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Verfiihren

Perfekter Sex beginnt nicht erst im Bett, sondern schon viel
frither. Wer den Partner oder die Partnerin gekonnt ver-
fiihrt, weckt seine beziehungsweise ihre Lust. Daher finden
Sie in diesem Kapitel Tipps und Anregungen, wie Sie den
Sex noch besser vorbereiten konnen. Aulerdem erfahren
Sie, wie Sie Thren Partner mithilfe Threr Stimme anregen,
wie Sie leichter iiber Thre sexuellen Wiinsche und Bediirf-
nisse sprechen konnen, und Sie lernen die wichtigsten Re-
geln fiir gutes Benehmen im Bett kennen.

Die Lust wecken

Die Lust aufeinander ist eine wichtige Voraussetzung fiir
gelungenen Sex. Ohne diese Lust ist es wesentlich schwie-
riger, den Partner zu erregen, den Sex zu genieflen und be-
friedigende Hohepunkte zu erleben. Natiirlich steigt die
Lust auch noch beim Sex selbst — wesentlich wirkungsvol-
ler ist es jedoch, wenn beide Partner den Sex von Anfang
an kaum erwarten konnen. Dabei ist es gar nicht schwer,
sowohl sich selbst als auch den Partner in die richtige Stim-
mung fiir Sex zu versetzen.

Sich in Stimmung bringen

Vor allem Frauen fillt es gelegentlich nicht leicht, auf ihre
Lust zu horen und sich ganz von ihr erfiillen zu lassen. So-
lange Thre Gedanken um andere Dinge kreisen oder Sie sich
noch nicht wirklich dazu entschlossen haben, dass Sie jetzt
groBartigen Sex haben wollen, konnen Sie sich nicht vollig
auf Thre Erregung einlassen. Und selbst Thr Partner wird
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Verfiihren

den Sex nicht uneingeschrinkt geniel3en konnen, wenn er
Zuriickhaltung oder Unkonzentriertheit an Ihnen spiirt.

Der ultimative Sex beginnt im Kopf: indem Sie sich darii-
ber klar werden, dass Sie Lust haben und sie ausleben wol-
len. Ablenkende Gedanken oder Sorgen, die nichts mit Sex
zu tun haben, sollten Sie loslassen. Am einfachsten ist dies,
wenn Sie sich schon vorher auch in Gedanken auf den Sex
einstimmen. Ihre Fantasie ist die beste Methode, um sich in
die richtige Stimmung fiir tollen Sex zu versetzen:

* Stellen Sie sich vor, was Sie alles mit Ihrem Partner tun
mochten, und wie sich seine Beriihrungen anfiihlen wer-
den.

* Kiissen und beriihren Sie ihn in Gedanken jetzt schon,
oder sehen Sie ihn nackt in verfithrerischer Pose vor sich
liegen.

* Erinnern Sie sich an vergangene sexuelle Begegnungen
sowie an die Erregung und Befriedigung, die Sie dabei
erlebt haben.

Korperpflege

Die Wirkung erregender Vorstellungen konnen Sie verstir-
ken, indem Sie sich auch korperlich auf die bevorstehen-
de sexuelle Begegnung vorbereiten. Sie miissen sich dafiir
nicht unbedingt duflerlich in Schale werfen, obwohl auch
die richtige Kleidung durchaus dafiir sorgen kann, dass sich
Ihre Stimmung hebt und Ihr Partner oder Ihre Partnerin
Thnen auf den ersten Blick ansieht, dass Sie noch mehr mit
ihm oder ihr vorhaben. Eine noch gro3ere Wirkung erzielen
Sie jedoch, wenn Sie genussvoll Thren Koérper pflegen und
fiir die intime Begegnung mit Ihrem Partner vorbereiten.
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Verfiihren

Datfiir miissen Sie nicht viele Stunden im Badezimmer ver-
bringen, aber eine heile Dusche oder ein entspannendes
Bad sind auf jeden Fall ein guter Anfang, um Ihren Koérper
auf Sex einzustimmen. Das Gefiihl des Wassers auf Threr
Haut ist ideal, um Thre Empfindsamkeit fiir Beriihrungen
Zu steigern.

Nehmen Sie sich danach die Zeit, um vor allem raue Haut-
stellen einzucremen, denn weiche Haut fiihlt sich beim Sex
einfach besser an. Die Berithrungen Ihrer eigenen Héinde
konnen durchaus auch Lust auf Sex machen, wenn Sie sich
dabei vorstellen, wie IThre Hiande tiber die Haut Ihres Part-
ners gleiten, oder wie [hr Partner Sie liebkost. Vielleicht sti-
mulieren Sie sich sogar kurz selbst, um Thre Lust zu steigern
und spéter noch schneller erregt zu sein.

Beim Sex konnen nicht nur ungepflegte Hénde, sondern
auch die Fiile schnell unangenehm in Erscheinung treten.
Daher lohnt es sich, Hornhaut moglichst griindlich zu ent-
fernen und sowohl an den Hénden als auch an den Fii3en
die Nigel griindlich zu sdubern und so zu feilen, dass sie
nicht kratzen.

Parfiim, Make-up und die Entfernung von Korperbehaa-
rung sind Geschmackssache — als Mann sollten Sie jedoch
auf jeden Fall kratzende Bartstoppeln entfernen.

Berticksichtigen Sie bei Ihren Vorbereitungen nicht nur Ih-
re personlichen Vorlieben, sondern auch die Ihres Partners,
denn es kann sowohl fiir den anderen als auch fiir Sie selbst
sehr anregend sein, sich in manchen Aspekten bewusst nur
fiir das Gegeniiber schon zu machen.
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Verfiihren

Eindeutige Signale senden

Wenn Sie Lust auf Sex haben, sollte es eigentlich ein Leich-
tes sein, Ihrem Partner dies auch mitzuteilen. In einer festen
Beziehung lassen sich vor allem Ménner durch Aussagen
wie: »Ich hab Lust auf dich« oder »Komm, lass uns ins Bett
gehen« schnell verfithren. Manchmal muss die Lust jedoch
erst geweckt werden. Wenn man nicht in einer Beziehung
lebt, kann es durchaus schwierig sein, seinem Gegeniiber
seine sexuellen Absichten mitzuteilen.

Gekonnt flirten

Egal, ob Sie Single oder vergeben sind: Flirten ist einer der
wichtigsten Schritte auf dem Weg zum Sex. Einige Flirttech-
niken eignen sich besonders gut dafiir, auch einem langjéh-
rigen Partner Ihr Begehren zu zeigen:

* Verringern Sie den Abstand zwischen Thren Korpern auf
rund 15 Zentimeter, wihrend Sie mit Ihrem Partner oder
Ihrer Partnerin sprechen — damit dringen Sie in seine be-
ziehungsweise ihre unmittelbare Intimzone ein, in der
der Partner Ihren Korper mit allen Sinnen wahrnimmt.

* Driicken Sie bei Umarmungen Ihr Becken eng an ihn
oder sie — das ist ein deutlicher Ausdruck Ihrer eroti-
schen Absichten.

* Fiir Frauen: Beriihren Sie sich wie unabsichtlich selbst:
Lassen Sie Thre Finger am Halsansatz ruhen, streichen
Sie mit den Fingerspitzen iiber Ihr Dekolleté oder Thre
Lippen oder gleiten Sie mit der flachen Hand tiber Ihre
Hiifte oder Thren Oberschenkel.

* Sehen Sie Threm Partner im Gespréach bewusst auf die
Lippen und stellen Sie sich dabei vor, wie Sie diese Lip-
pen kiissen — dadurch reagiert auch Thr Korper unwill-
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kiirlich mit subtilen Signalen wie feuchteren Lippen
oder glinzenden Augen, die Ihrem Partner lhre Erre-
gung zeigen.

Korpersprache

Wenn Sie Threm Partner Thre Lust auf Sex ohne viele Wor-
te zeigen wollen, ist die Korpersprache die beste Methode.
Senden Sie nonverbale Signale, die ohne Umweg iiber das
Denken direkt die Libido Thres Partners ansprechen.

Wichtig ist dabei vor allem, dass Sie Thre Offenheit zeigen:
Wenden Sie sich ganz Ihrem Partner zu, konzentrieren Sie Ih-
ren Blick auf sein oder ihr Gesicht (vor allem auf Augen und
Mund) und schenken Sie ihm oder ihr Ihr verfiihrerischstes
Licheln. Vermeiden Sie Gesten, die abweisend oder gelang-
weilt wirken, wie vor dem Korper verschrinkte Arme oder
abschweifende Blicke. Die folgenden Gesten signalisieren am
besten Thre Lust. Setzen Sie sie passend zur Situation entwe-
der wie unabsichtlich oder eindeutig verfiihrerisch ein.

* Streichen Sie mit der Fingerspitze iiber Thre Lippen oder
lecken Sie langsam mit der Zungenspitze dariiber. Ach-
ten Sie darauf, die Lippen mit dem Finger nicht zu sehr
zu verdecken.

* Spielen Sie mit IThren Hemd- oder Blusenknopfen oder —
als Frau —lassen Sie einen Trdger von der Schulter rutschen.
Streichen Sie Thre Kleidung glatt und lenken Sie dabei den
Blick auf Ihre korperlichen Vorziige.

* Beriihren Sie Ihren Partner und lassen Sie Ihre Finger
langsam und sinnlich iiber seine Haut gleiten — bei Frau-
en beispielsweise an den Hidnden, am Riicken, an den
Wangen oder an den Beinen, bei Ménnern an den Ober-
armen oder an der Brust.

© des Titels »Der ultimative Sex« (ISBN 978-3-86882-007-2)
2009 by mvgVerlag, FinanzBuch Verlag GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.mvg-verlag.de




