgerichtet ist. Für manche trifft das einfach nicht zu, da sie keinen Geschlechtsverkehr im eigentlichen Sinn haben.« In diesem Fall bedeutet Sexualität Streicheln oder Schmusen. (Contemporary Sexuality, Band 36, Nr. 9, Sept. 2002)





359.

Sex in der virtuellen Realität

Ein australischer Erfinder sieht in »virtuellem Sex« die Lösung, wie Menschen, die sich auf die Ferne lieben, Sex haben können. Wie die Zeitschrift New Scientist berichtet, versucht Dominic Choy aus New South Wales seine Online-Computertechnologie, bei der die beiden Liebenden sich Virtual-Reality-Visiere aufsetzen und mittels Berührungs- und Tonsensoren Signale an den Partner oder die Partnerin am anderen Ende der Welt senden, patentieren zu lassen. Die Technologie ermöglicht es den Teilnehmern auch, das Äußere ihrer virtuellen Partner zu verändern und ihnen beispielsweise das Aussehen ihres Lieblingsstars zu geben. Ob das die Fernbeziehung unbedingt fördert? (Nach Reuters, in Contemporary Sexuality, Band 35, Nr. 2, Febr. 2001)





360.

Globale Fantasien

Drei Viertel der Weltbevölkerung haben erotische Fantasien, aber weniger als die Hälfte spielen sie durch. Das ergab eine Umfrage des Verlags »Harlequin Enterprises«. Südamerika ist in diesem Punkt weltweit führend: 95 Prozent der Argentinier und Chilenen bekannten sich zu sexuellen Fantasien. Japan liegt auf dem letzten Platz – dort geben sich nur 50 Prozent ihren Fantasien hin. (Nach Reuters, befragt wurden 5000 Männer und Frauen.)





361.

Keuschheitsgürtel sind wieder in Mode

Mehrere Firmen verkaufen moderne Versionen dieser mittelalterlichen Vorrichtung über das Internet. Wie in früherer Zeit besteht der Zweck des Keuschheitsgürtels im 21. Jahrhundert darin, Sex unmöglich zu machen – egal, ob der Gürtel in ernster Absicht oder aus Spaß getragen wird. Ein pinkfarbenes Modell besteht aus Plastik, damit es bei Metalldetektoren keinen Alarm auslöst, kostet 159,95 US-Dollar und wiegt 150 Gramm. Ach ja – dieser Keuschheitsgürtel ist für Männer gedacht! (Contemporary Sexuality, Band 35, Nr. 6, Juni 2001)





362.

Intersexualität kommt häufiger vor als Mukoviszidose

Die ISNA (Intersex Society of North America) schätzt, dass etwa ein von 2000 Babys mit einer Störung der Geschlechtsdifferenzierung geboren wird. Damit ist Intersexualität (früher als Hermaphroditismus bezeichnet – ein Begriff, den die ISNA missbilligt) häufiger als Mukoviszidose, eine Erkrankung, bei der ein Fall auf 2300 Lebendgeburten kommt. Die Kinder haben »keine eindeutig zu bestimmende, zu große oder winzige Genitalien«, sodass das Geschlecht nicht klar ersichtlich ist. Die meisten Jungen mit »winzigem Penis« wurden operativ zu Mädchen gemacht, und die meisten Mädchen mit »zu großen
Genitalien« beziehungsweise »zu großer Klitoris« wurden beschnitten. Intersexualität bedeutet, dass »der Betroffene durch eine Fehlentwicklung der Keimdrüsen Teile der Geschlechtsorgane besitzt, die normalerweise den Mann ausmachen, sowie einige Teile, die spezifisch weiblich sind, oder dass einige Teile nicht eindeutig erscheinen (beispielsweise ein Glied, das zwischen einem Penis und einer Klitoris angesiedelt scheint, oder ein geteilter Hodensack, der eher an Schamlippen erinnert).« (Aus Fathering Magazine, 20. Nov. 2002, abgedruckt in Contemporary Psychology, Dez. 2002)





363.

Das gesunde Maß beim Sex

Menschen, die zweimal pro Woche Sex haben, können damit Erkältungen vorbeugen, erklären Forscher der Wilkes Universität, Pennsylvania. Bei der Untersuchung der sexuellen Angewohnheiten von Studenten fanden sie heraus, dass die Studenten, die ein- oder zweimal pro Woche Sex hatten, in ihrem Speichel ein Drittel mehr Immunglobulin A (IgA) aufwiesen. Ein höherer IgA-Spiegel schützt vor Erkältungen, Grippe und anderen Infektionen. Überraschenderweise wirkt sich mehr Sex nicht besser aus. Denn bei Studenten, die häufiger als dreimal pro Woche Sex hatten, stellten die Forscher einen niedrigeren IgA-Spiegel fest als bei jenen, die selten oder gar nicht Sex hatten. Maßhalten scheint also auch hier wichtig zu sein. (Newsletter Healthy Immunity)





364.

Die Pille und Vitaminmangel

Die Einnahme der Pille kann bei Frauen zu einem Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen führen (Vitamin C, B12, B2, Folsäure und Magnesium). Deshalb ist die Zufuhr von zusätzlichen Vitaminen ratsam, wenn Sie die Pille nehmen. (Drug Induced Nutrient Depletion Handbook, Morton Publishing Co.)





365.

Geburtenkontrolle: die Wahl der richtigen Methode

Sterilisation, die Pille und das Kondom für den Mann sind die am weitesten verbreiteten Formen der Geburtenkontrolle. Doch die Forscher sprechen bereits vom Beginn »einer neuen Ära der Geburtenkontrolle«. Bevor Sie sich für eine Methode der Empfängnisverhütung entscheiden, sollten Sie sich gründlich informieren und auch berücksichtigen, dass vielleicht nicht jede Methode zu Ihrem Lebensstil passt.


	Kondom für die Frau: Dabei handelt es sich um eine mit Gleitmittel versehene Polyurethanhülle, die mit dem geschlossenen Ende in die Scheide eingeführt wird. Das offene Ende bleibt draußen und deckt zum Teil die Schamlippen ab. Das Kondom wird im Körperinneren mit einem kleinen biegsamen Ring am Ende an Ort und Stelle gehalten. Aufgrund seiner Größe und Stärke ist es bei Paaren beliebt, die
analen Schutz wünschen. Bei analer Verwendung wird der Pösitionierungsring einfach herausgenommen.

	Diaphragma: Eine kuppeiförmige Gummischale wird in die Scheide eingeführt und deckt den Muttermund ab. Vor dem Einführen wird ein Spermizid aufgetragen. Das Diaphragma ist in verschiedenen Größen erhältlich und muss von einem Arzt angepasst werden.

	Portiokappe: Wird ähnlich wie das Diaphragma angepasst und verwendet.

	Dreimonatsspritze: Eine verhütend wirkende Hormoninjektion, die alle drei Monate vom Arzt verabreicht wird.

	Spermizide für die Scheide: Substanzen in Schaum-, Creme-, Gel-, Film-, Zäpfchen- oder Tablettenform, die in die Scheide eingebracht werden. Der aktive Bestandteil von Spermiziden – Nonoxynol-9 – wirkt bei manchen Frauen und Männern stark reizend.

	NuvaRing: Ein flexibler Polymer-Vaginalring, der von der Frau drei Wochen pro Monat zur Verhütung einer Schwangerschaft getragen wird. Er gibt fortwährend eine geringe Dosis von Östrogen und Gestagen ab.

	Pille danach: Ein »Notfallmedikament«, das vom Arzt verabreicht wird und eine Schwangerschaft bis zu drei Tage nach ungeschütztem Geschlechtsverkehr verhindern kann.
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Bezugsquellen




Sexspielzeug, Gleitmittel, Videos und alles, was Spaß macht

Kataloge sind eine gute Möglichkeit, um in aller Ruhe und in intimer Zweisamkeit nach Anregungen und Hilfsmitteln zu schauen. Schon die Auswahl beispielsweise eines Spielzeugs kann für ein Paar eine verbindende Erfahrung sein. Beim gemeinsamen Durchblättern eines Katalogs kann jeder Vorschläge machen, was er gern einmal ausprobieren würde, und Sie können zusammen beratschlagen, was Ihnen Spaß machen könnte oder wobei Sie eher Hemmungen haben würden.



Bestellungen über das Internet

www.adulttoyexpress.com
www.babeland.com
www.comeasyouare.com
www.evesgarden.com
www.fantasygifts.com
www.forbiddenfruit.com
www.goodvibes.com
www.thepleasurechest.com
www.touchofawoman.com
www.womynsware.com




Kondome

www.condomania.com

Diese Website und der Postversand sind eine der besten Quellen für Kondome. Bestellungen über die Website werden SSLverschlüsselt.


Weitere Informationsquellen

Um Produkte zu erwerben, die in diesem Buch genannt sind, um Informationen zu Lou Pagets Seminaren zu erhalten, ein Seminar zu buchen, sich auf die Mailing-Liste von Frankly Speaking setzen zu lassen oder um weitere Informationen zu bekommen (alle Transaktionen werden vertraulich behandelt; Kundenlisten werden nicht weiterverkauft), wenden Sie sich an:


Frankly Speaking, Inc. 
E-Mail: office@loupaget.com 
Website: www.loupaget.com



Bibliographie

Anand, Margo. Tantra oder die Kunst der sexuellen Ekstase (Goldmann Verlag, München 1995)

Anand, Margo. Magie des Tantra (Goldmann Verlag, München 2003)

Anand, Margo. Sexual Ecstasy: The Art of Orgasm, Exercises from The Art of Sexual Magic. New York: Tarcher/Putnam, 2000

Bakos, Susan Crain: Liebe und Lust der Männer. Ihre geheimen sexuellen Wünsche und Ängste (Droemer Knaur Verlag, München 1991)

Barbach, Lonnie. Für einander. Das gemeinsame Erleben der Liebe (Rowohlt, Reinbek 1985)

Bechtel, Stefan. The Practical Encyclopedia of Sex and Health. Emmaus, PA: Rodale, 1993

Bechtel, Stefan. Sex: A Man’s Guide. Emmaus, PA: Rodale, 1996

Bell, Simon, Curtis, Richard, Fielding, Helen. Who’s Had Who. New York: Warner Books, 1990

Birch, Robert. Oral Caress: The Loving Guide to Exciting a Woman. A Comprehensive Illustrated Manual on the Joyful Art of Cunnilingus. Columbus, OH: PEC Publications, 1996

Bishop, Clifford. Sex and Spirit: Ecstasy and Transcendence Ritual and Taboo, The Undivided Self. New York: Little, Brown and Company, 1996

Black, Jules. Body Talk: An A-Z Guide to Women’s Health. London: Angus & Robertson Publishers, 1988

Block, Joel D. und Bakos, Susan Crain. Sex over 50. Paramus, NJ: Reward Books, 1999

Blue, Violet (Herausgeberin). Sweetlife: Erotic Fantasies for Couples. San Francisco: Cleis Press, 2001

Blue, Violet (Herausgeberin). The Ultimate Guide to Cunnilingus: How to Go Down on a Woman and Give Her Exquisite Pleasure. San Francisco: Cleis Press, 2002

Blue, Violet (Herausgeberin). The Ultimate Guide to Adult Videos: How to Watch Adult Videos and MakeYour Sex Life Sizzle. San Francisco: Cleis Press, 2003


Brame, Gloria. Come Hither: A Commonsense Guide to Kinky Sex. New York: Fireside Books, 1999

Bright, Susie (Herausgeberin). The Best American Erotica 2003. New York: Touchstone, 2003

Briton, Rhonda. Fearless Loving: 8 Simple Truths That Will Change the WayYou Date, Mate and Relate. New York: Dutton, 2003

Caine, K. Winston. The Male Body: An Owner’s Manual. Emmaus, PA: Rodale, 1996

Chalker, Rebecca. The Clitoral Truth: The Secret World at Your Fingertips. New York: Seven Stories Press, 2000

Chang, Dr. Stephen T. Das Tao der Sexualität (Heyne Verlag, München 2001)

Chesser, Eustace. Strange Loves: The Human Aspects of Sexual Deprivation. New York: William Morrow and Company, 1971

Chia, Mantak und Abrams, Douglas. Öfter, länger, besser. Sextips für jeden Mann. Der Multi-Orgasmic-Man (Droemer KnaurVerlag, München 2000)

Chia, Mantak und Chia, Maneewan. Cultivating Female Sexual Energy: Healing Love Through the Tao. Huntington, New York: Healing Tao Books, 1986

Chichester, B. (Herausgeber). Sex Secrets: Ways to Satisfy Your Partner Every Time. Emmaus, PA: Rodale, 1996

Chu, Valentin. The Yin Yang Butterfly: Ancient Chinese Sexual Secrets for Western Lovers. New York: Tarcher/Putnam, 1993

Cohen, Angela und Fox, Sarah Gardner. The Wise Woman’s Guide to Erotic Videos: 300 Sexy Videos for Every Woman – and Her Lover. New York: Broadway, 1997

Comfort, Alex. Joy of Sex. Freude am Sex (Ullstein Verlag, München 1976)

Comfort, Alex. New Joy of Sex. Der Klassiker (Cormoran im Südwest Verlag, München 2001)

Danielou, Alain. The Complete Kama Sutra: The First Unabridged Modern Translation of the Classic Indian Text. Vermont: Park Street Press, 1994

Deida, David. The Way of the Superior Lover: A Spiritual Guide to the Sexual Skills. Texas: Plexus, 1997

Dodson, Betty. Sex For One. Die Lust am eigenen Körper (Goldmann Verlag, München 1999)

Douglas, Nik und Slinger, Penny. Das große Buch des Tantra. Sexuelle Geheimnisse und die Alchimie der Ekstase (Hugendubel Verlag, München 1999)


Eichel, Edward und Nobile, Philip. The Perfect Fit: How to Achieve Mutual Fulfillment and Monogamous Passion Through the New Intercourse. New York: Signet, 1993

Ellison, Carol Rinkleib. Women’s Sexualities: Generations of Women Share Intimate Secrets of Sexual Self-Acceptance. Oakland, CA: New Harbinger, 2000

Fisher, Helen. Anatomie der Liebe. Warum Paare sich finden, sich binden und auseinandergehen (Droemer KnaurVerlag, München 1993)

Fisher, Helen. Das starke Geschlecht. Wie das weibliche Denken die Zukunft verändern wird (Heyne Verlag, München 2000)

Ganem, Marc M.D. La Sexualite du Couple Pendant La Grossesse: Guide Pratique. Paris, France: Filipacchi, 1992

George, Stephen C. A Lifetime of Sex: The Ultimate Manual on Sex, Women and Relationships for Every Stage of a Man’s Life. Emmaus, PA: Rodale, 1998

Goldstein, Irwin und Rothstein, Larry. The Potent Male. Regenesis Cycle Press, 1995

Gottman, John M. The Relationship Cure: A 5-Step for Building Better Connections with Family, Friends and Lovers. New York: Crown Publishers, 2001

Gottman, John M. Die 7 Geheimnisse der glücklichen Ehe (Ullstein TB Verlag, München 2002)

Hatcher, Robert A. Contraceptive Technology. 16. Aufl., New York: Irvington Publishers, 1994

Hite, Shere. Hite Report I. Das sexuelle Erleben der Frau (Goldmann Verlag, München 1994)

Hite, Shere. Hite Report II/2. Die sexuellen Vorlieben und Praktiken des männlichen Geschlechts (Goldmann Verlag, München 1990)

Hopkins, Martha. Liebes-Bissen. Rezepte für Liebende (Leib & Seele Mediaconcept, Zürich 1998)

Janus, Samual und Janus, Cynthia. The Janus Report on Sexual Behavior: The First Broad-Scale Scientific National Survey Since Kinsey. New York: John Wiley & Sons, 1993

Kahn, Sandra. Die sexuellen Wünsche von Männern und Frauen (Lübbe Verlag, Bergisch-Gladbach 1983)

Kaplan, Helen Singer. Sexualtherapie. Ein neuer Weg für die Praxis (Thieme Verlag, Stuttgart 1995)

Kaschak, Ellyn, Tiefer, Leonore (Herausgeber). A New View of Women’s Sexual Problems. Binghamton, NY: Hayworth Press, 2001


Keesling, Barbara. Liebe machen die ganze Nacht hindurch (Heyne Verlag, München 1995)

Keesling, Barbara. Sexual Pleasure: Reaching New Heights of Sexual Arousal & Intimacy.Alameda: Hunter House, 1993

Klein, Marty. Beyond Orgasm: Dare to Be Honest About the Sex You Really Want. Berkeley: Celestial Arts, 2002

Kline-Graber, Georgia und Graber, Benjamin. A Guide to Sexual Satisfaction: Women’s Orgasm. New York: Popular Library, 1976

Kronhausen, Phyllis und Eberhard. Erotische Exlibris (Heyne Verlag, München 1983)

Knutila, John. Fit For Sex: A Man’s Guide to Enhancing and Maintaining Peak Sexual Performance. Paramus, NJ: Reward Books, 2000

Ladas Kahn, Alice, Whipple, Beverly, Perry, John. Der G-Punkt. Das stärkste erotische Zentrum der Frau (Heyne Verlag, München 1983)

Lee, Victoria. Ecstatic Lovemaking: An Intimate Guide to Soulful Sex. Berkeley: Conari Press, 2002

Love, Brenda. Encyclopedia of Unusual Sex Practices. New York: Barricade Books, 1992

Mann, A.T., Lyle, J. Mystische Sexualität (Edition Astrodata, Zürich 1996)

Massey, Doreen. Lover’s Guide Encyclopedia: The Definitive Guide to Sex and You. New York: Thunder’s Mouth Press, 1996

Masters, William, Johnson, Virginia, Kolodny, Robert C. Heterosexualität (Ueberreuter Verlag, Wien 1996)

Masters, William, Johnson, Virginia. Die sexuelle Reaktion (Rowohlt Verlag, Reinbek 1985)

McGraw, Phillip C. Relationship Rescue: A Seven Step Strategy for Reconnecting with Your Partner. New York: Hyperion, 2000

McCutcheon, Marc. Der Kompass in der Nase. Und andere erstaunliche Fakten über uns Menschen (dtv Verlag, München 1991)

McCary, James Leslie. Sexual Myths and Fallacies, New York: Schocken, 1973

Meletis, Chris D. Better Sex Naturally: Herbs and Other Natural Supplements That Can Jump Start Your Sex Life. New York: Philip Lief Group, 2000

Milsten, Richard und Slowinski, Julian. The Sexual Male: Problems and Solutions: A Complete Medical and Psychological Guide to Lifelong Potency. New York: W.W Norton and Company, 1999

Mooney, Shane. Useless Sexual Trivia: Tastefully Prurient Facts About Everyone’s Favorite Subject. New York: Fireside, 2000


Muir, Charles und Caroline. Tantra. Die Kunst bewussten Liebens (Heyne Verlag, München 1999)

Neret, Gilles. Erotica Universalis (Benedikt Taschen Vertag, Köln 1994)

Ogden, Gina. Women Who Love Sex: An Inquiry into the Expanding Spirit of Women’s Erotic Experience. Cambridge, MA: Womanspirit Press, 1999

Otto, Herbert A. Liberated Orgasms: The Orgasmic Revolution. Silverado, CA: Liberating Creations, 1999

Panati, Charles. Sexy Origins and Intimate Things: The Rites and Rituals of Straights, Gays, Bi’s, Drags, Trans, Virgins and Others. New York: Penguin Books, 1998

Parsons, Alexandra. Facts & Phalluses: A Collection of Bizarre and Intriguing truths, Legends and Measurements. New York: St. Martin’s Press, 1998

Dr. Pearsall, Paul. Super Immunity. New York: Fawcett, 1993

Purvis, Kenneth. Das große Buch vom kleinen Mann (Scherz Verlag, Frankfurt am Main 1993)

Ramsdale, David und Ellen. Sexual Energy Ecstasy: A Practical Guide to Lovemaking Secrets of the East andWest. New York: Bantam, 1993

Rancier, Lance. The Sex Chronicles: Strange-But-True Tales from Around the World. Los Angeles, CA: General Publishing Group, 1997

Raskin, Valerie Davis. Great Sex for Moms: Ten Steps to Nurturing Passions While Raising Kids. New York: Fireside, 2002

Reinsch, Judith. The Kinsey Institute New Report on Sex: WhatYou Must Know to be Sexually Literate. New York: St. Martin’s Press, 1990

Rilly, Cheryl. Great Moments in Sex. New York: Three Rivers Press, 1999

Sacks, Stephen. The Truth About Herpes. 4. Aufl.,Vancouver, Kanada: Gordon Souls Publishers, 1997

Schwartz, Bob, Schwartz, Leah. The One Hour Orgasm: How to Learn the Amazing >Venus Butterfly<. 3.Aufl., Houston, TX: Breakthru Publishing, 1999

Smith, David und Gordon, Mike. Sex regiert die Welt. Hochleistungen, Kuriositäten & Extremitäten zum Kugeln und Kringeln aus aller Welt (1992)

Stoppard, Miriam. Love and Sex. Wege zur harmonischen und lustvollen Partnerschaft (Mosaik Verlag, München 2001)

Stubbs, Kenneth Ray und Saulnier. Erotische Massage. Mit dem Zauber des Tantra (Goldmann Verlag, München 2003)

Stubbs, Kenneth. The Essential Tantra: A Modern Guide to Sacred Sexuality. New York: JeremyTarcher, 1999


Taormino, Tristan. The Ultimate Guide to Anal Sex for Women. San Francisco: Cleis Press, 1998

Tannahill, Reay. Kulturgeschichte der Erotik (Ullstein TB Verlag, München 1983)

Tannen, Deborah. Du kannst mich einfach nicht verstehen. Warum Männer und Frauen aneinander vorbeireden (Goldmann Verlag, München 1998)

Taylor, Timothy. Sexualität der Vorzeit. Zur Evolution von Geschlecht und Kultur (Pichler Verlag, Wien 1997)

Tuleja, Tad. Curious Customs: The Stories Behind 296 Popular American Rituals. New York: Harmony, 1987

Walker, Barbara G. Das geheime Wissen der Frauen (dtv Verlag, München 1995)

Walker, Morton. Foods for Fabulous Sex: Natural Sexual Nutrients to Trigger Passion, Heighten Response, Improve Performance & Overcome Dysfunction. McKinney, TX: Magni Group, 1992

Wallace, Irving. The Nymphoid and Other Maniacs: The Lives, the Loves and the Sexual Adventures of Some Scandalous and Liberated Ladies. New York: Simon and Schuster, 1971

Watson, Cynthia Mervis. Love Potions: A Guide to Aphrodisiacs and Sexual Pleasures. New York: Tarcher/Putnam, 1971

Welch, Leslee. Sex Facts: A Handbook for the Carnally Curious. New York: Carol Publishing, 1992

Wildwood, Chrissie. Erotic Aromatherapy: Essential Oils for Lovers. New York: Sterling, 1994

Worwood, Valerie Ann. Scents & Scentuality: Aromatherapy & Essential Oils for Romance, Love and Sex. Novato, CA: New World Library,1999

Zacks, Richard. History Laid Bare: Lover Perversity from the ancient Etruscans to Warren G. Harding. New York: HarperCollins, 1994

Zilbergeld, Bernie. Männliche Sexualität (Dgvt-Verlag, Tübingen 1999)

Zilbergeld, Bernie. Die neue Sexualität der Männer. Was Sie schon immer über Männer, Sex und Lust wissen wollten (Dgvt-Verlag, Tübingen 2000)

Zimmerman, Jack, McCandless, Jacquelyn. Flesh and Spirit: The Mystery of the Intimate Relationship. Las Vegas, NV: Bramble Books, 1998




Register

Abwehrhaltung

Alkohol

Alltag

Alter

Analsex

– Sauberkeit bei


Analspielzeug

Anfänger

Anregung

Anziehungskraft

Aphrodisiakum

Arbeit

Ärger

Atmosphäre, sinnliche

Atmung

Aufmerksamkeit

Ausgewogenheit

Äußerlichkeiten

Avlimil


Badewanne

Behaglichkeitszone

Belastung

Belohnung

Berührungen

Beschneidung

Bewegung

Bitten

Bondage Light

Bücher

– erotische



Cabello, Fransicso Santa

Chang, Stephen


Dampfbad

Deutlichkeit

Diaphragma

Dildos

Diplomatie

Dominanz

Drehbuch, erotisches

Dreimonatsspritze

Dusche


Ebene, geistige

Ehrlichkeit

Eifersucht

Einzigartigkeit

Ejakulation, weibliche

Energiepole

Entscheidung, bewusste

Entspannung

Enttäuschung

Enzyte

Erlaubnis

Ernährung

Erotikfilme

Erregung

Erwartungen

Essen

Exhibitionismus



Fahrpläne

Familie

Fantasien, erotische

Fellatio

Fernseher

Feunde

Fisher, Helen

Fitness

Fotos

Freiraum

Frustration

Fürsorge


Geben

Geborgenheit

Geburtenkontrolle

Geld

Genusspunkte

Geruchssinn

Geschmackssinn

Geschmacksverstärker

Gesundheit

Gleichgültigkeit

Gleitmittel

Gottman, John

Gruppensex


Haare

Häufigkeit

Herausforderung

HerTurn

Hofmachen

Hüftkreise


Immunsystem


Jahreszeit

Jaye-Brandt, Jackie


Kamsutra

Kegelübung

Keuschheitsgürtel

Kinder

Kivin-Methode

Klagen

Kleidung

Kommunikation

Komplimente

Kompromisse

Kondome

Kopfhautmassage

Körperfarbe

Körperkontakt

Körperlichkeit

Körperpflege

Krebs

Kritik

Küssen


Lachen

Lösungsorientierung

Lustkiller


Macho

Machtkampf

Manieren, gute

Männlichkeit

Massage

Masturbation

Meditation

Meinungsverschiedenheit

Ménage à trois

Missionarsstellung

Mitternachtssex

Momente, magische

Morgenerektion


Musik

Muskeltraining

Mut


Nachsicht

Nackt baden

Nähe

Nehmen

Neugier

NuvaRing


Obszönitäten

Offenheit

Oralsex

Orgasmus

– analer

– Brustwarzen-

– durch den Mund

– durch erotische Fantasien

– gemischter

– G-Punkt-

– Harnröhren-

– Klitoris-

– mehrfacher

– vaginaler

– Vortäuschung eines

– Zonen-


Oxytocin


Penisgeschirr

Penisstudien

Perlenkette

Pheromone

Pille

Pille danach

Planspiel

Portiokappe

Prioritätenliste

Probleme

Prostitution


Rasur

Rauchen

Reagan, Nancy

Reagan, Ronald

Rechte

Rechthaberei

Reisen

Respekt

Romantik

Rücksicht


Sandkasten

Sarkasmus

Schlaf

Schnitzeljagd

Schuldzuweisung

Schwangerschaft

Schweigen

Selbstachtung

Selbstbewusstsein

Selbstkritik

Selbstwert

Senioren

Sexspielzeug

Shore, Dinah

Sicherheit

Sinnesverstärker

Sinnlichkeit

Sockenschublade

Spermizide

Spiegel

Spiritualität

Stellungen

Stimme, innere


Stoffwechsel

Stolz

Streit

Stress

Swingen

Symbole


Tantrasex

Tanzen

Telefonsex

Thomas, Marlo

Tränen

Tücher

Tuning

Twain, Mark


Überempfindlichkeit

Umarmung

Umgangsformen

Unanständigkeit

Unfreundlichkeit

Unterstützung

Unterwerfung

Unwiderstehlchkeit

Unzufriedenheit


Valentinstag

Verantwortung

Verbundenheit

Vergleiche

Verhalten

Verkleidung

Verlegenheit

Verpflichtung

Verschnaufpause

Versteckspiele

Vertrauen

Verwandte

Verwundbarkeit

Viacrème

Viagra

Vibratoren

Vitaminmangel

Vorspiel

Voyeur


Warten

Wertvorstellungen

Wirbel

Wohlbefinden

Wunschbild

Würde

Wut


Yoga


Zärtlichkeiten

Zeit

Zeugung

Zibergeld, Bernie

Zonen, erogene

Zufluchtsort

Zufriedenheit

Zuhören






7. Auflage

Vollständige Taschenbuchausgabe Oktober 2005

© 2004 der deutschsprachigen Ausgabe Wilhelm Goldmann Verlag, München,
 in der Verlagsgruppe Random House GmbH
 © 2003 der Originalausgabe Lou Paget

Originaltitel: How to Keep the Fires Burning 365 Days a Year 
Originalverlag: Gotham Books, a division of Penguin Group (USA), Inc. 
Umschlaggestaltung: Uno Werbeagentur, München 
Umschlagfoto: Photonica/Barnaby Hall 
Redaktion: Annette Baldszuhn 
Satz: Barbara Rabus

 



WR Herstellung: Han

 


eISBN 978-3-641-08145-4

 



www.goldmann-verlag.de

www.randomhouse.de



[image: e9783641081454_cover.jpg]




images/00011.jpeg





images/00010.jpeg





images/00013.jpeg





images/00012.jpeg





images/00015.jpeg





images/00014.jpeg





images/00031.jpeg
Klitoris-

vorhaut






images/00030.jpeg





images/00033.jpeg





images/00032.jpeg





images/00035.jpeg





images/00034.jpeg





images/00037.jpeg





images/00036.jpeg





images/00028.jpeg





images/00027.jpeg





images/00029.jpeg





images/00020.jpeg





images/00022.jpeg





images/00021.jpeg





images/00024.jpeg





images/00023.jpeg





images/00026.jpeg





images/00025.jpeg





images/00017.jpeg





images/00016.jpeg





images/00019.jpeg





images/00018.jpeg





images/00051.jpeg





images/00050.jpeg





images/00053.jpeg





images/00052.jpeg





images/00055.jpeg





images/00054.jpeg





images/00057.jpeg





images/00056.jpeg





images/00059.jpeg





images/00058.jpeg





images/00049.jpeg





images/00040.jpeg





images/00042.jpeg





images/00041.jpeg





images/00044.jpeg





images/00043.jpeg





images/00046.jpeg





images/00045.jpeg





images/00048.jpeg





images/00047.jpeg





images/00039.jpeg





images/00038.jpeg





images/00071.jpeg





images/00070.jpeg





images/00073.jpeg





images/00072.jpeg





images/00075.jpeg





images/00074.jpeg





images/00076.jpeg
Lou Paget

Die perfekte
Leidenschaft

365 Tipps und Techniken,
die sie und ihn verriickt machen

Aus dem Amerikanischen
von Beate Gorman

GOLDMANN





images/00060.jpeg





images/00062.jpeg





images/00061.jpeg





images/00064.jpeg





images/00063.jpeg





images/00066.jpeg





images/00065.jpeg





images/00068.jpeg
\L





images/00067.jpeg





images/00069.jpeg





cover.jpeg
LOU PAGET

DIE PERFEKTE
LEIDENSCHAFT

365 TIPPS UND TECHNIKEN, DIE
SIE UND IHN VERRUCKT
MACHEN





images/00008.jpeg





images/00007.jpeg





images/00009.jpeg





