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Vorwort

Falls Sie nicht grade frisch verliebt sind, geht es Thnen
wahrscheinlich auch so: Manchmal haben Sie einfach keine
Lust. Oder Sie vergessen vollig, dass es ja noch so etwas
wie Sex gibt. Ach, der Alltagsstress. Die Beziehungsroutine.
Die Trigheit. Vielleicht auch etwas Unangenehmes, das
Sie beim Beischlaf erlebten oder damit in Zusammenhang
bringen. Dazu der Druck, der von den Medien geschiirt
wird: »Ofter! Besser! Exotischerl« Und, und, und ... Even-
tuell trifft etwas davon auch nur auf Ihren Partner oder
Thre Partnerin zu.

Oft hat man dann keinen oder fast keinen Sex mehr. Das
ist nicht gut fiir die Beziehung, denn er gehért nun mal
dazu — und wenn man ihn einschlafen oder so langweilig
werden lisst, dass man es ebenso gut ganz lassen konnte,
dann ist die Gefahr sehr grof, dass ein wichtiges intimes
Band zwischen Thnen und Threr/m Partner/in verloren
geht. Viele entwickeln auch Geliiste auf einen Dritten —
und das ist, wie wir alle wissen, sehr oft der Anfang vom
Ende.

Langsam reiten, Cowboy wird Thnen zuerst viele Denk-
anst6fle und Hintergrund-Infos liefern — zum Beispiel,
warum Leute zu trige zum Sex werden, ihn als anstren-
gend empfinden oder ganz vermeiden. Im Anschluss daran
erhalten Sie jede Menge praktische Tipps, wie Sie auch mit
wenig Zeit- und Energieaufwand ein befriedigendes und
abwechslungsreiches Liebesleben haben kénnen. Das be-
trifft nicht nur die Gestaltung der Paar-Sexualitit: Sowohl
weibliche als auch minnliche Leser erfahren jeweils ge-
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trennt voneinander, wie sie ihren Partner dazu kriegen
konnen, beim Sex aktiver zu werden und mehr zu geben
(sodass man selber auch mal »relaxen« darf).

Weif} ich denn, wovon ich schreibe? Ja! Ich bin seit 1992
Autorin im Bereich Partnerschaft, spreche ausfithrlich mit
allen moglichen Betroffenen und Experten tiber diese The-
men, mache seit 1999 eine Liebes- und Sexberatung im
Internet, wo ich bis zum Erscheinen dieses Buches bereits
tiber 14 ooo Emails beantwortet habe, und arbeite als Paar-
und Single-Coach. Und meine frohe Botschaft an Sie ist:
Guter Sex muss nicht anstrengend sein! Und: Weniger ist
oft mehr! Sie brauchen weder Kondition noch Kraft — es
geht auch ganz easy! Vielleicht brauchen Sie ein bisschen
Mut und Experimentierfreude, denn ich werde Thnen auch
Dinge vorschlagen, die fiir Sie zunichst ungewohnt sein
konnten. Blimchensex ist zwar okay und wunderbar, aber
wenn etwas, das darliber hinausgeht, Thr Sex-Leben zu-
gleich besser und leichter macht, ist es doch auf jeden Fall
erprobenswert — nicht wahr?
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TEIL 1

Sind Sie reif fur Easy Sex? —
Voraussetzungen
und Vorbereitung






Kleiner Sex ist besser als keiner

Ich nehme an, Sie lesen dieses Buch, weil einer oder meh-
rere der folgenden Punkte auf Sie zutrifft:

PunkT 1: Sie haben einen anstrengenden Alltag und wol-
len sich im Bett nicht auch noch grofd verausgaben.

PunkT 2: Thr Sexleben ist etwas fad geworden ist und Th-
nen fehlt der Antrieb zu grofler Umkrempelei — doch un-
aufwindige und wirkungsvolle Vorschlige wiirden Sie gern
mal umsetzen.

PunkT 3: Thr Partner ist sexuell zu lahm und Sie wiirden
ihm gerne auf die Spriinge helfen.

PunkT 4: Sie wiirden horizontal gerne 6fter verwshnt wer-
den, andererseits wollen Sie nicht zu egoistisch wirken.
PuNkT 5: Sie oder Thr Partner tun es kaum noch, da etwas
in Threm Leben (oder in der Liebe) sehr im Argen liegt,
und Sie erhoffen sich hier ein paar schnelle Tipps.

Punkt 1—4: einverstanden! Diese Probleme konnen Sie mit
der Vielzahl meiner Vorschlige guten Mutes angehen.
Punkt 5: Nun ja — schnelle Kniffe gegen tiefer greifende
Probleme zu erteilen, das wire, wie mit Schmerztabletten
gegen ein gebrochenes Bein anzugehen. Sprich: Stellungs-
tipps & Co niitzen nicht viel, wenn man im Bett mit Schnu-
cki nur an Schlaf und nie an Beischlaf denkt. Zuerst wire
es sinnvoll herauszufinden, inwieweit die Trigheit in Ihr
gemeinsames Liebesleben Einzug gehalten hat und woher
sie genau kommt. In der Regel liegt es nicht nur an be-
ruflicher Uberlastung oder am Alltagsstress. Aber das alles
werden wir uns noch genauer anschauen.
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Warum Sex fiir ein Paar so wichtig ist

Ich komme Thnen jetzt nicht damit, dass Sex doch sooo
gesund ist. Das stimmt zwar, aber es ist kein ausreichen-
des Argument dafiir, dass Sie Ihr Liebesleben nicht ver-
kommen lassen diirfen. Wichtiger ist: Der Mensch ist eben
auch ein Naturwesen. Sex gehort zu unserem Dasein. Und
zu einer Paarbeziehung. Ohne ihn ist es nur eine Freund-
schaft oder Zweckgemeinschaft. Sex ist die kleine, geheime,
intime Welt, die nur Sie beide teilen und in der Sie einan-
der Facetten von sich zeigen, die sonst keiner zu sehen be-
kommt — genau deshalb schweifdt er ein Paar zusammen.
Sex ist der Bereich, in den kein anderer hineindarf, in dem
Sie Thren gemeinsamen Stil entwickeln und damit etwas
ganz Einzigartiges zwischen zwei Menschen.

Es braucht viel Vertrauen, sich beim Sex ganz zu 6ftnen
und diese Offnung schafft wiederum noch mehr Vertrauen
zwischen beiden Partnern. Sex ist eine wunderbare, lust-
volle, spannende und entspannende Beschiftigung zu zweit
(vorausgesetzt, beide kénnen ihn geniefien) und ein ganz
starkes Bindeglied. Daher ist auch »kleiner Sex« immer
noch besser als keiner. Damit meine ich Sex, der zwar auf
»kleinem Niveau« stattfindet — also weder ausufernd noch
miithsam ist —, der aber dennoch nicht blof der verschrum-
pelte Abklatsch von etwas Tollem ist, was frither einmal
zwischen Thnen beiden lief.

Erotische Feuerwerke sind kein Muss

Wer erwartet, dass praktisch jeder Akt fabelhaft, berau-
schend und leidenschaftlich ist, wird entweder oft ent-
tauscht (und Sex bekommt insgesamt einen negativen
Beigeschmack) oder/und tut’s irgendwann fast gar nicht
mehr, weil fiir solche Akte eine Menge Voraussetzungen
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stimmen mussen. Es ist aber wichtig zu akzeptieren, dass
Sex auch mal mittelmifig, doof oder peinlich sein kann
und es mit Gelassenheit und Humor zu nehmen. Wenn
man aus einem iiberhéhten Anspruchsdenken heraus fast
keinen Sex mehr hat, entgehen einem viele Akte, die ein-
fach nur schlicht und zirtlich sind — und die damit das
Band zum Partner bestirken — oder aus denen sich spon-
tan doch noch etwas »Besseres« entwickelt.

Ich habe viele Leute interviewt, die eine gute Beziehung
und ein gutes Sexleben haben. Sie sagten allesamt, dass
sie oft auch nur »kleinen Sex« haben und manchmal etwas
anderes wichtiger sei, zum Beispiel eine lange Umarmung,
Geborgenheit zu spiiren ... Ich habe meine Interview-Part-
ner auch gefragt, wie oft kleiner Sex okay ist. Sie sagten
entweder »jedes zweite Mal« oder »zwei von drei Mal«. In
Stressphasen darf die Rate durchaus auch noch héher wer-
den — Hauptsache, die sexuelle Verbindung schlift nicht ein!

Auch schnelle Hausmannskost ist zwischendurch okay,
aber Dbitte liebevoll serviert: Beide sollen damit zufrieden
sein — und mit ein paar Kniffen und Raffinesse kénnen
auch daraus Delikatessen werden. Dazu wird Ihnen dieses
Buch viele Rezepte liefern! Aber bevor wir zu den Praxisan-
leitungen schreiten, schauen wir nach, was genau Ihr Se-
xualleben anstrengend oder aufwindig macht und welche
Losungswege es gibt — dann sind Sie der entspannten Ero-
tik schon ein ganzes Stiick niher.

Wann kostet Sex Uberwindung?

Ganz allgemein: Wenn man etwas meidet oder ganz sein
lasst, das man eigentlich tun sollte (oder will), dann meist
deswegen, weil Geben/Aktivitit und Nehmen/Genuss in
keinem ausgewogenen Verhiltnis stehen. Man kann nicht,
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weil etwas hemmt oder einschrankt — zum Beispiel Miidig-
keit, Zeitnot, Hemmungen — oder weil das, was gefordert
ist, iiber die eigenen koérperlichen und seelischen Grenzen
geht. Man mag nicht, weil man vermutet, dass der Gewinn
geringer ist als der Einsatz.

Der einfachste Grund flir Sex-Trigheit ist: zu anstren-
gend. Und als anstrengend empfindet man Vorginge, die
entweder den Korper sehr beanspruchen (dazu zihlt auch
»unbequemc), zu lange dauern oder keinen besonderen
Spafl machen. Folglich muss man, um das Gefiihl von
»anstrengend« zu verringern und der Trigheit entgegen-
zuwirken, entweder die Korperbelastung herabsetzen, den
Spafl erhohen und/oder die Dauer verringern (etwa durch
Effektivitit). Um die Korperentlastung und die verkiirzte
Dauer kiimmern wir uns spiter noch ausgiebig. Werfen
wir zuerst einen Blick auf Trigheit und Spafkiller.

Kampf dem inneren Schweinehund!

Der Mensch ist nun mal von Natur aus trige: Wenn er die
Wahl hat, etwas zu tun oder zu lassen, neigt er eher dazu,
es zu lassen. Der eine mehr, der andere weniger, was auch
damit zu tun hat, dass Menschen unterschiedliche Ener-
gielevels haben.

Faulheit hat ja auch positive Aspekte: das Nichtstun ge-
nieflen, entspannen, sich weder anstrengen noch sich stres-
sen lassen wollen. Wir befassen uns jetzt mehr mit Trig-
heit im Sinne von: Man sollte etwas tun, aber rafft sich
nicht auf. In meiner Beratung wie in meinem riesigen Be-
kanntenkreis sehe ich zu oft Menschen den Weg des ge-
ringsten Widerstandes gehen — sie lassen die Dinge ein-
fach geschehen und beklagen dann hochstens die Folgen
oder werden erst aktiv, wenn es zu spit ist.
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Viele haben auch jede Menge Bedenken und Angste,
von denen sie sich kontrollieren lassen, statt ihr Geschick
selbst in die Hand zu nehmen (meist haben die Angste
nicht einmal Bestand, wenn man sich mal die Mithe macht,
sie ndher anzuschauen). Lieber jammern sie herum und
verharren in Unzufriedenheit beziehungsweise in ihrer
immer gleichen Lage. Manche sind auch schon so abge-
stumpft, dass sie sich nicht einmal Gedanken dariiber ma-
chen.

Manchmal sind es nur winzige Dinge, die man fiir eine
deutliche Verbesserung dndern miisste. Aber man ist zu
trige — wie zum Beispiel G, einer meiner Ex-Lover. In un-
serem zweiwochigen Urlaub bemingelte er schon am ers-
ten Abend, sein Bett sei unbequem und knarze so laut
(was, nebenbei gesagt, auch seine Paarungsbereitschaft
minderte). Aber er tat nichts, sondern noérgelte nur jede
Nacht dariiber. Am fiinften Tag reichte es mir, ich warfihn
von seinem Bett und stemmte die Matratze hoch: Die Lat-
ten des Rostes waren vollig verschoben. Es kostete mich
nur eine Minute, sie gerade zu richten — und das Bett war
bequem und gerduschlos.

Leider lassen auch unglaublich viele Menschen ihr Sex-
leben verschlampen. Sie wehren sich nicht, wenn etwas
schieflduft, sie lassen sich kaum etwas Neues einfallen
(oder nur das fiir sie Naheliegendste), sie dndern nicht
wirklich etwas.

Nun mogen Sie einwenden: »Das kommt daher, dass
der moderne Mensch einfach zu viel um die Ohren hat,
um sich noch mordsmiflig im Liebesleben engagieren zu
koénnen.« Gut, schauen wir uns das mal genauer an:
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Sexkiller Stress —
der ganz normale Wahnsinn

Es stimmt, dass in unserer Welt Stress und Hektik stetig
zunehmen — und unsere Freizeitmoglichkeiten: Auch die
Befiirchtung, etwas zu verpassen oder nicht mithalten zu
konnen, kann zum Stress beitragen! Auf diese Weise bleibt
fur Sex immer weniger Zeit und Energie iibrig.

Schwierig wird es aber oft erst, wenn ein Partner sehr
gestresst ist und der andere weniger. Dieser kann sich
dann oft gar nicht vorstellen, wie sehr Uberlastung die se-
xuelle Lust abt6ten kann, er fiihlt sich vernachlissigt und
beginnt Forderungen zu stellen, was den inneren Druck
des gestressten Partners noch verstirkt. Der Vernachlis-
sigte sagt dann gern: »Aber Sex wirkt doch perfekt gegen
Stress, gerade dabei lasst es sich doch wunderbar >abschal-
ten<« Nun ja — dem stimmen sicher einige zu, die Mehr-
zahl der gestressten Personen jedoch nicht.

Stressfaktor Nr. 1: Arbeit, Arbeit, Arbeit

Der grofite Stressfaktor ist die berufliche Titigkeit: Immer
mehr Stellen werden gestrichen, aber die Arbeit wird nicht
weniger, sondern muss von denen, die ihren Platz behal-
ten konnten, miterledigt werden. Uberstunden sind heute
nicht die Ausnahme, sondern die Regel. Der Druck auf
den Einzelnen wichst stetig. Man fiihlt sich angespannt
und ausgelaugt — auch kérperlich —, das gestresste Hirn
kann nicht mehr einfach auf Sex »umschalten«, und man
kann sich kaum noch dazu aufraffen.

Wenn die Arbeitsbedingungen wirklich haarstriubend
sind, sollte man sich nach einer vergleichbaren, menschen-
freundlicheren Stelle umsehen. Vielleicht sind Sie aber auch
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ein Ubererfiiller und Perfektionist? Meinen, Sie miissten
alles selbst machen, statt auch einmal etwas an andere ab-
zugeben? Ein Kollege oder ein/e Assistent/in kann viele
Dinge sicher vergleichbar gut erledigen wie Sie. Und man-
ches muss auch nicht perfekt sein, vielleicht nicht ein-
mal unbedingt erledigt werden. Manche Menschen schuf-
ten sich auch furs Eigenheim krumm und stehen am Ende
da mit einer kaputten Beziehung, einem leeren Haus und
Schulden und fragen sich: Wozu?

MEIN VoRrscHLAG: Halten Sie frith genug immer mal wieder
inne und hinterfragen Sie ernsthaft, ob diese Stelle, diese Ta-
tigkeit oder Ihr Status quo es wert sind. Falls nicht, versuchen
Sie etwas zu dndern. Was niitzt Thnen zum Beispiel ein gutes
Einkommen, wenn Sie dafiir Thre ganze Zeit, [hr Wohlerge-
hen und Thr Liebesleben opfern miissen — letztendlich also
Thr Lebensgliick? Konnten Sie mit einer anderen Anstel-
lung, die weniger Gehalt, dafiir aber auch weniger Stress
mit sich bringt, nicht besser leben? Und nicht nur Sie —
wiren nicht auch die Menschen an Threr Seite gliicklicher?

Falls die Arbeit Sie so fertigmacht, dass sie auch schon
Thre Beziehung gefihrdet, sind Sie vermutlich wirklich im
falschen Job. Falls Sie hingegen Ihre Arbeit lieben, diese
aber viel Einsatz fordert, gilt: Bauen Sie Stress ab, so weit
es irgend geht, und lernen Sie, mit dem »Rest« richtig um-
zugehen!

Tipp: Buchen Sie eine Stunde bei einem Psychologen, der
auf berufliche Probleme spezialisiert ist; das reicht meist
schon, um zu analysieren, wo das Problem liegt und wo
man ansetzen muss und kann.
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Erschopfung und Unwobhlsein

Unwohlsein und Erschépfung gehen Hand in Hand mit
dem Stress. Dabei muss es nicht einmal beruflicher Stress
sein, vielleicht ist auch Ihr Alltag viel zu vollgepackt. Un-
gliicklicherweise neigt man dann ja auch noch dazu, seine
Gesundheit zu vernachlissigen (keine Zeit, sich zu be-
wegen, an die frische Luft zu gehen, auf gute Erndhrung
zu achten), zu wenig zu schlafen und den Stress mit Ziga-
retten, Alkohol, Tabletten oder StiRigkeiten zu kompen-
sieren. Diese Dinge bringen den Kérper — auch den Hor-
monhaushalt! — in einen so schlechten Zustand, dass alle
Aktivititen gleich doppelt anstrengend erscheinen, inklu-
sive Sex.

MEINE VORSCHLAGE:

— Achten Sie auf sich: auf Thr Wohlergehen, Thren Kérper
und auf bewusste Ruhephasen. Wenn Sie zum Beispiel
nach der Arbeit nicht gleich vom Partner und dessen
Sorgen oder Bediirfnissen iiberfallen werden wollen,
sondern erst einmal eine Viertelstunde Alleinsein zum
Abschalten brauchen, dann sagen Sie das!

— Fithren Sie kleine Wohlfiihl-Rituale ein, zum Beispiel
sich in der Kiiche hinzusetzen und erst mal einen Tee
oder ein Glas Wein zu trinken (so viel Zeit muss sein,
und auch Kindern kann man erkliren, warum man
diese Auszeit braucht und sie um Riicksichtnahme bit-
ten). Es kann auch ein kleiner Spaziergang sein. Oder in
Ruhe zu Abend zu essen — ohne Geschrei, Diskussionen
oder laufenden Fernseher. Oder ein Bad, eine Nacken-
und Kopfmassage vom Partner, eine lange, beruhigende
Umarmung (siehe Ubung S. 23f)) ...

— Ist der Korper zu angespannt und der Kopf zu voll fiir
Erotik? Die folgenden drei Ubungen helfen:
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Ubung zur Entspannung und Selbstwahrnehmung

Nehmen Sie sich zehn Minuten Zeit. Die Tageszeit ist egal,
aber es wire gut, es zu einer festen tiglichen Einrichtung
zu machen.

Ziehen Sie sich zuriick in einen Raum, in dem Sie voll-
kommen ungestort sind — ohne Lirm, Telefonklingeln oder
andere Storfaktoren. Schlieflen Sie notfalls die Tiir ab.

Legen Sie sich bequem hin und machen Sie die Au-
gen zu.

Legen Sie die Hinde auf den Bauch.

Atmen Sie tief ein und aus. Spiiren Sie dabei, wie sich
der Bauch wolbt und senkt. Spiiren Sie, wie die Energie
der Hinde in den Bauch strémt und er beginnt, etwas wir-
mer zu werden. Wenn Thre Hinde kalt sind, reiben Sie sie
kriftig gegeneinander.

Gehen Sie Thren Kérper in Gedanken von Fuf} bis Kopf
durch, halten Sie bei jedem Bereich ein wenig inne, er-
spuiren Sie, wie die einzelnen Bereiche sich grade anfiih-
len (zum Beispiel »Fiifle: sind miide, schmerzen etwas« —
»Waden: angespannt« — »Knie: locker« usw.).

Verweilen Sie ganz bewusst auch in den Genitalien:
Spiiren Sie sie?

Am Ende ermitteln Sie genau, wie Sie sich grade fiihlen.
Fragen Sie sich, was Ihnen in diesem Moment guttite.
Und ob Sie es in die Tat umsetzen kénnen (wenn ja, tun
Sie es nach der Ubung).

Atmen Sie nochmals tief durch und sagen sich dabei im
Geiste oder laut vor: »Ich bin wieder wach und frisch!«
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Ubung »Anker setzen«

Zuerst begeben Sie sich in eine entspannte Position, sit-
zend oder liegend. Nichts darf Sie storen, keine Musik, kein
Telefon, kein Partner.

Atmen Sie tief durch. Augen zu.

Stellen Sie sich eine bestimmte Situation vor, in der
Sie sich entspannt und wohlgefiihlt haben, unbeschwert,
leicht und frei. Gehen Sie ganz in die Situation hinein: Was
haben Sie alles gesehen, gehort, gerochen, gefiihlt?

Halten Sie diesen Moment in Threm Kopf als »Gefiihls-
Standbild« fest. Machen Sie dazu eine bestimmte Geste,
die Sie sich gut merken kénnen — etwa die Kuppe des klei-
nen Fingers auf die Kuppe des Daumens pressen (linke
Hand) — und sagen Sie dazu einen Merkspruch, beispiels-
weise: »Alles fillt von mir ab, ich fithle mich wohl und
frei.«

Es darfnichts Negatives in der Formulierung sein! Wenn
Sie etwa »Der Stress geht weg« sagen, hort Thr Unterbe-
wusstsein wahrscheinlich nur das Wort » Stress«.

Diese Verkniipfung von Geste, Gefiihls-Standbild und
Spruch nennt man »Anker setzen«. Damit es sich in Threm
Kopf »verankert«, miissen Sie den Vorgang mindestens
sieben Mal wiederholen (nicht direkt hintereinander, son-
dern am besten an sieben aufeinanderfolgenden Tagen).

Falls es funktioniert hat, dient diese Geste (zusammen
mit dem Spruch, teils auch ohne) als Thr personlicher »Ret-
tungsanker« in Situationen, in denen Sie sich tiberfordert,
mutlos, angespannt oder dngstlich fithlen.

Tipp: Sie konnen auch einen Liebes- oder Erotik-Anker
setzen — mit einer besonders schonen Situation, die Sie
einmal mit Threm Partner erlebt haben, und einem ent-
sprechenden Spruch. Sie kénnen auch negative Anker in
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positive umwandeln. Beispiel: Der bisher negative Anker
ist. »Mein Partner berithrt mich im Schritt — ich erstarre
und entwickle Widerstand.« Wenn Sie nun mit einem lust-
vollen Gefiihlsbild, einer Geste und einem inneren Spruch
einen positiven Anker gegensetzen, lasst sich der Wider-
stand eventuell 16sen.

Ubung »Umarmung bis zur Entspannung«

Diese einfache und doch so wirkungsvolle Ubung kommt
von einem der besten Sexualtherapeuten Amerikas, David
Schnarch. Sie hilft nicht nur dabei, zur Ruhe zu kommen,
sondern liefert auch Anhaltspunkte, wie es um die Sta-
bilitit in Threr Beziehung
und Thre korperliche wie
auch emotionelle Verbin-
dung steht. Wenn Sie bereit
sind, sich darauf einzulas-
sen, kann diese Ubung eine
Gefiihlsbriicke bauen und
damit eine wunderbare emo-
tionelle Grundlage fuir eine
gute sexuelle Begegnung:
Es geht darum, den inten-
siven Kontakt, die Verbun-
denheit, die Sie bei der Um-
armung spiiren, danach auf
ihr Sexleben zu tibertragen

Und so geht's:

Stellen Sie sich fest auf
Thre beiden Fiifle, Ihrem Part-
ner gegeniiber, legen Sie die
Arme um ihn. Konzentrie-
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Sex filr Faule und Gestresste Taschenbuch, Broschur, 336 Seiten, 11,8 x 18,7 cm
ISBN: 978-3-453-67018-1
Cowboy!

Heyne

Erscheinungstermin: November 2008

Turnst du noch oder kommst du schon?

Power-Kamasutra? Superliebhaber? Multi-Orgasmus? Sex ist doch kein Leistungssport und
das Schlafzimmer keine Turnhalle! Beatrice Poschenrieder pladiert fur Entschleunigung im Bett
und zeigt, wie man mit minimalem Korpereinsatz ein Maximum an Lust erreicht. Die bekannte
Sexberaterin gibt Tipps, die beiden Partnern garantiert den besten Sex ihres Lebens bescheren
— gaaanz relaxt!

Schluss mit schweil3treibender Bettakrobatik — Faulheit kann sehr sexy sein
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