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Flir alle, die bereits HOT SEX hatten,
aber mehr wollen
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Einfliihrung

Fast alle reden Uber Sex. Stindig geben wir damit an, wie
wahnsinnig toll Soundso im Bett ist, und deuten damit an,
warum wir heute bei der Arbeit so mide sind. Aber nur selten
werden Details erdrtert oder spezifische Einzelheiten bekannt
gegeben. Jane mag durchaus mitteilen, dass sie mit Brad um-
werfenden oralen Sex hat, aber sie erklart nicht detailliert, was
ihn zum Zungenkiinstler macht - und ich wette, Sie fragen
nicht nach.

Genau aus diesem Grund kaufen wir Sexbilicher - um mehr
iber die feinen Details zu erfahren, die wir nicht mit Freunden
oder Bettgenossen diskutieren, da es uns zu peinlich ist. Leider
halten nur wenige dieser Blicher das, was sie versprechen.
Sexhandblicher erkldren oft nicht die praktischen Dinge und
ergehen sich stattdessen in Gemeinplatzen - wie viele Frauen
Klitorisstimulation brauchen und dass der méannliche Hintern
eine wichtige erogene Zone ist. Gute Ratschlage, aber nutzlos,
wenn man keinen blassen Schimmer hat, was dort zu tun ist.

In diesem Punkt unterscheidet sich mein Sexhandbuch. Statt
anzunehmen, dass Sie alles wissen, bin ich davon ausgegan-
gen, dass Sie nichts wissen, und habe die kleinsten Einzelheiten



Einflihrung

Schritt flir Schritt aufgefiihrt, sodass Ihnen die Umsetzung in
die Praxis leichtfallen wird. Ich kdnnte Sie nur offener und
genauer beraten, wenn ich bei Ihnen im Schlafzimmer zu Gast
ware und lhre Hande - oder was auch immer Sie einsetzen -
lenken wiirde, und das ware mir, ehrlich gesagt, weniger ange-
nehm.

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

Aus ganz dhnlichen Griinden habe ich dieses Buch in leicht
verstandlicher Sprache geschrieben. Die korrekten technischen
Begriffe klingen schrecklich autoritativ, sollten Sie zudem
nicht wissen, dass ein feuchter Traum eigentlich als Pollution
bezeichnet wird, kdnnten Sie mir nicht folgen, wenn ich diesen
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Einfiihrung

Begriff verwenden wiirde. Manchmal sind auch die Begriffe,
die ich wahle, nicht genau. Die meisten sagen beispielsweise
»Spermag, wenn sie eigentlich »Samen« meinen. Aber da Sie
diesen Begriff verwenden, habe ich mich meistens danach ge-
richtet, damit das, was ich zu sagen habe, fiir Sie verstandlich
ist.

AuBerdem bekenne ich mich schuldig, dass ich einige stark
verallgemeinernde Dinge lber Sex schreibe. Ich hoffe, dass es
nicht zu viele sind, sollten Sie jedoch etwas lesen, mit dem Sie
personlich nicht einverstanden sind, bitte ich Sie um Verstand-
nis. Wenn ich alle personlichen Vorlieben, Forschungsergebnis-
se, Ausnahmen und Extreme einbezogen hatte, wiirde ich mir
noch heute die Finger am Computer wund schreiben!

Ich hoffe, dass Sie beim Lesen dieses Buches so viel Spal3
haben wie ich beim Schreiben. Und jetzt los - zerfetzen Sie das
Bettlaken!






1 Raffiniertes zum Aufwiarmen

J eder kann gut im Bett sein. Die GréBe der Geschlechtsorga-
ne spielt dabei keine Rolle. Das Aussehen auch nicht. Man
muss keine Beine, die bis zum Kinn reichen, oder Arme wie
Arnold Schwarzenegger haben, einen Sportwagen fahren oder
Geld wie Heu haben, um gut im Bett zu sein. Sie brauchen al-
lerdings gute, fiir die Praxis geeignete Kenntnisse in diesem
Bereich. Lassen Sie sich von anderen nichts Falsches einreden:
Sexuelle Fahigkeiten lassen sich erlernen, wir alle kdnnen sie
verbessern, und dabei fallt mir als Erstes das Vorspiel ein.

Der Durchschnittsmann braucht zwei bis drei Minuten direk-
ter sexueller Stimulation von einer Partnerin, um zum Orgas-
mus zu kommen. Die Durchschnittsfrau hingegen braucht 20
bis 30 Minuten. Da muss man kein Einstein sein, um sich aus-
zurechnen, dass man als Mann fiir Frauen attraktiver wird,
wenn man sich langer beim Vorspiel aufhdlt und dabei sein
Bestes gibt. Und Frauen sind nicht die Einzigen, die ein intensi-
ves Vorspiel zu schatzen wissen. Selbst Manner, die bereits eine
Erektion bekommen kdnnen, wenn sie nur eine Miinze in einen
Geldschlitz stecken, werden nicht bestreiten, dass eine gute,
langsame, erotische »Neckerei« alle sexuellen Empfindungen
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Raffiniertes zum Aufwérmen

dramatisch erhdhen kann. Habe ich Sie davon {iberzeugt, dass
Sie sich in diesem Bereich Miihe geben sollten? Das habe ich
mir gedacht! Hier einige Vorschldge, wie Sie Ihr Repertoire in
Sachen Vorspiel erweitern konnen.

Warum Sie voreinander masturbieren sollten

Sie sollten die Vorstellung, dass Ihr Partner/lhre Partnerin
schon weiB, was Sie erregt, wenn er/sie Sie wirklich liebt, gleich
aufgeben. Die Kdrpersprache kann Bande sprechen, und es ist
wesentlich, dass Sie miteinander reden, aber ein Bild sagt mehr
als tausend Worte. Wenn Sie einander beim Masturbieren zu-
sehen, erfahren Sie praktisch aus erster Hand, welche Techni-
ken Sie dabei jeweils einsetzen - wie fest Sie sich bertihren,
wie Sie schneller oder langsamer werden, wenn es auf den Or-
gasmus zugeht, wie Sie sich stimulieren (oder auch nicht),
wihrend Sie den Orgasmus erleben, und was Sie mit der freien
Hand tun. Dann miissen Sie einander nur noch nachahmen.
Im Allgemeinen fallt es Mannern leichter zu masturbieren
als Frauen. Wenn lhre Freundin fiir alles zu haben ist, ist das
Ganze wahrscheinlich recht einfach, und Sie miissen wahrend
des Vorspiels die Dinge nur selbst in die Hand nehmen. Die
Chance, dass sie sich entspannt zurlicklehnt und zuschaut, ist
dann groB - viele Frauen sehen fasziniert zu. Wenn sie igno-
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Warum Sie voreinander masturbieren sollten

riert, was Sie tun, sagen Sie einfach:
»lch stelle mir oft vor, wie es wire,
vor dir zu masturbieren. Es ist toll.«
Wenn sie immer noch etwas begriffs-
stutzig ist und nicht hinschaut, sa-
gen Sie: »So mache ich es, wenn du
nicht da bist. Schau mich an.« Wenn
Ihre Partnerin lhre Technik nachah-

Die Anzahl masturbierender
Frauen: 80 Prozent. Die An-
zahl masturbierender Man-
ner: 94 Prozent - aber sie
tun es doppelt so oft wie die
Frauen. Die Anzahl der Man-
ner, die nach der Heirat wei-
ter masturbieren: 72 Prozent.
Die Anzahl der Frauen, fiir die

men soll, bitten Sie sie, ihre Hand auf  das Gleiche gilt: 68 Prozent.
die lhre zu legen, sodass sie den

Druck und Rhythmus, den Sie einsetzen, fiihlen kann. Bitten
Sie sie, es lhnen nachzumachen, und geben Sie ihr viel positi-
ves Feedback - "Wow! Du kannst es besser als ich.« Frauen, die
keine Hemmungen haben, kdnnen nach denselben Grundsat-
zen verfahren.

Ihre Partnerin ist ein wenig schiichtern, was auch auf Sie
zutrifft? Dann reden Sie zuerst dariiber. Sagen Sie, Sie hatten
in einer Sendung gesehen/ein Freund hitte lhnen erzihlt/Sie
hatten gelesen, dass sich das Sexualleben enorm verbessern
lasst, wenn man sich gegenseitig beim Masturbieren zusieht.
Fragen Sie lhre Partnerin, ob sie ebenfalls dieser Meinung ist,
und schlagen Sie vor, dass Sie es beim nachsten Mal im Bett
gemeinsam ausprobieren. Keine Sorge, wenn es beim ersten
Mal einigermaBen ernst und unbehaglich scheint. Zeigen Sie
zu Anfang eine Technik, die Sie einsetzen. Das ist wirklich nicht
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Raffiniertes zum Aufwérmen

zu schwer - nur ein, zwei Sekunden Peinlichkeit! Und bitten
Sie Ihre Partnerin, dasselbe zu tun. Zu einem spiteren Zeit-
punkt wird es lhnen dann leichter fallen, auch tatsachlich zum
Orgasmus zu kommen. Vor der Partnerin zu masturbieren oder
diese dabei zu beobachten war schon immer eine der belieb-
testen mannlichen sexuellen Fantasien - und die sexuell be-
freiten Frauen von heute setzen sie auch auf ihre Liste.

Lustvolle Umwege

»Der Weg ist das Ziel.« Diese alte Weisheit Idsst sich auch auf
das Vorspiel anwenden. Wenn Sie die »Reise« lbereilt hinter
sich bringen, stellen Sie wahrscheinlich fest, dass das Ziel nicht
so aufregend ist wie erwartet. Schenken Sie dem ganzen Kor-
per Aufmerksamkeit, sodass Sie nicht umhinkdnnen, sich Zeit
zu nehmen.

Erogene Zonen sind Korperbereiche, die bei Stimulation zu
intensiver sexueller Erregung fiihren. Abgesehen von den of-
fensichtlichen Geschlechtsteilen, die wir alle haben (wie Penis
und Kilitoris), hat jeder von uns seinen eigenen geheimen Be-
reich, der wahre Wogen der Lust auslost, wenn er beriihrt wird.
Manche mogen es zum Beispiel, wenn man an ihrem Nacken
knabbert, andere werden schier wahnsinnig, wenn man ihre
Pobacken streichelt. Aber was ein Partner als lustvoll empfin-
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Lustvolle Umwege

det, funktioniert beim nachsten nicht unbedingt, und so sollte
jeder neue Partner als unerforschtes Gebiet betrachtet werden.
Es gibt nur wenige Korperbereiche, die wir nicht gerne beriih-
ren lassen. Warum also das Vorspiel auf die Briste und Genita-
lien beschranken, wenn der ganze Korper nach Aufmerksam-
keit verlangt?

¢ Erforschen Sie seinen Kérper. Wenn Sie eine Stadt zum ers-
ten Mal besuchen, machen Sie sicherlich eine Rundfahrt, um
einen ersten Eindruck zu gewinnen. Was hindert Sie also da-
ran, dasselbe zu tun, wenn Sie zum ersten Mal mit einem
neuen Partner zusammen sind? Hier kdnnen Sie aufs Ganze
gehen und sogar ein paar Requisiten verwenden. Bitten Sie
ihn, sich nackt auf den Bauch zu legen und die Augen zu
schlieBen - Sie sollten ungestort und das Zimmer sollte
warm sein. Nun lassen Sie ein Halstuch langsam und ver-
lockend Uber seinen Po gleiten. AnschlieBend drehen Sie ihn
um und streicheln Penis und Hoden mit einer Feder. Danach
konnen Sie mit Hinden, Haar, Briisten und Mund an seinen
Brustwarzen und im Genitalbereich fortfahren und in ihm
lustvolle Empfindungen auslésen, wahrend Sie bei ihm nach
den Zonen suchen, die ihm das groBte Vergniigen bereiten.

¢ Streicheln Sie ihr Gesicht, den Nacken, ihren Riicken. Spielen
Sie mit ihrem Haar, heben Sie es im Nacken hoch und strei-
cheln Sie die Haut darunter, gleiten Sie mit Ihren Handfla-
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Raffiniertes zum Aufwérmen

chen uber ihre Arme nach oben und wieder nach unten -
und all das tun Sie, wahrend Sie vor dem Fernseher sitzen.
Ins Schlafzimmer begeben Sie sich erst spater.

¢ Massieren Sie seine FliBBe, kiissen Sie seine Zehen, massieren
Sie seine Hande, und nehmen Sie dann seine Finger einzeln
in den Mund, und saugen Sie so daran, als handle es sich um
seinen Penis.

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

¢ Hintern hoch!Der Po ist sowohl beim Mann als auch bei der
Frau ein stark erregbarer Bereich. Massieren und streicheln
Sie ihn, und probieren Sie auch ein paar sanfte Schlage aus.
Vernachlissigen Sie nicht den Damm (Perineum), den Be-
reich zwischen Genitalien und After. Driicken Sie fest auf,
und massieren Sie mit zwei Fingern, wobei Sie tber die Ge-
samtlange des Dammbereichs fahren. Wiederholen Sie das
Ganze mit der Zunge.

¢ Fahren Sie mit den Fingern um seine Lippen herum, bevor
Sie einen Finger in seinen Mund stecken, damit er daran sau-
gen kann. Tun Sie dasselbe mit lhren Brustwarzen. Er kann
dasselbe mit seinem Penis tun.

¢ Knabbern Sie an seinem oder ihrem Nacken. Kennen Sie je-
manden, der es nicht genieBt, wenn sein Nacken gekiisst
oder wenn leicht am Nacken geknabbert wird? Falls ja, ist
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derjenige entweder extrem kitzlig oder
vollig verklemmt. Es ist ein leider oft ig-
norierter Bereich, dessen Berlihrung er-
staunliche Empfindungen auslésen kann.
Saugen Sie an ihren Zehen, gleiten Sie
mit lhrer Zunge in ihren Nabel (tun Sie
dies nach einer Dusche, wenn Sie Angst
vor »Fusseln« haben) - genieBen Sie das
Vorspiel! Es ist vollig egal, wenn sie lacht,
statt zu seufzen - es ist dennoch ein
Kompliment fiir sie, dass Sie ihren gan-
zen Korper sexy finden und nicht nur
»die interessanten Bereiche«.

Kiissen Sie seinen ganzen Kérper, nicht
nur seinen Mund und die Genitalien.
Setzen Sie lhren ganzen Kdrper ein, um
seinen Kdérper zu massieren. Legen Sie

Lustvolle Umwege

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

Simon, 29, Vertreter

sich auf ihn, wenn er auf dem Riicken oder Bauch liegt, fiih-
ren Sie langsam kreisende Bewegungen aus und genieBen
Sie einfach das angenehme Gefiihl des Hautkontakts.



