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VORWORT

Im Durchschnitt denken wir etwa alle 30 Minuten an Sex.
Das heiBt, dass unsere Gedanken ganze 48-mal am
Tag um ihn kreisen. Sex spielt also eine wichtige Rolle
in unserem Leben.

Dabei sollte Sex in erster Linie SpaB machen, leicht
und locker sein. Wie in vielen anderen Lebensberei-
chen macht Erfahrung den Meister. Sie ist der Schlussel
zum Hochgefthl! Nur durch sie erkennen wir, was uns im
Bett SpaB macht und kénnen unsere Vorlieben ohne
Scheu ausleben. Daneben ist ein gewisses MaB an Ein-
fohlungsvermégen sicherlich auch nicht von Nachteil.
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Und mit ein paar einfachen Kniffen ist es sehr einfach,
das Liebesleben zu verbessern.

Und hier wéren wir bei den Sex Hacks. Es gibt zahl-
reiche Tricks, die das Liebesleben versiBen und auf die
n&chste Stufe heben kénnen. Einige verrate ich in die-
sem Buch. Sie erfahren Spannendes zu Handjob-Tech-
niken und zum Oralverkehr, welche Stellungen an faulen
Tagen geeignet sind und was Akrobaten im Bett anstel-
len kdnnen. Zwischendrin werden Sie immer wieder auf
allgemeine hilfreiche Sex Hacks stoBen. Was Sexspiel-
zeug betrifft, steht der Kreativitat nichts im Weg. Und
Sex im Bett ist zwar schén, aber ab und zu muss ein
wenig Abwechslung her. Dariber hinaus gibt es im Buch
wertvolle Tipps zu Hygiene und Safer Sex.

Das Buch richtet sich an jeden! Egal, ob Sie Single
oder in einer Beziehung sind und mit wem Sie am liebs-
ten ins Bett gehen. Um das Ganze einheitlich zu gestal-
ten, habe ich die klassische Frau-Mann-Formulierung
bei Sex-Stellungen, Oralverkehr und Handjobs gewdhlt.
Viel Vergniigen bei der Lektire.
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1. HACKS FiUR SELBSTBEFRIEDIGUNG

Selbstbefriedigung ist der Schlissel, um den
eigenen Kérper kennen und lieben zu lernen.
Die Soloeinlage kann ebenso facettenreich
wie das Liebesspiel zu zweit sein. Selbstbefrie-
digung ftrainiert nicht nur den Beckenboden,
sondern mindert Stress, ist eine ideale Entspan-
nungsmethode und hilft bei Einschlaforoblemen.
AuBerdem wirkt sie spannungsbedingten Kopf-
schmerzen sowie depressiven Verstimmungen
entgegen.
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Sanfte Berihrungen mit Federn und Seidentuch! Die
erogenen Zonen sollten nicht unmittelbar bearbeitet
werden. Vielmehr gilt es zu Beginn, die Sensibilitat des
gesamten Kérpers zu steigemn, indem man sich sanft strei-
chelt und mit Federn oder einem Seidentuch die eroge-
nen Zonen berthrt. Mit Kreisen um Scham oder Brustwar-
zen wird der Hauptakt etwas hinausgezégert. Blicken
Sie sich dabei an und genieBen Sie jede Berihrung.
Beobachten Sie, wie sich |hre feinen Korperharchen auf-
stellen und sich |hr Brustkorb sinnlich nach oben wolbt.
Spuren Sie, wie sich wohltuende Wéarme in lhrem Unter-
leib ausbreitet. Wenn Sie es kaum noch aushalten und |hr
Verlangen unstilloar geworden ist, leiten Sie die nachste
Stufe ein und widmen sich |hren Lustzentren.

Der improvisierte Yibrator! Die Frau nimmt ein Kissen
zu Hand, legt ihre elektrische Zahnbirste in den Bezug,
setzt sich darauf und reibt sich an dem Kissen. Alter-
nativ kann sie sich auch auf den Bauch legen und das
Kissen zwischen die Beine stecken.

Warmendes Gleitgel fir noch mehr Gefihll Egal, ob
bei Mann oder Frau: Eine angenehme Wéarme breitet
sich auf der Haut aus, sobald man wérmendes Cleitgel
nutzt. Es sorgt fur zus&tzliche Hochgefihle. Warmendes
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Cleitgel gibt es in der Drogerie, wer aber gerade kei-
nes zur Hand hat, kann etwas Kokos- oder Mandel®l
erwdrmen (Vorsicht: wirklich nur leicht erw&rmen!) und
dieses verwenden!

Travel-Pussy aus dem Gemisefach! Ab in den Gemi-
seladen. Dort wird eine Gurke besorgt, die lang und
breit genug ist, damit der Penis darin Platz hat. Um
die Gurke zu lhrer Oko-Travel-Pussy umzufunktionieren,
schneidet man die beiden Enden ab. Danach wird ein
Teil des Kerngehauses mithilfe eines Hochloffelstiels
entfernt und das Kerngehduse anschlieBend vorsich-
tig herausgepresst. Wenn die praparierte Gurke warm
genug ist - man kann sie kurz auf die Heizung oder in
die Sonne legen -, kann der SpaB losgehen. Der Mann
dringt hierzu mit dem Penis in die Gurke ein. Er wird
Uberrascht sein, wie echt sich das Ganze anfuhlt!

Don't touch, just press! Frauen k&nnen auch ohne den
Einsatz ihrer Hande in Wallung kommen. Hierfur werden
einfach die Schenkel zusammengepresst, so dass diese
Druck auf die Vagina und Klitoris ausiben.

Das Kopfkino anschmeiBen! Es lohnt sich, wéhrend der
Selbstbefriedigung das Kopfkino anzuschmeiBen und
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alle sexuellen Fantasien im Geist zu durchleben. Wenn
diese nicht sofort abrufbar sind, kann man sich auch mit
einem Porno Inspiration holen.

Badewanne und Dusche!l In der Dusche oder in der
Badewanne kann man sich den Duschkopf zunutze ma-
chen und damit die erogenen Zonen nach Lust und
Laune stimulieren. Die meisten Duschképfe ermdglichen
die Einstellung von unterschiedlichen Stahlarten, die
an die jeweilige Empfindlichkeit der erogenen Zonen
wie Klitoris, Eichel, Hoden oder Brustwarzen angepasst
werden konnen. Es empfiehlt sich mit der schwachsten
Strahlstérke zu beginnen und diese dann langsam zu
steigern. Sinnliche Badezus&tze finden Sie auf S. 17.

Weich und flauschig oder scharf und kratzig! Lange
Fingern&gel hinterlassen leicht Kratzer und k&nnen Ver-
letzungen hervorrufen. Damit man sie nicht zugunsten
des Liebesspiels abschneiden muss, kann man etwas
Watte unter die Nagel geben und dann Latexhand-
schuhe dariber ziehen. Die Handschuhe bilden auch
eine Schutzbarriere vor Keimen und Flussigkeiten. Wer
es solo gern etwas Verruchter und Wilder mag, kann
sich naturlich die Nagel auch wachsen lassen. Damit
sie nicht brechen, einfach einen Nagelhérter auftragen.
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Alternativ hilft auch Kieselerde zur Hartung der Nagel,

die man zur Nahrung ergénzend zufthren kann. Beides

gibt es in der Drogerie.
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2. HACKS FiR EIN PERFEKTES WARM-UP &9
ODER, UM IN STIMMUNG ZU KOMMEN

Manche halten ein Vorspiel fir berschétzt,
aber es steigert extrem die Lust und den Héhe-
punkt. Wie Sie ihre und auch seine Lust wecken,
lesen Sie hier.
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So kommen Sie auf Touren! Chilis regen aufgrund der
in ihnen enthaltenen Alkaloide den gesamten Orga-
nismus an und heizen somit auch die Libido an. Clei-
ches gilt fur Ingwer, der bei Mannern die Empfindsam-
keit steigert und Frauen Lust auf mehr macht. Pfeffer
und Rosmarin sind bewdhrte Potenzmittel und férdern
den sexuellen Trieb. Vanille soll unter anderem das
Empfindungsvermdgen férdern. Verwenden Sie diese
Zutaten groBzigig in der Kiche, wenn Sie eine Lie-
besnacht planen.

Bleiben Sie zugekndpft! Nicht gleich alle Kleider vom
Korper streifen. |dealerweise |&sst man wenigstens ein
Shirt oder die Unterwé&sche beim Vorspiel an. Das regt
die Fantasie an und hebt die Spannung.

Wer ein Selfie schickt, kommt selten alleinl Wenn man
Lust auf Sex hat und der Partner oder Bekannte irgend-
wo anders herumschwirrt, wirft man sich in Pose und
knipst ein anregendes Foto von sich, das anschlieBend
per SMS geschickt wird. Es wird nicht lang dauern, bis
man nicht mehr allein ist!

Spieglein, Spieglein an der Wand! Einen miden Sex-
partner kann man ganz leicht auf Trab bringen, indem
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man ihn bei seinem Ego packt. Hierfur einfach einen
Spiegel an die Wand lehnen, so dass der- oder die-
jenige sich betrachten kann. So wird dem Faulenzer
ganz schnell klar, dass er sich ein wenig ins Zeug le-
gen muss.

Sex liegt in der Luftl Die nachfolgenden Difte erfillen
die Luft mit sexueller Energie und sorgen fir eine sinn-
liche Stimmung. Die Difte einfach mit etwas Wasser in
der Duftlampe verdampfen lassen:

Liebestempel: 2 Tropfen Jasmindl, 2 Tropfen Ro-
sendl, 2 Tropfen Rosengeranie-Ol.

Liebeszauber: 5 Tropfen Sandelholzsl, 3 Tropfen
Rosensl.

Euphoriearoma: 2 Tropfen Ylang-Ylang-Ol.

Sexvell stimulierende Massagedle! Atherisches Jas-
mindl soll eine sexuell anregende Wirkung besitzen. 2
Tropfen Jasmin sambac-Ol auf 50 Milliliter Mandels|
geben. Das Licht dimmen, Kerzen anzinden, sanfte
Klange auflegen und den Partner dann mit einer aus-
giebigen Massage verwdhnen.

In der Badewanne mit dem Vorspiel beginnen! Zu-
sammen ein Bad nehmen, hat etwas sehr Sinnliches
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und eignet sich bestens als Vorspiel. Wenn Sie nach-
folgenden Badezusatz verwenden, kénnen Sie das
Ganze noch auf eine héhere Stufe bringen: 1 Tropfen
Jasminél, 1 Tropfen Sandelholzsl, 1 Tropfen Oran-
gend| mit einer halben Tasse Milch mischen und ins
Badewasser geben.

Das intensiviert die Berihrungen! Augenbinden sind
eine lustvolle Art der Hingabe an den Partner. Bede-
cken Sie erst einmal die Augen. Der Trager oder die
Traagerin kann dann nichts mehr sehen und die tbrigen
Sinne werden gescharft. Es gibt verschiedene Formen
von Augenbinden. Manche sehen aus wie Augenmas-
ken und sind schlicht, andere sind aus Spitze. Hat man
keine kunstvolle Maske, kann man auch einen weichen
Seidenschal als Augenbinde oder die Augenklappen
vom letzten Faschingskostim verwenden. Das gibt auch
gleich neue Anreize fur ein Rollenspiel.

Nacken, Hals und Ohren verwdhnen! Zartliche Be-
rohrungen sind hier besonders liebevoll. Bereits ein
Hauchen in den Nacken geniigt, um ein erotisches
Kribbeln auszulésen. Zarte Kiusse oder sanftes Strei-
cheln mit den Fingerspitzen sind mehr als angenehm.
Und wenn Sie sanft an den Ohren des anderen knab-
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bern oder lecken, wird dieser schnell in lhren Armen
liegen.

Die Achseln liebkosen! Ob Sie es glauben oder nicht -
SchweiB ist ein hochwirksames Aphrodisiakum. Er enthalt
reichlich sexuelle Botenstoffe (Pheromone). Wahrend
des Liebesspiels kommt man in der Regel ins Schwitzen
und die Botenstoffe strémen mit dem SchweiB aus. Man
sollte dann nicht zégern, die Achseln zu kiissen oder
zu lecken.

Ein schdner Ricken kann entzicken! Eine ausgie-
bige und sinnliche Rickenmassage befreit von Ver-
spannungen und macht h&ufig Lust auf mehr. Auch
Streicheleinheiten, Kraulen und Kusse sind hier immer
willkommen. Erotische Gefihle werden insbesondere
durch BerUhrungen im Lendenwirbelbereich ausgel®st.

Bauchnabelspiele! Mit dem Bauchnabel lassen sich so
einige neckische Spielchen veranstalten. Dartber hin-
aus verlaufen um den Bauchnabel herum jede Menge
Nervenbahnen. Nabelreize versetzen die Harnleiter in
Wallung und fuhren zu einer Kontraktion der Becken-
boden-Muskulatur. Bei manchen fihrt eine Stimulation
dieser Stelle sogar zu einem Orgasmus.

19



ap’Bepsa-BAwmmm//:diy :Jelun usuoewlou| 81ayeN
uayouniy ‘Hawy addniBsBeliap sauyouniy ‘Bepep Baw Ag 8102

(8-616-28898-£-826 NgSI) »SHOBH X0G« S[9Y 1 SOP @

FuBmassage! In den Fersen sitzen Reflexpunkte, die
eine direkte Verbindung zu den Sexualorganen haben.
Sie befinden sich im Mittelpunkt der rechten Ferse sowie
an den Ferseninnen- und -auBenseiten. Eine gekonn-
te FuBmassage kann unglaublich stimulieren und ist ein
wunderbares Yorspiel.

Ja, nein, vielleicht! Eine gute Méglichkeit der Kommu-
nikation mit dem Partner Gber sexuelle Vorlieben ist die
Ja-Nein-Vielleicht-Liste. Hier notieren beide Partner in
Form von drei Spalten die Dos, Don'ts sowie Maybes.
In der ersten Spalte tauchen Dinge auf, die absolut
erwlnscht sind. Die zweite enthdlt Praktiken und Spiele-
reien, die zwar im Rahmen des Méglichen liegen, aber
nicht unbedingt Prioritét haben. Man hat sie noch nicht
ausprobiert, aber ist durchaus aufgeschlossen dafir. In
der dritten Spalte stehen die absoluten No-Gos. Die
Liste kann immer wieder angepasst und ausgetauscht
werden. Zum einen ist es sehr amiusant, auf diese Wei-
se Uber die jeweiligen Vorlieben zu kommunizieren,
zum anderen steht hier alles schwarz auf weiB. Missver-
st&ndnisse sind somit ausgeschlossen.
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