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Es geht um mehr!

Es geht um mehr Lust, mehr Geilheit, mehr Ekstase,
mehr Befriedigung beim Sex. Es geht um Manner und ihre
Sexualitdt — in guten Zeiten, und, wenn Probleme auftau-
chen, auch in schlechten Zeiten.

Wir begeben uns in diesem Buch auf eine Reise zur Er-
weiterung deiner Lust und zur Befreiung von Hindernissen.
Wir begeben uns weg von Problemen und hin zum Ausschop-
fen deiner Moglichkeiten auf allen vorstellbaren Ebenen. Die
Wege zu mehr Freude und weniger Problemen beim Sex sind
im Mann bereits angelegt, manchmal aber verschlungen oder
verschiittet. Sich selbst zu erkennen und herauszufinden, was
man mag, und gut fiir sich selbst zu sorgen, hat mit Sexuali-
tat zu tun. Es geht um mehr Sicherheit, mehr Optionen und
mehr Freiheit beim Sex. Denn besserer Sex geht immer!

Das ist ein Buch tiber mannliche Sexualitit. Das ist ein
Buch, das dich heraus aus dem Mangel und hinein in die
Fulle bringt. Es ist ein Buch, geschrieben fur Manner, fir
Menschen mit einem Penis, egal, welcher sexuellen Orientie-
rung sie sich zuordnen und egal wie sie ihre Beziehung leben:
monogam oder casual, offen oder polyamor.

Kann ein Buch, das Minner zu besseren Liebhabern
macht, von einer Frau geschrieben werden? Ja, kann es.
Minner reden offen mit mir iiber ihre Sexualitit, ihre Wiin-
sche und ihre Schwierigkeiten. Uber tausend Mianner haben
das bereits getan. Aus dieser Erfahrung und aus meiner Aus-
bildung schopfe ich mein Wissen. Ich bin klinische Sexolo-
gin, Sexualberaterin und psychologische Beraterin. Manner
schitzen in meiner Beratung die weibliche Sichtweise und
fuhlen sich nicht in Konkurrenz zu mir, wie das manchmal
bei einem mannlichen Coach vorkommen kann.

In meinem Programm geht es um das (Zuruck-)Finden
in deine miannliche Kraft, das Freilegen deiner Fihigkeiten
und um die Steigerung deines sexuellen Selbstwerts. So wirst
du zum besseren Liebhaber. Auch und vor allem fiir dich
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selbst. Wenn du dich selbst magst, dich selbst sexuell attrak-
tiv findest, dann wirst du automatisch (wieder) sexuell at-
traktiv fir deine Partnerin beziehungsweise fiir den Men-
schen, mit dem du Sex hast.

Ich habe mich mein ganzes Leben lang damit beschaf-
tigt, Manner besser zu verstehen. Daran bin ich manchmal
verzweifelt. Ich habe geweint und ich war im Gluck. Ich
habe gestaunt, ich war irritiert und fasziniert — und ich habe
nie aufgehort, zu lernen. Ich liebe Mianner, ich liebe Sex und
im Laufe der Jahre auch mich selbst. Dieses Mich-Kennen-
lernen und Annehmen war und ist ein aktiver Prozess; er
ist nicht immer leicht, aber nach wie vor faszinierend. Die
Summe aus allem habe ich als klinische Sexologin und Se-
xualberaterin zu meinem Beruf gemacht. Frither habe ich
primir Paare und Einzelpersonen in meiner Wiener Praxis
beraten, heute bin ich auf die mannliche Sexualitit und auf
Online-Coaching spezialisiert. Ich arbeite leidenschaftlich
daran, Minner bei der Verbesserung ihres Sexuallebens zu
begleiten. Dafiir brenne ich, das ist meine Mission, denn ich
bin davon iiberzeugt: Mit einer selbstbestimmten Sexualitit
lebt man ein besseres Leben. Und das tut allen gut.

Wenn du deine Sexualitit verstehst und erfiillend gestal-
test, gewinnst du fiir alle anderen Facetten deines Lebens.
Das konnte ich bei fast allen Miannern, die mir in der Bera-
tung ihr Vertrauen geschenkt haben, beobachten. Du wirst
fahig sein, deiner Paarsexualitit neue Impulse zu geben und
so gemeinsam in ein intensiveres und spannenderes Sexleben
zu kommen. Dennoch geht es in diesem Buch ausschliefs-
lich um dich. Es ist kein Buch tiber Paare und keines tiber
die weibliche Sexualitit. Und doch habe ich bereits vor der
Veroffentlichung mehrfach gehort, dass sich auch Frauen auf
dieses Buch freuen. Sie wollen es lesen, um Minner besser
zu verstehen. Oder sie wollen es Miannern schenken. Das ist
schon! (Ich denke bereits dariiber nach, ein Anschlussbuch
fur Paare zu schreiben. Aber: First things first.)
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Ich verstehe mich als Teil der sexpositiven Bewegung.
Ich schreibe Biicher, halte Vortrage und habe zusammen mit
meinen beiden Geschiftspartner:innen Barbara Zuschnig
und Christopher Lembens ein einzigartiges Coaching-Pro-
gramm — die Best Lover-Academy — fur sexuelle Gesund-
heit, sexuelle Zufriedenheit und mehr Spielraum beim Sex
fur Minner entwickelt. Die Best Lover-Academy ist die
Anlaufstelle bei Erektionsproblemen, vorzeitigem Samen-
erguss, Orgasmushemmung, Lustlosigkeit und Pornosucht
im deutschsprachigen Raum. Dabei orientieren wir uns in
den wesentlichen Aspekten am sexualtherapeutischen An-
satz des Sexocorporel, den wir in der Anwendung weiter-
entwickelt haben. Sexocorporel ist ein therapeutisch-sexo-
logischer Ansatz, der Sexualitit als ein Zusammenspiel von
vielen Faktoren betrachtet, vor allem aber die Bedeutung der
bewussten Wahrnehmung und Steuerung des eigenen Kor-
pers wahrend sexueller Empfindungen betont. Viele Manner
tun sich sehr schwer damit, tiber ihre eigene Sexualitdt zu
sprechen. Sie fithlen sich deshalb von den meisten Coachings
nicht angesprochen, die nur face-to-face stattfinden. Mit der
Best Lover-Academy haben wir ein Angebot geschaffen,
das ein Zusammenspiel von Videolektionen, Workbooks
mit Ubungen, 1:1-Online-Coaching-Sessions und Gruppen-
Live-Calls mit Schwerpunktthemen ist. Zudem werden alle
Teilnehmer rund um die Uhr von ihrem personlichen Coach
betreut.

Neben dem Sexocorporel arbeiten wir mit unterschied-
lichen Methoden und Disziplinen: vom systemischen Coa-
ching bis hin zu Achtsamkeitstraining, Urologie, NLP, Men-
taltraining, Beckenbodentraining und Techniken aus dem
Creative Writing. Diesen Methodenmix, den wir gemeinsam
mit der spezifischen Umsetzung in der Best Lover-Academy
anwenden, nennen wir die Best Lover-Methode. Wir erle-
ben damit viel positive Resonanz und jeden Tag kommen
neue Klienten dazu. Unser Erfolg spricht sich herum, weil
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die Best Lover-Methode die effektivste und effizienteste Me-
thode ist, um sexuelle Probleme nachhaltig aufzulésen. Das
Buch »Best Lover« soll nun das gebiindelte Wissen noch
mehr Mannern zugidnglich machen, auch wenn ein Buch zu
lesen, natiirlich kein Coaching ersetzen kann. Es kann dich
aber inspirieren und dir neue Wege aufzeigen. Dieses Buch
soll dir helfen, herauszufinden, wer du als sexuelles Wesen
bist, welche Bediirfnisse und Wiinsche du hast und was
dich erregt. Es geht um dich, um mannliche Sexualitdt und
darum, wie du sexuelle Probleme in den Griff bekommst.

Worunter leiden Minner, wenn es fiir sie im Bett nicht
(mehr) klappt? Erektionsprobleme, Orgasmushemmung und
vorzeitiger Samenerguss sind in meinen Beratungen die hau-
figsten Probleme. Sie konnen bei jedem Mann im Laufe sei-
nes Lebens auftreten. Die Grenzen sind fliefSend. Ursache
und Wirkung werden oft nicht erkannt oder verwechselt.
Sehr viele leiden auch darunter, wovon fast niemand spricht:
Pornosucht. Minner entwickeln bei sexuellen Problemen
oft Vermeidungsstrategien. Scham, ein hoher Leidensdruck,
Lustlosigkeit und emotionale Distanz zur Partnerin konnen
die Folgen sein. Unerfillte Sexualitidt hdlt Menschen von
einem erfullten Leben fern.

Wie konnen wir das dndern? Sofern keine gravierenden
physischen oder psychischen Erkrankungen bestehen, die
das sexuelle Erleben faktisch limitieren, konnen wir gemein-
sam mithilfe der Best Lover-Methode die sexuelle Zufrie-
denheit von Minnern signifikant erhohen. Alle genannten
Probleme haben ihre Ursachen auf vier Ebenen: der physio-
logischen, der psychischen, der kommunikativen und Bezie-
hungsebene und der Ebene des sexuellen Selbstbewusstseins.
Auf der physiologischen Ebene geht es um Wahrnehmung
und Sinnesempfindungen, erogene Zonen, Erregungsmuster,
Orgasmus und Ejakulation und den Beckenboden. Auf der
psychischen Ebene geht es um die (sexuelle) Sozialisation,
Glaubenssitze, gesellschaftliche Normen und Werte, Gefiih-
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le und Emotionen sowie allgemein um die Personlichkeits-
struktur. Auf der Ebene der Kommunikation und Beziehung
geht es um Beziehungsgestaltung, Verfilhrungskompetenz,
Choreografie einer erotischen Situation, Hingabe, Liebe und
Verliebtsein und um die Fahigkeit, tiber Sexualitdt zu spre-
chen. Auf der Ebene der sexuellen Selbstsicherheit geht es
um bewusste Mannlichkeit, Fantasien und Wiinsche, sexu-
elle Lust und Begehren, Anziehungscodes und emotionale
Intensitit. Diese Ebenen sind ineinander verschrinkt und
wirken aufeinander: Das, was ich denke und fihle, beein-
flusst das, was ich spiire und wie ich mich (in Beziehungen)
verhalte, was ich anziehend finde und lustvoll erlebe. Wie
ich mich verhalte, was und wie ich begehre, formt wiederum
meinen Blick auf Sexualitit, also darauf, was ich tiber Sexu-
alitit und mich denke. In der Folge beeinflusst das Denken
das, was ich spiire.

Auf dem Weg zum Best Lover denken wir auch gemein-
sam iiber Minnlichkeit nach. Du erfihrst, wie du deinen
Selbstwert steigern kannst, was Menschen stresst, warum
das fiur Manner besonders uibel ist und wie du Stress bewal-
tigst. Du wirst andere Manner kennenlernen, die dieselben
Probleme hatten wie du. Ich darf dir ihre Erfolgsgeschich-
ten erzdhlen. Du lernst, wie du gut fiir dich sorgen kannst,
denn in einem gesunden, vitalen Korper und Geist macht
Sex mehr Spaf. Die eine oder andere Ubung wird dir dabei
helfen. Ich erklire, warum falsches Masturbieren und iiber-
mifSiger Pornokonsum hiufig eine der Ursachen fiir Proble-
me beim Sex sind und wie man diese auflost. Und ich verrate
dir, wie du deine Erektion verlisslich und hart machst.

Sex kann man lernen! Das steht als Uberschrift iiber
all diesen Kapiteln. Das ist mein Credo. Sich dabei Hilfe zu
holen, zeugt von Stdarke. Ein Mann, der sich aktiv und ernst-
haft mit seiner Sexualitdt auseinandersetzt, wird gleichzeitig
seine Personlichkeit weiterentwickeln und als Mensch wach-
sen. Die konsequente, begleitete Beschiftigung mit Sex, sei-
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ner Erweiterung und/oder der Losung von aufgetretenen
Herausforderungen fiihrt somit auch zu einer Verbesserung
der Fahigkeiten weit tiber die Bettkante hinaus. Mit der Best
Lover-Methode lernst du, die Informationen, die sexuelle
Schwierigkeiten automatisch mitliefern, zu verstehen, zu be-
arbeiten und fir dich zu nutzen. Probleme bei der sexuellen
Begegnung mit sich und anderen sind ein hochempfindlicher
Seismograf von Unausgewogenheit, Unzufriedenheit, zu
wenig Selbstliebe und ausbaufahiger sozialer und emotiona-
ler Kompetenz. Sex ist Teil der menschlichen Identitat. Frei
nach Ludwig Wittgenstein gilt: Die Grenzen deiner Sexuali-
tat sind die Grenzen deiner Welt.

Ich gebe dir jetzt einen kurzen Uberblick iiber den Auf-
bau dieses Buches und dariiber, wie du es fiir dich am bes-
ten verwenden kannst: Dem Thema habe ich mich in vier
Teilen angendhert. Der erste Teil ist der Selbsterkenntnis,
der Reflexion und dem Nachdenken verpflichtet. Es geht um
das heutige Mannerbild, um deinen Selbstwert, was diesen
speist und was ihn vielleicht in der Vergangenheit beschadigt
hat. Und es geht um Stress. Im zweiten Teil heifst es: Let’s
get physical! Denn: Ohne gutes Werkzeug kein gelungenes
Werk! Wer einen schlecht gewarteten Korper hat, darf keine
harte Erektion und keine umwerfenden Orgasmen erwarten.
Ebenso wirken sich Defizite in Bewegung, Erndhrung und
Schlaf auf die Vitalitit deiner sexuellen Empfindung aus. Zu
wissen, wie man funktioniert, und darauf zu schauen, dass
man alles hat, wenn Mann es braucht, zahlt sich aus. Im
dritten Teil wenden wir uns wieder dem Mentalen zu: hin-
derlichen Glaubenssitzen, irrefithrenden Gefithlswelten und
kontraproduktiven Kommunikationsmustern. AbschliefSend
landen wir in meinem Lieblingsteil! Im vierten und letzten
Teil wird es wieder korperlich. Es geht um Sex, Sex, Sex.
Explizit und detailliert. Wir besprechen deinen Penis, wie
du masturbierst, Pornografie, Potenzmittel, alle Schwierig-
keiten mit der Erektion, der Ejakulation und dem Orgasmus.
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Wir behandeln alles. Ich zeige dir den wesentlichen Weg aus
dem Schlamassel, den man so zusammenfassen kann: Der
Schliissel zur Losung deiner Probleme im Bett liegt in der
Erweiterung deiner Lust und in der Intensivierung deiner Fa-
higkeit, zu spuren.

Die Quintessenz des Buches habe ich ganz zum Schluss
in 18 Punkten fur dich zusammengefasst. Ich verdichte die
vorgestellten Themen und Losungen zur Essenz. Dieses
Manual kann dich ab jetzt begleiten. 18-mal mehr spiiren,
deine Lust besser steuern und dich freier fithlen beim Sex! 18
Schritte zum Best Lover!

Das Buch musst du nicht von vorne nach hinten lesen,
du kannst einsteigen, wo du willst. Es gibt ausreichend Quer-
verweise und jedes Kapitel steht fur sich. Wichtige Themen
wie anders zu masturbieren, physiologische Voraussetzun-
gen von Erregung, Loswerden von limitierenden Mindsets
und Selbstliebe kommen an mehreren Stellen vor.

Damit du gleich tiefer in die beschriebenen Themen ein-
tauchen kannst, habe ich exemplarisch ein paar Ubungen
und Lifehacks eingebaut. Fiir alle, die beim Lesen und Uben
auf den Geschmack kommen, intensiver an sich zu arbeiten,
habe ich noch eine besondere Uberraschung: Exklusiv zu
ausgewahlten Inhalten dieses Buches habe ich einen kosten-
losen Online-Kurs (www.best-lover.de/buch-kurs) erstellt.
Zu lesen und parallel den Kurs zu absolvieren, wird dich
in deiner sexuellen Entwicklung sofort einen grofSen Schritt
weiterbringen!

AbschliefSend ist es mir noch wichtig, zu betonen, dass
es fur mich keinen richtigen oder falschen Sex gibt. Es gibt
keine Norm, wie Sex sein soll und mit wem und in welcher
Beziehungsform man Sexualitat lebt. Auch wenn ich hier
wegen der besseren Lesbarkeit meist heterosexuelle Begeg-
nungen anspreche, gelten alle Themen auch fir bisexuelle
und homosexuelle Médnner.

Zu mir kommen Minner, die nicht gliicklich mit ihrer
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Sexualitit sind, sei es, weil sie sich in ihrer Rolle als Mann
nicht wohlftihlen, weil sie mehr Gestaltungsspielraum in
ihrer Sexualitit haben wollen oder weil sie Probleme mit
ihren sexuellen Funktionen haben. Ich bin mit Best Lover
angetreten, Manner in ihre authentische Sexualitdt zu be-
gleiten. Normierungen und Kategorisierungen sind der Feind
deiner Lust, deines Begehrens und deiner Erregung.

Der Titel und mein gleichnamiges Coaching suggerie-
ren, dass es einen besten Liebhaber gibt. Nun, den gibt es
auch! Der Superlativ bezieht sich auf dich. Er soll dich ermu-
tigen und anspornen. Du hast schliefSlich das Beste fiir dich,
deinen Sex und dein Leben verdient. All das wird sich auch
auf dein Gegeniiber auswirken.

Wenn du wissen willst, wie mein Team und ich dir hel-
fen konnen, oder wenn du mit mir in Kontakt treten willst,
dann findest du alle nétigen Informationen dafiir auf www.
best-lover.de. Wenn du auf dem Laufenden bleiben und er-
fahren willst, was wir tiber dieses Buch hinausgehend iiber
sexuelle Probleme und minnliche Sexualitit erzihlen, wie
sich Best Lover weiterentwickelt und was wir noch alles vor-
haben, dann folge mir auf YouTube, Telegram, Instagram,
TikTok und trage dich in den Newsletter ein (den QR-Code
findest du im Anhang).

Du sollst der Best Lover werden, der in dir steckt, den
du authentisch leben willst und der dich gliicklich macht. Ich
wiinsche dir viel Freude, erhellende Geistesblitze und wohli-
ge Erregung bei der Lektiire!
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Teil |

Mehr als nur ein
GeFUhl im Penis:
mannliche Sexualitat

»lch habe immer gedacht, ich muss nur ein
paar Techniken lernen, dann wird sich schon
wieder alles zum Guten wenden.«

- Patrick, 37 -



mus und die Ejakulation beim Mann zwar zeitlich ganz eng
zusammenfallen, aber dennoch zwei unterschiedliche kor-
perliche Reaktionen sind.

Beim Ejakulieren stofSt dein Korper, wie gesagt, das
Hormon Prolaktin aus. Danach fihlst du dich nicht nur
wunderbar entspannt, sondern auch miide und mitunter
sogar etwas ausgelaugt. Du brauchst also erst einmal eine
Pause, bis es weitergehen kann. Das nennt man Refraktar-
zeit. Diese Phase ist bei jedem Mann unterschiedlich lang
und kann von wenigen Minuten bis zu mehreren Stunden
dauern — bei manchen sogar Tage. Sie kann auch von ver-
schiedenen Faktoren wie Alter, Gesundheitszustand, Hor-
monspiegel und sexuellen Gewohnheiten beeinflusst werden.
Wihrend dieser Phase erlebt der Mann normalerweise eine
Abnahme der sexuellen Erregung und des sexuellen Verlan-
gens. Das parasympathische Nervensystem wird wahrend
der Refraktirzeit aktiviert, was dazu beitragt, dass sich der
Korper wieder in den normalen Ruhezustand zuriicksetzt.

The Big Drow: Mit dem Multiorgasmus zu den
Sternen fliegen

Wenn du das Hormon Prolaktin nicht ausschiittest, weil du
nicht ejakulierst, behiltst du deine Erektion und deine se-
xuelle Lust. Auch dein Testosteronspiegel bleibt auf einem
hohen Niveau. Nicht zu ejakulieren, ist aber fur viele Man-
ner frustrierend, weil sie eben das Hochgefiihl des Orgasmus
erleben wollen.

Wenn du beides haben willst, dann gibt es Techniken,
wie du lernen kannst, einen Orgasmus zu haben, ohne zu
ejakulieren. Es geht darum, die sexuelle Energie in Form der
Ejakulation nicht auszustofSen, sondern stattdessen durch
den Korper zu leiten und sie so zu verstirken. Im Tantra
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nennt man diese Technik auch »Big Draw«. Wenn du das
beherrscht, dann ist es sogar moglich, dass du mehrere Or-
gasmen hintereinander erlebst, quasi multiorgastisch wirst.

Was du dafiir tun musst, verrate ich dir jetzt:
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Nummer 1: Die Kraft der Vorstellung
Voraussetzung ist, dass du dich FUr die Moglich-
keiten multipler Orgasmen 6FFnest, indem du ein-
schrankende Glaubenssatze loswirst. Stelle dir
einfach so konkret wie moglich vor, dass du mul-
tiorgastisch bist und dass es Funktioniert. Male
dir aus, wie wunderbar es sich anfUhlen wird
und wie sehr du es genielen wirst. Stelle dich
also mental darauf ein. Dos ist eine gute Vorous-
setzung daofUr, dass auch du - so wie viele onde-
re Manner - die Chance auf multiple Orgasmen
hast beziehungsweise dass du Orgaosmen ohne
Ejokulation erlebst.

Nummer 2: Ubung macht den Meister

Wieder einmal ist der SchlUssel zum Erfolg, an-
ders masturbieren zu Uben. Masturbiere so, wie
unter »Masturbation als Selbstlieberitual« be-
schrieben. Dort findest du viele Anregungen und
eine genaue Anleitung. Weil es aber so wichtig
ist, hier nochmals die entscheidenden Punkte
dazu: Beziehe den ganzen Kérper ein. Verwende
FUr den Penis verschiedene Griffe. Vergiss nicht,
mit dem Becken dabei zu schaukeln. Halte mehr-
mals kurz vor dem Hohepunkt inne. Reduzie-
re alle Bewegungen und halte einmal ganz still.
SpUre nur deine Hand auf dem Penis, spUre das
Pulsieren, spUre, wie die sexuelle Energie durch
deinen Kérper Flielt.



Nummer 3: PC-Muskel-Training

Du weiBt ja, der PC-Muskel (die Beckenboden-
muskulatur) ist FUr eine vitale Sexualitdt wichtig.
Um multiorgastisch zu werden, ist es umso wich-
tiger, dass du deinen PC-Muskel gut an- und ent-
spaonnen kannst und dass er durch Training aus-
reichend gekraftigt, aber nicht verspannt ist.
Den PC-Muskel Findest du am besten, wenn du
beim Pinkeln den Urinstrahl kurz anhaltst. Der
Muskel, der das bewirkt, ist der PC-Muskel. Du
kannst nun diesen Muskel anspannen und dann
wieder entspannen: dreimal am Tag FUr drei bis
FUNF Minuten. Du musst das Uben nicht wah-
rend des Pinkelns machen. Pass aber ouf dass
du es om AnNfang nicht Ubertreibst. Du kannst
dir schnell einen Muskelkater holen, wenn du das
nicht gewohnt bist, und das ist nicht lustig. Einer
meiner Teilnehmer bei Best Lover hat das Trai-
ning sogar so Ubertrieben, dass er eine Prosto-
toentzindung davongetrogen hat. Also, liebe
Manner, bitte vorsichtig beginnen. UWenn du ein
poar Wochen gelbt hast, mit deinem PC-Mus-
kel zu spielen, und ihn nun gezielt ansteuvern und
auch gezielt wieder entspannen kannst, dann
wirst du Kontrolle Uber deine Ejokulation erlon-
gen und deinen Orgasmus intensivieren.

Nummer 4: La Grande Finale

Und nun kommt dos Finale. Stimuliere dich ein
letztes Mal bis kurz vor den Point of no Return.
Spanne nun den PC-Muskel krdftig an. So Fest
es geht. Verlangsome die Bewegung deines Be-
ckens und deiner Hand, mache mehrere tiefe
und schnelle AtemzUge und dann nochmals drei
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Ubung: ErForsche deine Fantasie

Stell dir vor, dass du sexuell erregt sein willst, es
ober gerade nicht bist. Beschreibe nun die Fan-
tasie, die dich mit hochster Wahrscheinlichkeit
erregen kdnnte.

Waos sind deine Ideen dazu, was genau diese Fan-
tosie so erregend FUr dich macht?

Beschreibe den »HOhepunkt« - den intensivs-
ten Punkt der Erregung deiner Fontosie. Lass
dich dabei von nichts limitieren, schreib einfach
drauF los. Die Geschichte ist nur FUr dich. Denke
also nicht an Grommatik, Interpunktion oder
Satzstellung. Auch muss die Geschichte nicht
einer klassischen Logik gehorchen. Male schrift-
lich Bilder und loss dich Uberraschen, waos dabei
herauskommt.

Ich habe Minner erlebt, die von sich selbst vollig hin und
weg waren, erstens von dem Vergniigen, das ihnen das
Schreiben bereitet hat, und zweitens von der Tatsache, wie
sehr sie sich selbst damit angetornt haben.

So steigen wir auch in der Best Lover-Academy in den
aktiven Teil der Fantasiearbeit ein. Das ist im O-Ton die
leicht gekiirzte Fantasiegeschichte von Max, 38. Wie ich
finde, eine fulminante Geschichte.
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leh treffe Viktoria wie abgesprochen im Hotel, wir haben
uns im Vorfeld verabredet. Sie hat eine passende Frau
fir unser Spiel gefunden. Wir begriBen uns und setzen
uns an die Bar. Viktoria hat lange hellbraune Haare, einen
prallen Avsch und schone handgroBe Briiste. Sie trigt ein
Sommerkleid und darunter nichts, ihre spitzen Nippel
zeichnen sich deutlich unter dem Stoff ihres Kleides ab.
>>|ch habe was fur dich<, sagt Viktoria und driickt miv
ihe Handy in die Hand. Es ist eine App gesffnet, iber die
ich einen Vibrator fernsteuern kann. [ch habe eine grobe
Ahnung, wo er sich befindet. lch (-\ange langsam an, die
Vibration zu erhshen, und spiele verschiedene Vibrations—
muster ab. Nach einiger Zeit stehen wir auf und gehen
zum Fahvestuhl. Als sich die Fahestuhltiir hinter uns
schlieBt, drehe ich sie zu mir um, dricke sie an die Wand
und fasse an ihre feuchte Pussy. Sie grinst mich an, die
Fahrstuhltior 5£fnet sich, sie dviickt sich an miv vorbei,
geH: divekt zu einem Zimmer und 5‘F‘Fne+, die Tuv.

Es ist ein groBes Zimmer, mit dunklen Wanden

und indivekter Beleuchtung. Sofort hove ich ein
Vibrationsgerausch und leichtes Stohnen. Vor dem grof3en
Bett kniet M. [hren vichtigen Namen weild ich nicht, er
intevessiert mich auch hicH:, wir werden uns nicht noch
mal treffen. M. kniet auf dem Boden, ihv Ricken ist an
das Bett gelehnt. [hre Arme sind seitlich ausgestreckt
und mit Handschellen ans Bett gefesselt. Sie trigt eine
Augenbinde, hat einen grofen roten Gag Ball im Mund und

einen \/ibrator an ihrer Pussy, der mit einem Lederriemen



StoBtechniken
FUr besseren Sex

Hort, aber herzlich?

JOYclub ist eine sexpositive Online-Community mit mehr
als funf Millionen Mitgliedern. Dort kannst du nicht nur
Leute treffen, sondern es gibt tiberdies unzihlige Foren zum
Austausch, Bildergalerien und Veranstaltungskalender. JOY-
club bietet einen Raum, in dem sich Menschen auf positive
und bewusste Art mit ihrer Sexualitit auseinandersetzen
konnen. Aber auch Wissensvermittlung rund um die The-
men Sexualitdt und Erotik wird von Sex-Coaches und fach-
lich spezialisierten Experten und Expertinnen in diversen
Events, Workshops und Vortrigen angeboten. In der Sex-
education-Reihe biete auch ich regelmiflig Online-Work-
shops und Vortriage an. Mein Highlight war ein Event mit
dem Titel »StofStechniken, um linger durchzuhalten«. Ich
hatte mehr als 3.000 Anmeldungen und fast 1.0oo Teilneh-
mer. Dieses Thema trifft offenbar den Nerv der Community
(oder den Nerv der Minner).

Jedes JOYclub-Mitglied kann in seinem Profil neben
Fotos und Texten auch seine personlichen Vorlieben ange-
ben. Diese Vorlieben sind in Kategorien von »unbedingt«
bis »steh ich drauf«, »situationsabhingig«, »eher nicht« und
»geht gar nicht« eingeteilt.

Ich beginne meinen Vortrag zum Thema »StofStechni-
ken« immer mit einer Bestandsaufnahme aus den Profilen
der Mitglieder. Mir ist namlich aufgefallen, dass viele Man-
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ner »harten Sex« in der »unbedingt«-Kategorie angeben und
dann konsequent bei »Vorliebe« die Eigenschaft »domi-
nant«« auswahlen. Laut interner JOYclub-Statistik tun das
knapp 60 Prozent der Minner. Das konnte mit ihrem per-
sonlichen Begriff von Miannlichkeit zusammenhingen (siehe
Teil I unter »Mannlichkeiten«).

Ich frage also in die Runde der Anwesenden, was mit
»hartem Sex« eigentlich gemeint sei. Und ich wire keine Se-
xologin, wiirde ich dabei nicht sehr genau nachfragen. Die
Antworten fallen erwartungsgemafl aus. Manche sagen,
»sich das zu nehmen, was sie wollen«, andere sagen, »schnell
und hart zu stoffen und der Frau das geben, was sie will
und braucht«. Viele verbinden mit dieser Art des penetrati-
ven Sex Leidenschaft und Intensitit — je harter, desto besser.
Aber, stimmt das wirklich so?

Nicht unbedingt. Hartes StofSen wird oft zur Ursache
sexueller Probleme. Doch die wenigsten Manner bringen die
Art, wie sie es gewohnt sind, zu penetrieren und sich beim
Sex zu bewegen, mit ihren Orgasmushemmungen oder Erek-
tionsschwierigkeiten in Verbindung. So wie Giinther, 47,
auf die Frage antwortete, was ihn zu uns ins Programm ge-
fuhrt hat, sind viele andere Manner auch auf der Suche nach
den Ursachen fiir ihre Schwierigkeiten, in seinem Fall eine
Orgasmushemmung;:

»Wie kann das sein, dass ich beim Sex so wenig Erre-
gung, Genuss und Lust spure? Mir scheint es fast so, als
hitte sich ein Taubheitsgefithl in meinem Penis breitge-
macht. Das ist in letzter Zeit immer schlimmer geworden.
Ich spiire so wenig, dass ich immer harter stofSen muss, um
zum Orgasmus zu kommen beziehungsweise um tiberhaupt
meine Erregung zu halten. Mir kommt es so vor, dass meine
Empfindungen immer weniger werden.«

In der Vorbereitung fiir dieses Buch habe ich mir die
einzelnen Beratungsaufzeichungen angesehen und es war
auch fir mich unglaublich, ist aber wahr: Es besteht eine
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