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Zum Buch

Singles sind auf einmal zu Hause eingesperrt, Paare sitzen wochenlang auf engstem Raum aufeinander oder führen notgedrungen eine Fernbeziehung: Was passiert in Zeiten von Corona und Ausgangsbeschränkung eigentlich mit unserem Sexleben? Das fragt sich auch Sophie Andresky und hat die passenden Antworten: Von Skype-Sex über Dirty Talk bis hin zu Sextoys – auch in Zeiten von Social Distancing muss auf Sex und Erotik nicht verzichtet werden. Sophie Andresky zeigt, wie es geht. Ein lustvoll-expliziter Sex-Ratgeber von Deutschlands erfolgreichster Porno-Autorin. Let’s do it and enjoy yourself!


 
 Zur Autorin

Sophie Andresky, geboren 1973, lebt als freie Autorin in Berlin. Mit dem Bestseller Vögelfrei und den folgenden Romanen wurde sie zur erfolgreichsten Erotik-Autorin Deutschlands. Ihre Artikel erschienen in zahlreichen Magazinen, derzeit schreibt sie für den Playboy.
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In Liebe für Marcus. 


Weil es auch unter Quarantäne mit dir genug Freiheiten gibt.
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Warum Sex und Erotik gerade jetzt eine gute Idee sind

Fröhlich vögeln? Jetzt?

Gerade jetzt! Seit Mitte März 2020 ist es gesellschaftlich akzeptiert, den ganzen Tag in Unterwäsche herumzulaufen, sich zum zweiten oder dritten Frühstück einen Prosecco einzuschenken und hinter der zu bearbeitenden Textdatei einen Porno laufen zu lassen, und zwar mit Ton. Homeoffice oder Lockdown heißt das offiziell, ich nenne es: Rund-um-die-Uhr-Rattigkeit, Privat-Puff oder Quarantäne-Kamasutra.

Gerade in Krisenzeiten wird mehr durch die Betten getobt als im normalen Alltag, in dem Job und Hobbys Vorrang haben und man sich täglich damit vertröstet, morgen sei ja auch noch Zeit für die ehelichen Pflichten. Sex macht nicht nur einfach Spaß, es ist viel mehr. Intimität zeigt uns, dass wir nicht allein sind, und Leidenschaft macht uns klar, dass wir noch sehr lebendig sind. Außerdem hat die jetzige Extremsituation neben Stress auch Chancen zu bieten. Zu zweit oder allein zu Hause zu sein kann Vorteile haben: Endlich gibt es die Gelegenheit, um sich selbst oder den Partner/die Partnerin besser kennenzulernen und das zu tun, was am meisten Spaß macht: Lust zu erleben.

(Falls ihr Eltern seid und mit euren Kindern isoliert wohnt und es einfach nicht infrage kommt, dass ihr auf dem Sofa neue Vibratoren ausprobiert oder euren eigenen Porno dreht, empfehle ich große Mengen Kekse und Gin Tonic. Und für die Kinder einen guten Streamingdienst.)

Sex entspannt, lenkt ab und macht glücklich. Man muss dafür nicht unbedingt zu zweit sein. Auch Masturbieren löst Anspannungen und schüttet Glückshormone (Oxytocin und Serotonin) aus, Sex zu zweit festigt die Bindung, Solosex euphorisiert einfach. Man schläft besser, unterbricht Stress- und Angstgedanken und hat weniger Hunger. Ihr verbrennt bei leidenschaftlichem Sex etwa dreihundert Kalorien – das gilt natürlich nur, wenn ihr im Bett nicht paralysiert daliegt wie ein überfahrener Waschbär auf der Autobahn. Das alles stärkt wiederum das Immunsystem. Einundzwanzigmal im Monat zu orgasmieren reduziert bei Männern das Risiko von Prostatakrebs um ein Drittel. Sich so oft einen runterzujuckeln finde ich bei Menschen über siebzehn schon sportlich – das ist ohne Lockdown kaum zu schaffen. Ejakulieren soll auch Inkontinenz und Blasenentzündungen vorbeugen und die Standfestigkeit beim Liebesspiel zu zweit erhöhen. Sex und Masturbation helfen bei Bluthochdruck, gerade im Alter kann man so sein Herz-Kreislauf-System trainieren, was sicher mehr Spaß macht als Poolnudeltraining im Schwimmbad oder Sitzgymnastik zu Howard Carpendale. Und schließlich: Gut gefickt ist man weniger aggressiv, das kommt allen zugute, mit denen man den beengten Wohnraum teilt. 

Wie Kriminalkommissare im Vorabendfernsehen immer so treffend analysieren: Ihr habt das Motiv und die Mittel. Und seit wir zu Hause sitzen, haben wir endlich auch rund um die Uhr die Gelegenheit. Also vögelt euch den Weltschmerz von der Seele, masturbiert, statt zu grübeln, streichelt die Langeweile weg und genießt die Zeit zu zweit, in eurer polyamourösen Bedarfsgemeinschaft oder allein. Meister Yoda würde sagen: Möge mit euch sein die Lust, Zeit dafür ihr habt!






 
 
 
 1. Allein mit sich zu Hause


 
 
 
 Sich selbst kennenlernen

Wann wart ihr das letzte Mal so ausgiebig mit euch allein? Kennt ihr euch wirklich? Mögt ihr euch? Wärt ihr mit euch befreundet? Würdet ihr euch ficken wollen? Wann waren eure sexuellen Wünsche und Bedürfnisse das Maß aller Dinge? Noch nie? Dann willkommen bei einem romantischen Rendezvous mit der wichtigsten Person in eurem Leben.

Lernt euch kennen und fragt euch, was ihr wirklich wollt.

Wie empfindet ihr euer heutiges Liebesleben? Live-Porno oder trauriges Reste-Ficken?

Jetzt könntet ihr zum Beispiel in alten Tagebüchern schmökern oder überlegen, wie ihr zu eurem heutigen Ich geworden seid. Wie habt ihr euch Liebe und Sex früher vorgestellt? Ich wette, in euren Teenagerträumen wart ihr ein Rockstar. Wann und wie ist daraus ein Mensch geworden, der in einem Satz Sex und Performance, Körper und Problemzone, Erotik und Leistung zusammenbringt?

Fragen an sich selbst:


	Habe ich den Sex, den ich haben möchte?

	Bin ich beim Sex ganz bei mir, oder versuche ich vorwiegend, den/die PartnerIn zufriedenzustellen?

	Gehen meine PartnerInnen respektvoll, freundlich und großzügig mit mir um?

	Habe ich unerfüllte sexuelle Wünsche, die ich immer schon mal umsetzen wollte?

	Was war der beste Sex meines Lebens? Und warum?

	Wenn ich heute mein Teenager-Ich treffen könnte: Was würde ich ihm raten?

	Finde ich Masturbation oder Sex mit einem/r Partner/in erfüllender, und woran liegt das?

	Was sind für mich die schönsten Momente bei einer sexuellen Begegnung?

	Möchte ich in Zukunft beim Vögeln irgendwas verändern?

	Würde ich mich selbst daten und mit mir schlafen?

	Bin ich die Liebhaberin/der Liebhaber, die/der ich immer sein wollte?



Macht euch nackig.
    ...
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