IAN KERNER

MEHR LUST FUR
[HN

WAS MANNER BEIM SEX
VERRUCKT MACHT

Mosaik bei .
GOLOMANN




Buch

Laut einer Studie bleiben t{iber die Halfte aller mannlichen erotischen
Wiinsche unerfiillt. Damit ist jetzt Schluss, denn Ian Kerner weif3, was
Mainner antornt und wie frau sie bei der Stange halten kann. Hier erfahren
Sie ganz genau, was IHN anmacht, wie sein bestes Stiick funktioniert und
tiber welche Fantasien er sich nicht zu reden traut. lan Kerner gibt
Antworten auf die weiblichen FAQs zum Thema Mann, hilft mit praktischen
Tipps und Schritt-fiir-Schritt- Anleitungen beim Vorspiel und sorgt fiir den
richtigen Handedruck, wenn’s zur Sache geht. Die zahlreichen
Leserinnenbriefe zeigen, dass frau mit ihren Problemen nicht allein ist,
auflerdem sorgen sie dariiber hinaus fiir anschauliche Beispiele und
Anregungen.

Mit diesem Buch wird Routine im Bett Geschichte und jede Frau fiir ihren
Partner zur aufregendsten Geliebten der Welt.

Autor
Dr. Ian Kerner erwarb seinen Doktortitel der Klinischen Sexologie an der
American Academy of Clinical Sexologists, wo er heute lehrt. Sein Buch
»Mehr Lust fiir sie« eroberte auf Anhieb die amerikanischen Bestsellerlisten
und die deutschen Leser.
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Vorwort:
Die Frau auf der schwankenden Brucke

Warnung:
Dieses Buch ist nichts fur Frauen mit
Hohenangst!

Bitte lassen Sie mich das kurz erkldren.

Falls Sie einmal zufdllig den Capilano River in North Vancouver, Kanada,
tiberqueren sollten, haben Sie dort zwei Briicken zur Auswahl. Die erste ist
definitiv nichts fiir Leute mit schwachen Nerven: Die Capilano Canyon
Suspension Bridge ist eine gerade mal anderthalb Meter breite und 140
Meter lange Fufigingerhdngebriicke. Sie besteht lediglich aus ein paar
Brettern und Seilen, die in 75 Meter Hohe {iber gefdhrlichen Stromschnellen
hin- und herschwanken - das Ganze konnte gut in Alfred Hitchcocks
Vertigo passen. Und was ist die Alternative? Eine solide, fest verankerte
Briicke, die gerade mal dreieinhalb Meter iiber dem Wasserspiegel verlautt.

Im Jahr 1974 benutzten die zwei renommierten Psychologen Arthur Aron
und Donald Dutton beide Briicken fiir ein geniales Experiment - eines, das
dem Ratsel der sexuellen Anziehungskraft auf die Spur kommen sollte. Thre
Studie heifdt im allgemeinen Sprachgebrauch das Briickenexperiment, aber
ich nenne sie lieber den »Falls-er-Lust-hat«-Test.

Das zweiteilige Experiment funktionierte folgendermafien: Sobald sich
am ersten Tag ein Mann ohne Begleitung auf die wackelige Briicke wagte,
wurde er auf halber Strecke von einer schonen jungen Frau angesprochen.
Sie stellte sich als Psychologin vor und fragte, ob er an einer kurzen Umfrage
teilnehmen wolle.



Am zweiten Tag tat dieselbe Frau genau das Gleiche, allerdings auf der
stabilen Briicke.

Das klingt relativ unspektakuldr, nicht wahr? Aber das war noch nicht
alles: Nachdem jeder Einzelne befragt worden war, gab ihm die Frau ihre
Telefonnummer und sagte, dass er sie am spdteren Abend gern anrufen
diirfe, um sich nach dem Ergebnis zu erkundigen ... falls er Lust hditte.

Ohne dass die Manner das wussten, bestand das eigentliche Experiment
nicht in der Umfrage, sondern in dem, was danach geschah. Aron und
Dutton wollten herausfinden, welche Minner die hiibsche Psychologin
anriefen und, was noch viel wichtiger war, warum. Mit anderen Worten: Sie
erforschten nicht nur, was auf der Briicke geschah, sondern auch, wie sich
das anschlieffend auswirkte. Sie wollten die Wurzeln des sexuellen
Verlangens erkunden - nicht nur das Interesse, das kurzzeitig aufflammt,
wenn man mit einem hiibschen Madchen spricht, sondern auch, inwiefern
diese erste Begegnung den Wunsch nach weiterem Kontakt wachrief. Wiirde
das aufregende Gefiithl, auf einer schwankenden Briicke zu stehen, im
Vergleich zu der banaleren Erfahrung auf der stabilen Briicke eine
romantische Anziehung begiinstigen?

Der wissenschaftliche Fachbegrift fiir das, was Aron und Dutton
untersuchten, lautet »Fehlattribution« oder »Erregungstransfer-Theorie«.

Sie besagt, dass die abklingende Erregung, die durch eine bestimmte
Situation ausgelost wurde — beispielsweise weil man keine stabile, sondern
eine schwankende Briicke tberquert hat -, den darauffolgenden
emotionalen Zustand intensiviert (und in diesem Fall die Erinnerung an die
Begegnung mit der schonen »Psychologin« vertieft). Oder einfacher gesagt:
Fordert ein Adrenalinschub das Verlieben?

Die Antwort auf diese Frage lautet tatsdachlich: Ja.

Aron und Dutton fanden heraus, dass die Manner auf der schwankenden
Briicke die Frau nicht nur mit einer grofleren Wahrscheinlichkeit als jene
auf der stabilen Briicke anriefen, um die Umfrageergebnisse zu erfahren,
sondern sie auch mit einer erheblich grofleren Wahrscheinlichkeit um eine
Verabredung baten!

Wir werden spéter noch einmal auf dieses Experiment zuriickkommen,
wenn es darum geht, welche Rolle Erregung und der Reiz des Neuen fiir
unsere »Sex-Schaltkreise« im Gehirn spielen. Dann werde ich meine
»Schwankende-Briicke«-Methode fiir groflartigen Sex erklaren. (Keine



Angst: Das heifdt nicht, dass sie Bungee springen miissen, um auf Touren zu
kommen - obwohl das trotz der damit verbundenen Unfallgefahr sicherlich
auch keine schlechte Idee wire.)

Aufgrund meiner Erfahrungen als Paartherapeut bin ich fest davon
tiberzeugt, dass sich unter der Decke so manchen Ehebetts bildlich
gesprochen ebenfalls eine wild schwankende Briicke befindet, die nur darauf
wartet, dass es jemand wagt, sie zu betreten. Trotzdem spielt sich das
Liebesleben der meisten Menschen auf einer verldsslichen, stabilen Briicke
ab - ohne dass sie es iberhaupt bemerken. Als Thr freundlicher
Sexualtherapeut von nebenan mdochte ich Thnen helfen, einen Riesensatz zu
machen, um die Briicke des Verlangens hoch iiber den tosenden
Stromschnellen zu erreichen.

Doch bevor es richtig zur Sache geht, noch ein paar schwarmerische
Worte iiber die Frau auf der schwankenden Briicke:

Sie ist Dantes Beatrice und Gatsbys Daisy, sie ist Konigin Guinevere, Julia,
Helena und Eurydike, um nur ein paar Namen zu nennen. Oder wer’s etwas
moderner mag: Sie ist Billy Bob Thorntons Angelina Jolie, Tom Cruises
Nicole Kidman und Katie Holmes in Personalunion. Sie ist Brad Pitts
Jennifer Aniston, besser gesagt Angelina Jolie — na gut, wenn ich so recht
dariiber nachdenke, sollte ich wohl doch eher bei den Klassikern bleiben.

Trotzdem, Sie wissen, was ich meine: Die Frau auf der schwankenden
Briicke ist der Stoff, aus dem die Traume sind. Sie ist attraktiv und sexy - die
Verkorperung des Verlangens, der Inbegrift der Anziehungskraft.

Doch ob Sie es glauben oder nicht: Der grofite Vorzug der Frau auf der
schwankenden Briicke ist weder ihre Schonheit noch ihr Korper, es ist ihr
Gehirn. Es ist ihr sexualpsychologisches Wissen und ihre Fahigkeit, es
einzusetzen — und vor allem ihr Wissen, welche Briicke man betreten muss.

Ich will Thnen mit diesem Buch nicht nur eine Zusammenstellung heif3er
Sextipps und ebensolcher Techniken an die Hand geben. Ich will Thnen
mehr geben als eine blofle Anleitung, sondern Ihnen eine andere Sichtweise
aufzeigen - eine Art zu denken und zu sein.

Egal wie Sie aussehen oder wie alt Sie sind, egal ob Sie Single oder
verheiratet sind, egal ob Sie Ihre dritte oder ihre dreitausendste Beziehung
eingehen wollen: Ich will, dass Sie sich in die Frau auf der schwankenden
Briicke verwandeln.



Einleitung

Die Idee zu dem Buch Mehr Lust fiir ihn kam mir, als ich gerade unterwegs
war, um Mehr Lust fiir sie zu promoten. Auf jeder Station meiner Lesereise
wandten sich Frauen mit ihren Fragen und Kommentaren an mich.

Vielen ging es um die Philosophie hinter Mehr Lust fiir sie. Gleichzeitig
wollten sie wissen, wie sie ihre Manner dazu bringen konnten, das Buch zu
lesen, ohne sie zu verletzen oder zu verdrgern - ein Thema, auf das ich
spater noch zuriickkommen werde: Wie geht man mit sexuellen
Besserwissern um, die eigentlich nicht sehr viel Ahnung haben? Andere
dankten mir fiir zahlreiche fantastische Orgasmen und wollten wissen,
wann sie mit einem Ratgeber rechnen konnten, der es ihnen ermdglichen
wiirde, sich zu revanchieren.

Ehrlich gesagt war ich von diesem Interesse etwas {iberrascht. Schlief3lich
herrscht auf dem Buchmarkt nicht gerade ein Mangel an Literatur zu diesem
Thema. Wenn iiberhaupt waren die vielen Stinder - man verzeihe mir
dieses Wortspiel — mit Biichern, wie man Méanner befriedigt, tiberhaupt erst
der Grund, warum ich beschloss, Mehr Lust fiir sie zu schreiben und auf
diese Weise fiir einen gewissen Ausgleich auf der Spielwiese der Sexualitét
zu sorgen. Aber anscheinend herrscht da immer noch Nachholbedarf. Als
ich wissen wollte, was sich die Frauen von einem Sex-Ratgeber zum Thema,
wie man Minner befriedigt, eigentlich erwarteten, sagten sie alle mehr oder
weniger dasselbe: »Einen Sex-Guide fiir intelligente Frauen - ein Buch, das
weder uns noch unsere Partner wie Idioten behandelt.«

Immer wieder horte ich, dass Sex-Ratgeber die méannliche Sexualitét
meist recht primitiv darstellen. Sie reduzieren die Kunst, einen Mann zu
verfithren, auf ein paar wenige simple Tricks: Strapse, Sex-Spielzeug, eine
ausgefeilte Blow-Job-Technik oder eine pikante neue Stellung sind
anscheinend alles, was man braucht, um einen Kerl bei Laune zu halten und



ihn sexuell zu befriedigen. Doch in Wahrheit sind Ménner, genauso wie
Frauen, dauflerst komplexe, undurchschaubare und unbegreifliche Wesen. In
der Realitdt ist unser Liebesleben alles andere als einfach und von
unterschwelligen Botschaften, Missverstindnissen, Doppeldeutigkeiten,
aber auch von unausgesprochenen Bediirfnissen und heimlichen
Sehnsiichten gepragt.

Eine Frau Anfang dreiffig hat das wunderbar zusammengefasst: »Das
Klischee, dass Manner mit dem Schwanz denken bzw. zwei Kopfe haben,
konnte gar nicht weiter von der Wirklichkeit entfernt sein. Letztendlich gibt
es nur einen Kopf, und wer seinen Penis wirklich verstehen mdochte, muss
erst einmal einen Blick hineinwerfen.«

Ich kann ihr da nur beipflichten.

Zum Glick lieben es die Manner, (mit mir) Uber Sex zu reden. Und zwar
nicht nur in meiner Praxis, sondern wirklich tiberall. Ich kann kaum auf die
Strafle gehen, ohne dass ich auf dieses Thema angesprochen werde - vom
UPS-Boten, vom Fitnesstrainer, von meinem Nachbarn iiber mir. So
gesehen weifd ich besser Bescheid, was den Mann hinter der Feinkosttheke
antornt, als seine eigene Frau (was logischerweise ein Teil des Problems ist).

Vor allem ein Mann namens Charlie bringt mich immer wieder zum
Lachen. Er ist Pharmareferent, und da wir uns ein Biiro teilen, begegne ich
ihm immer wieder am Kaffeeautomaten. Da er vom Aussehen her locker mit
George Clooney mithalten kann, hat Charlie ein Liebesleben, um das ihn die
meisten Manner beneiden werden. Jedes Mal, wenn ich ihn sehe, beugt er
sich vor und fliistert mir begeistert ins Ohr: »Meine Giite, Doc, letzte Nacht
hatte ich den besten Sex meines Lebens. Sie war einfach unglaublich. Wenn
Sie kurz Zeit haben, wiirde ich IThnen gern erzihlen ...«

Dann muss ich ihn jedes Mal abwiirgen und unter irgendeinem Vorwand
das Weite suchen. Ich habe schliefllich noch anderes zu tun! Ich habe
Patienten, Termine, eine Frau und einen Sohn - wenn ich mich auf jeden
einlasse, der mit mir {iber Sex reden will, wiirde ich gar nichts mehr geregelt
bekommen.

Aber als ich beschloss, Mehr Lust fiir ihn zu schreiben, tat ich genau das:
Ich blieb stehen und horte jedem Mann zu, der mit mir iiber Sex reden
wollte. Ich riss mich regelrecht darum: In jeder Stadt, in die mich meine
Lesereise flihrte, sprach ich mit allen moglichen Ménnern. Und jedes Mal



stellte ich dieselbe Einfiihrungsfrage: »Erzéhlen Sie mir vom besten Sex, den
Sie je hatten.«

Darauthin bekam ich tatsdchlich so allerhand zu horen. Ich erfuhr nicht
nur alles iiber den besten Sex, den sie jemals gehabt, sondern auch iiber den
besten Sex, den sie niemals gehabt hatten - iiber jene unerfiillten Wiinsche
und Sehnsiichte, die sie ihren Partnerinnen, aus lauter Angst, sie zu
verstoren, niemals anvertraut hatten. Ich habe die Frage »Bin ich normal?«
so oft gehort, dass ich zur Uberzeugung gelangt bin, das einzig Normale in
Sachen Sex besteht darin, dass jeder anders ist.

Um einen Mann wirklich kennen zu lernen, muss man im Grunde in
seine Haut schlipfen, sich in ihn hineinversetzen. Nur so kann man
herausfinden, wie es sich anfiihlt, einen Penis zu haben und alle damit
verbundenen Phantasien, Sehnsiichte, Angste und Unsicherheiten. So
gesehen ist Teil I von Mehr Lust fiir ihn Thre personliche Variante der Body-
Switch-Komodie Ein voll verriickter Freitag: eine prima Gelegenheit, mal in
die Haut eines Kerls zu schliipfen und zu begreifen, wie er wirklich »tickt«.

Fantastischer Sex bedeutet mehr, als irgendeine Technik zu beherrschen
oder zu wissen, welche Knopfe man driicken muss. Stattdessen sollte man
wissen, warum man welche Knopfe driicken muss. Angefangen von den
neuesten Erkenntnissen iiber die Hirnchemie des Verlangens iiber die
Physiologie des Kuschelns bis hin zur Erlduterung der drei verschiedenen
Erektionstypen, die alle Médnner kennen, nehme ich Sie mit diesem Buch
mit auf eine gefithrte Tour in seinen Korper und seinen Kopf und bringe
Licht ins Dunkel.

Was Teil II anbelangt, erinnern Sie sich bestimmt noch an meine
Warnung, dass dieses Buch nichts fiir Frauen mit Hohenangst ist. Wie Sie
sicherlich ahnen, meine ich damit keine konkrete Hohen- oder Flugangst,
sondern eher so etwas wie Erica Jong in ihrem Bestseller Angst vorm Fliegen,
namlich die Angst davor, neue Gipfel der Lust zu erklimmen. Die Angst vor
mehr Ndhe und erotischer Experimentierlust. Also bereiten Sie sich bitte
seelisch darauf vor, die schwankende Briicke zu betreten und richtig zur
Sache zu kommen, denn in diesem Abschnitt geht es um Taktiken,
Techniken und Tipps.

Eines mochte ich jedoch vorausschicken: Mehr Lust fiir ihn ist kein
Nachschlagewerk zu Sex-Stellungen und auch keine blofle Auflistung von
Techniken und Tipps. Ich habe nicht die Absicht, Thnen einen



detailverliebten Ratgeber an die Hand zu geben, sondern mdchte Ihnen eher
eine klar umrissene, realistische Vorstellung einer lustvollen Sexualitdt
vermitteln, bei der jede erlauterte Technik zum groflen Ganzen beitragt, das
mebhr ist als nur die Summe seiner Teile. (Und ja, liebe Frauen, keine Sorge:
Das Buch enthilt auch eine Schritt-fiir-Schritt- Anleitung fiir den perfekten
Blow-Job.)

Doch die Kunst der Fellatio ist nur eine Station auf dem Weg zu
wirklicher Befriedigung. Eine lustvolle Sexualitét ist weitaus mehr als nur
Technik und Taktik. Das lustvolle Ausleben und Entwickeln einer eigenen
sexuellen Identitiat sind fiir unsere korperliche und seelische Gesundheit,
aber auch fiir eine funktionierende Partnerschaft unabdingbar. In einer
Welt, in der der beste Sex, den wir jemals hatten, der Sex ist, den wir niemals
hatten, brauchen wir uns nicht zu wundern, wenn sexueller Frust mit der
Hauptgrund fiir Scheidungen ist.

Im Grunde ist Mehr Lust fiir ihn nur die natiirliche Weiterentwicklung der
feministischen Philosophie von Mehr Lust fiir sie, mit der ich die Ménner
ermutigt habe, einmal von dem blof}en Rein-Raus abzusehen und nicht nur
mit ihrem Penis, sondern mit ihrer gesamten Personlichkeit Liebe zu
machen.

Wihrend die minnlichen Genitalien ganz klar den Mittelpunkt des
sexuellen Empfindens des Mannes bilden, konnen sie sich auch negativ
darauf auswirken. Mit dem Penis sind ndmlich alle méglichen sexuellen
Angste verbunden, iiberwiegend was seine Grofle, Ausdauer und Leistung
betriftt. »Ist er grofd genug? Ist er zu grof§? Werde ich ihn hochkriegen? Und
wird er steif bleiben? Was, wenn ich zu frith komme? Was, wenn es zu lange
dauert?« Diese Reihe liefle sich endlos fortsetzen.

Sexualtherapeuten = nennen  diese  iibertriebene = Form  von
Selbstbeobachtung beim Sex »Spectatoring«. Mdnner, die davon betroffen
sind, beurteilen und kritisieren ihre Performance, wihrend sie eigentlich
noch voll bei der Sache sind. Manche Therapeuten halten das Spectatoring
sogar fiir die Hauptursache von Sexualproblemen bei Mdnnern. Wie schrieb
der Anthropologe Lionel Tiger in seinem Buch Auslaufmodell Mann noch so
schon: »Intimitat wird zu einer Art kiinstlerischer Performance.«

Damit will ich nicht sagen, dass der Mann eine derart extreme
Selbstbeobachtung betreibt, dass er zum Versager wird. Trotzdem habe ich
die Erfahrung gemacht, dass die meisten Méanner bis zu einem gewissen



Ausmafl davon betroffen sind. So wie auch einer Frau der Orgasmus versagt
bleibt, weil sie sich stindig Gedanken dariiber macht, wie sie beim Sex
aussieht — ob sie feucht genug, eng genug, zu langsam, zu laut oder nicht laut
genug ist —, kann auch die Fahigkeit des Mannes, seine Sexualitdt lustvoll
auszuleben, dadurch beeintrachtigt werden, dass er stindig das Gefiihl hat,
beobachtet zu werden - vor allem dann, wenn der Beobachter der schérfste
Kritiker ist, ndmlich er selbst.

Die ménnliche Sexualitit steht zurzeit sehr im Mittelpunkt, was viel mit
der aggressiven Verbreitung von Pornos iiber das Internet und ihr
Einsickern in die Popkultur zu tun hat. Heute, wo jede Menge Biicher mit
Anleitungen zum Supersex auf dem Markt sind oder Titel wie Die
Geheimnisse der Pornostars, sollten Sie Ihren Partner beruhigen und ihm
sagen, dass er sie nicht gleich lieben muss wie ein Pornostar, um Sie zu
befriedigen. Heute miissen die Frauen mehr denn je dazu beitragen, die
Miénner von ihren erdriickend hohen, unrealistischen Erwartungen zu
befreien. Unter anderem auch deshalb, weil neben der Pornoindustrie nun
auch noch die Pharmaindustrie zunehmend jiingere Minner mit
potenzférdernden Mitteln wie Viagra, Levitra und Cialis umwirbt und sie
auflerdem mit Marketingbotschaften bombardiert, die eine rein penisfixierte
Rein-Raus-Vorstellung von Sex verbreiten, sich die Versagensangste zunutze
machen und das Spectatoring eher befordern.

Wie ein Artikel in der New York Times neulich beschrieb, »nehmen viele
Ménner Viagra, um dem Erwartungsdruck gerecht zu werden, in unserer
libersexualisierten Zeit stets perfekt im Bett sein zu miissen.« Schon bald
wird der Geldbeutel eines hoftnungsfrohen Teenagers nicht nur ein
Kondom, sondern ein Kondom und eine kleine blaue Pille enthalten. (Jedes
Mal, wenn ich einen Vortrag an einer Universitdt halte, bin ich entsetzt
dariiber, wie viele von meinen Zuhorern regelmiflig Viagra einnehmen.
Nicht etwa, weil sie das brauchten, sondern weil sie auf diese Weise schneller
einen hochkriegen, wie sie mir stolz verkiinden. Und ist das nicht genau das,
was Frauen wollen?)

Doch viele Frauen werden mir bestimmt beipflichten, wenn ich sage, dass
einen hochkriegen noch lange nicht bedeutet, dass man auch weif$, was man
damit anfangen soll. Mit dem »Aufstieg« von Viagra scheinen dem
weiblichen Orgasmus »harte Zeiten« bevorzustehen - aufler Sie bringen
Thren Partner zur Réson und befreien ihn von seiner Erektionsfixiertheit.



Obwohl es in diesem Buch hauptsichlich darum geht, wie man einen
Mann befriedigt, haben auch Sie selbstverstdndlich ein Anrecht auf eine
befriedigende Sexualitit. Er mag zwar »als Nachster drankommenc, aber
bitte vergessen Sie nicht, dass Sie zuerst und dann immer wieder aufs Neue
kommen sollten! Die Natur hat Sie schlief3lich aus einem bestimmten Grund
mit einer Klitoris ausgestattet — machen Sie daraus mehrere Griinde! Wie
schreibt der Bestseller-Autor und Zoologe Desmond Morris in seiner
Hommage an den weiblichen Korper Die nackte Eva so schon? »Jede Frau
hat einen schonen Korper - das groflartige Endergebnis einer Jahrmillionen
wihrenden Evolution. Dieser Korper ist reich an erstaunlichen
Anpassungen und  subtilen  Verfeinerungen, die ihn zum
bemerkenswertesten Organismus auf unserem Planeten machen.« So
gesehen kommt das Orgasmusvortduschen einfach nicht in Frage. Dieses
Verhalten miindet automatisch in einen Teufelskreis aus gegenseitiger
Abneigung, Vorwiirfen und Wut — und auf keinen Fall in fantastischen Sex.
Thre Lust ist fiir seine unabdingbar.

Der Sex, den Sie geben, ist nur so gut wie der Sex, den Sie bekommen. In
diesem Sinne geht es in Mehr Lust fiir ihn genauso sehr um Ihre Lust beim
Sex wie um seine. Denken Sie daran: Das Aufregendste, was eine Frau fiir
einen Mann (und sich selbst) tun kann, besteht darin, Sex ehrlich und in
vollen Ziigen zu geniefien.

Die Feministinnen der 1960er- und 1970er-Jahre haben hart fiir das
Recht der Frau auf sexuelle Befriedigung gekdmpft und den Feminismus zu
einem Synonym fiir sexuelle Freiheit und Gleichberechtigung gemacht. Zum
Gliick sind heute viele Frauen mit diesem Bewusstsein grofd geworden und
kennen es gar nicht anders. Ihnen geht es nicht mehr um ein Anrecht auf
Sexualitit, sondern darum, was man damit anfingt. Die Frauen von heute
haben alle Freiheiten, aber wie sie diese nutzen, steht auf einem ganz
anderen Blatt.

Die Manner von heute dagegen suchen nach Antworten. Angesichts der
vielen unabhéngigen, sexuell befreiten Frauen ist ihr Bild von Ménnlichkeit
stindigen Verdnderungen unterworfen und muss bitte schon stets
abrufbereit sein. Und genau das ist es, was die Pornoindustrie und Viagra so
verfithrerisch, aber auch so gefahrlich macht. Laut Derek C. Polonsky, eines
klinischen Psychiaters und Sexualtherapeuten der Harvard Medical School,
»sind viele Mdnner in einem Verhaltensmuster gefangen, das die Angst und



Isolation regelrecht befordert. (...) Das liegt auch an der unrealistischen
Darstellung von Sexualitidt in vielen Filmen, in denen die verschiedenen
Erregungsstadien nahtlos ineinander {ibergehen, eine ununterbrochene
nonverbale, atemlose Leidenschaft herrscht und normalerweise der Mann
den Ton angibt und jederzeit weif8, was seiner Partnerin Lust bereitet.«
Doch die gute Nachricht ist, dass diese sexuellen Verhaltensmuster, nach
denen wir Liebe machen, mehr denn je in einer Umbruchphase sind. Diese
Gelegenheit sollten die Frauen nutzen, um ihre Wiinsche wahr werden zu
lassen: Jetzt diirfen Sie den Ton angeben, meine Damen!

In der ersten Folge der TV-Serie Sex and the City tiberlegt Carrie, ob
Frauen in einer Zeit, in der sie gleich viel Geld, Macht und Erfolg wie
Minner haben konnen, auch Sex wie ein Mann haben kénnen. Obwohl ich
diese Frage instinktiv bejahen mochte, glaube ich im Grunde, dass die
Frauen von heute schlauer sind. Anstatt Sex zu haben wie ein Mann, sollten
sie ihren Partnern beibringen, Sex wie eine Frau zu haben und es sinnlicher,
intimer, unverkrampfter, kommunikativer und letztendlich lustvoller zu
gestalten — und zwar fiir Mann und Frau, anstatt sich einzig und allein auf
die Ejakulation zu konzentrieren. Eine Frage, die ich meinen weiblichen
Patientinnen hidufig stelle, lautet: Wenn Sie keinen Orgasmus bekommen -
konnen Sie den Sex dann trotzdem genief3en? Beinahe alle bejahen meine
Frage. Ihr Wunsch nach Sex entspringt in erster Linie einem Bediirfnis nach
Néhe und Zartlichkeit. Nun, auch Médnner wissen so etwas wie Zartlichkeit
zu schétzen. Trotzdem sind fiir sie Sex und Orgasmus ein und dasselbe. (Das
hat biologische Ursachen, da sie versuchen miissen, ihren Samen zu
verbreiten.) Maénner sind generell zielorientierter, wiahrend Frauen die
unterschiedlichsten Facetten von Sex genieflen konnen - sogar wenn sie
selbst nicht zum Hohepunkt kommen. So gesehen wird es hochste Zeit, den
Minnern zu zeigen, welch enormer Unterschied zwischen einer sinnlichen
Erfahrung von Sex und dem rein orgasmusfixierten »Zum-Schuss-
Kommen« besteht. Das ist der Weg zur wahren Lust, der iiber keine
bestimmte Technik fithrt, sondern nur iiber eine neue Herangehensweise an
Sexualitdat funktioniert, die Ménner dazu inspiriert, neue Stadien von
Erregung, Hingabe und Intimitdt zu erleben.

Im Vorwort habe ich die Frau auf der schwankenden Briicke als eine Art
Idealgestalt beschrieben. Doch in Wirklichkeit ist unser Liebesleben oft alles
andere als perfekt. Deshalb habe ich ein gerahmtes Foto von der Capilano-



Canyon-Briicke auf meinem Schreibtisch stehen - nicht nur, um es meinen
Patienten zu zeigen, sondern auch, um mir als Mann und Ehemann
regelméflig in Erinnerung zu rufen, dass ich mich auf diese Briicke wagen
muss, wenn ich die aufregende Frau in ihrer Mitte kennen lernen will. Im
Grunde geht es darum, sich in der Mitte zu treffen und die Reise gemeinsam
fortzusetzen - eine Reise, bei der man niemals authort, etwas dazuzulernen.



Quiz

Selbstverstindlich miissen Sie das Buch Mehr Lust fiir ihn nicht
chronologisch lesen. Doch falls Sie vorhaben, Teil I zu tiberblittern und
gleich mit den Techniken in Teil II anzufangen, mdchte ich Sie bitten, sich
erst einmal folgende Fragen durchzulesen:

« Was ist das beste Sex-Spielzeug, das man fiir Geld nicht kaufen kann?

Wenn

Kennen Sie die drei Erektionstypen, die jeder Mann hat?

Tduscht Thnen Ihr Partner einen Orgasmus vor? Ja, Sie haben richtig
gelesen! Sind Sie sich da wirklich sicher?

Wie kann eine geschickte Beckenmassage dazu beitragen, den Penis
Thres Partners tatsdchlich zu verlingern?

Was sind die natiirlichen Sexstimulanzien im Gehirn, und wie kann
man dafiir sorgen, dass sie produziert werden?

Was ist der Unterschied zwischen Orgasmus und Ejakulation? Sind
die beiden untrennbar miteinander verbunden?

Kennen Sie den Unterschied zwischen einem »lokalen« und einem
»globalen« Orgasmus, und wissen Sie, wie man Letzteren erreicht?

Sie diese wichtigen Fragen nicht wirklich beantworten konnen,

sollten Sie sich ganz im Sinne der Philosophie von Mehr Lust fiir sie noch
etwas ziigeln und Mehr Lust fiir ihn vom Anfang bis zum Ende lesen.



P.S.

Als ich von meiner nationalen Lesereise nach New York zuriickkehrte, hatte
ich Charlie (den George-Clooney-Frauenhelden) schon fast wieder
vergessen. Doch als wir uns dann am Kaffeeautomaten wieder
gegeniiberstanden und er wie auf Kommando sagte: »Doc, ich hatte letzte
Nacht fantastischen Sex, sie war einfach unglaublich! Wenn Sie kurz Zeit
haben, erzdhle ich Thnen gern ...«, antwortete ich zu seinem grofien
Erstaunen mit Ja und schleppte ihn in mein Biiro, um mich von ihm
einweihen zu lassen.

Zu meinem grofen Erstaunen erfuhr ich zuerst, dass all diese Frauen, von
denen er stindig geschwédrmt hatte, ein und dieselbe Frau waren, ndmlich
seine Ehefrau, mit der er seit neun Jahren verheiratet war und zwei Kinder
hatte — ein drittes war bereits unterwegs.

Charlie hatte nie aufgehort, seine Frau zu lieben, und der Sex war bis zum
heutigen Tag fantastisch.

Soll ich Thnen sein Geheimnis verraten?

Gern, aber bis dahin ...



Lieber lan

Lieber Ian,
bringt es Ihr Beruf als Sexualtherapeut nicht mit sich, dass der Sex fiir Sie
irgendwie entzaubert wird? SchliefSlich geht es dabei um mehr als nur um die
richtige Technik und die verschiedenen Stellungen (»Stecken Sie A in B und
fixieren Sie das Ganze«) — ndmlich um Liebe. Und bleibt uns die Liebe nicht
immer ein Rdtsel, das sich niemals wirklich erforschen ldsst?
Letitia, 28, Werbemanagerin

Eine tolle Frage, mit der ich meine Uberlegungen zur minnlichen Sexualitit
hervorragend auf den Punkt bringen kann: Je mehr ich iliber die Natur der
Liebe und ihre sexuelle Auspriagung weif3, desto mehr Zauber bekommt sie
fiir mich. Manchmal glaube ich, dass wir die Liebe nur deshalb als ratselhaft
beschreiben, um uns vor der harten Arbeit zu driicken, die wirkliche Nahe
nun mal erfordert. Wir leben in einer Kultur, die eine echte Sexualerziehung
bitter notig hat. Trotz der allgegenwirtigen, beinahe pubertéren
Besessenheit durch das Thema Sex verhalten wir uns bei unserem
fleischlichen Lusttraining enttauschend unreif.

Der zweithdufigste Scheidungsgrund nach finanziellen Problemen ist ein
nicht funktionierendes Liebesleben, das hauptsachlich auf einem Mangel an
Kommunikation und Information beruht. Wenn es darum geht, mit dem
eigenen Partner liber Sex zu reden, ist es in etwa genauso schwer, das Eis zu
brechen, wie einen wirklichen Eisberg zu brechen - und wir alle wissen
noch zu gut, was mit der Titanic passiert ist.

Um Thnen einen Eindruck von meiner klinischen Philosophie zu
vermitteln, mochte ich kurz erlautern, wie ich an einen neuen Patienten bzw.
ein neues Paar herangehe. Die Sexualtherapie folgt normalerweise einem
Modell namens P-LI-SS-IT, was eine Abkiirzung fiir Permission (Erlaubnis),



Limited Information (begrenzte Information), Specific Suggestions (spezielle
Anregungen oder Vorschldge) und Intensive Therapy (intensive Therapie) ist:
Als Erstes benoétigt der Patient die Erlaubnis, offen iiber seine Sexualitit zu
sprechen. Zweitens braucht er konkrete Informationen, um seine Probleme
bewidltigen zu konnen - angefangen bei physiologischen Fakten bis hin zu
psychologischen Reaktionsmdglichkeiten. Drittens braucht er spezielle
Anregungen oder Vorschlige, wie er zu einer gesunden Sexualitdt gelangen
kann. In manchen Fillen wird auch eine intensive Therapie benotigt, obwohl
die ersten drei Stufen in den meisten Fallen ausreichend sind.

Ich habe die P-LI-S S-IT-Methode leicht abgewandelt und nenne sie die
»Sieh-mich, fithl-mich, bertthr-mich, heil-mich«-Methode. (Ja, ich war als
Teenager in der Tat ein grofler Fan von The Who). Damit meine Beratung
Erfolg hat, muss ein Patient zundchst einmal wirklich gesehen werden. Das
ist wichtig, wenn man bedenkt, wie viele Menschen still an ihren
Beziehungen verzweifeln. Als Nachstes gilt es, ein Gefiihl fiir den Patienten
zu entwickeln. Das emotionale Chaos muss effektiv kommuniziert und vom
jeweiligen Partner verstanden werden. Der dritte und schwierigste Teil
besteht aus Sex- und Intimitits-Hausaufgaben, die dann in den folgenden
Sitzungen besprochen werden. All das muss geschehen, bevor der
Heilungsprozess einsetzen kann. Um also die Frage meiner Leserin zu
beantworten: Die Liebe ist in der Tat ratselhaft. Aber fiir sexuelle Ignoranz
gilt das nicht - sie beruht schlichtweg auf Faulheit, Vorurteilen und
Angsten. Je mehr wir iiber Sex wissen, desto mehr kénnen wir ihn schitzen,
begreifen und genieflen.

Und tbrigens: Blof$ weil wir gegen einen Eisberg gefahren sind, heifst das
noch lange nicht, dass wir mit dem Schiff untergehen miissen!



TEIL |

Der mannliche
Korper



Unter der Rustung:
Einblick in den mannlichen Korper

Sex folgt ganz eigenen Regeln. Kennen Sie das Sprichwort » Angriff ist die
beste Verteidigung«? Nun, fiir Sex gilt das eigentlich nicht. Beim Reden iiber
Sex ist die beste Verteidigung gar keine Verteidigung.

Stellen Sie sich folgende Szene vor: Ein Mann steht mitten in der Nacht
auf, um ins Bad zu gehen, und tappt durch einen dunklen, mit Mobeln
vollgestellten Raum. Er streckt eine Hand aus, um nach der Badezimmertiir
und dem Lichtschalter zu tasten, wahrend er mit der anderen - ja, was
wohl?

Seine Genitalien beschiitzt.

Das ist nur logisch: Minner schiitzen nun mal ihr bestes Stiick. Und
warum auch nicht? Schliefflich hat niemand etwas davon, wenn sie die
Familienjuwelen verlieren.

Und wenn ich Thnen jetzt erzdhle, dass dieser Schutzinstinkt weitaus
mebhr ist als nur ein simpler Reflex, nimlich der Schliissel zu den dunkelsten
Winkeln der mannlichen Sexualitat?

Lassen Sie mich ausfiithrlicher werden: Die minnlichen Genitalien
entwickeln sich nach auflen. Schon ab einem sehr frithen Alter schiitzen
Jungen sie intuitiv. Aber mit der Zeit weicht dieses Schutzbediirfnis einer
staindigen »In-sich-Gekehrtheit«, einem korperlichen »Schwanzeinziehen,
das mehr oder weniger die gesamte Beckenregion betrifft. (Wenn Sie mir
nicht glauben, brauchen Sie sich beim néachsten Club-Besuch nur einmal die
Jungs auf der Tanzfliche anzuschauen. Sie zappeln wie wild mit Armen und
Beinen, so als vollfuhrten sie den »Tanz der fehlenden Mitte«. Kein Wunder,
dass Elvis mit seinem Beckenschwung zum King werden konnte.)

Uber die Jahre habe ich mit wunzdhligen Physiotherapeuten,
Chiropraktikern, Tanz- und Yoga-Lehrern gesprochen, die unisono sagen,



dass das erwachsene mannliche Becken haufig verspannt ist. All diese Profis
versuchen ihren Patienten und Schiilern zu zeigen, wie man »sich 6ffnet« -
entweder um etwas gegen ihre Riickenschmerzen zu unternehmen,
Heilungsprozesse nach Verletzungen zu beschleunigen oder ihnen einfach
nur zu zeigen, wie man auf der eigenen Hochzeit den Tanz eroffnet, ohne
wie ein kompletter Idiot auszusehen.

Als Sexualtherapeut mochte ich Thnen zeigen, wie Sie sein Becken 6ffnen
konnen, damit er weniger gehemmten und mehr sinnlicheren und
aufregenderen Sex erleben kann.

Aber diese »In-sich-Gekehrtheit« beschrankt sich nicht nur auf den
Korper. Manner verbarrikadieren sich hinter zahlreichen Schutzschichten -
hinter korperlichen, seelischen und psychologischen -, die zwar alle im
Becken zusammenlaufen, aber ihren gesamten Korper und Geist
durchdringen. So gesehen ist jeder Mann ein Ritter in einer mehr oder
weniger glinzenden Riistung.

Ich weif3 genau, was Sie jetzt denken: »Moment mal! Schutzbediirftig?
Von wegen! Wenn iiberhaupt, kdnnte ich etwas Schutz gebrauchen - zum
Beispiel immer dann, wenn er meinen Kopf nach unten driickt und ich den
Mund aufreiflen und »Ahhhh!« sagen soll.«

Genau meine Rede: Denn fiir die meisten Madnner beginnt und endet der
Sex mit dem Penis, ohne sich nennenswert auf weitere Korperregionen
auszudehnen. Aufgrund ihrer Angst um ihre Eier, die ja jemand
zerquetschen konnte, um ihr empfindliches Perineum (jener Bereich
zwischen Hoden und Anus, der voller Nervenenden steckt und den
miannlichen G-Punkt beherbergt) und ihren Hintern, den gefilligst
niemand zu betatschen hat, ist die mdnnliche Sexualitit eine aduflerst
beherrschte, ja begrenzte Angelegenheit - wenn nicht sogar eine einzige
Verspannung.

Manche dieser Schutzreflexe sind rein korperlich und laufen unbewusst
ab - so auch der Hodenheberreflex, der ausgelost wird, sobald Sie eine
seiner Schenkelinnenseiten berithren. (Die Hoden werden dann
buchstiblich nach oben und nach innen gehoben.) Aber es gibt auch andere
Schutzreaktionen, die iiberwiegend bewusst ablaufen und eher
psychologischer Natur sind.

Bei der Entwicklung zum Mann, ja beim Reifungsprozess eines Mannes
generell, geht es hauptsichlich darum, die Kontrolle zu behalten. So schrieb



