ine Zeit lang glaubte ich, die Einzrige
ru sein, Twar hatte keine Bekannte
et Freundin je behanptet, sie wande
auch nach Jahren der Bezsehung noch
wuschig, sobald ihr Mann sie nur angucks
Aber ingenidwie meinte ich, es wire so. Odes
jedenfalls fast so. Nur bei mir ehen nicht. In
meinen Doppelbett war nicht mur weniges
s als frikher - das hatte kh ja nisch normal
gefunden -, sondem aberhaupt nichis. Seit
Wachen schon. Und es lag an mir,

Wiirde ehrlicher uber dieses Thema geredet,
hatte ich gewusst, dass ich keineswegs allein
war. Denm laut eimer Umfrage, die das lnstitut
Gewis filr Men's Health wnter 1000 liienen
Frauen im Alter van 20 bis 15 durchgefiihn
hat, sinkt die Sex-Hiufigkeit in einer Bezie-

Quelle:

Men’s Halth Magazin, Ausgabe 6/2006

hung im Durchschaitt von anfangs 2,6-mal
pro Wodhe auf 1.7-mal nach 5 Jahrem. Dieser
Unterschied klimgt gerieg, st statistisch aber
bedeutsam. Und filr peden Eineelnen scwieso,
Vermuathch spielie sich noch weniger ab, wilr-
den die Manner nicht aktiv - in 86 Prooent al-
ler Falle getit die Inatiative ndmilich von ihnen
aus 'Was vt muar bos mt wens Maale s

Das fragen sich die MEnner auch. Leider
micinen viele, o lepe an der Frau, schlisfilich
funktisnierten sie selbst wie eh und je*, be-
nchiet der Gyndkologe fohannes Swevers, der
in Hambnaryg eine Speralpraxis fir Frauen mit
sexucllen Problemen fohrt (www sexuelie:
stoertirgen-der-frav-de).  Und daraus entsteht
rasch ein Teufelskress: Fr st hochgradig frus-
Inert, Setet sie unvber Dmsck und schafft damit

eine Atmosphire, die es ihr unmiglich macht
zirtlich mu sein " Seiner Erfahrung nach bricht
die Beriehung dann bald auseinander. Wich-
tigster Tipp fiir Minner, deren Partnerin im
Bett micht mehr abgelit: nicht quengeln, drin-
geln oder ingquisitonische Yerhare inszenbenen.
Wir Frauen wissen oft welbst niche, was |os ke

DIE ENTDECKUNG DES MUSSIGGANGS

=E5 ist erschreckend, wie wenig Frauen Gber
Lust wrad Sex wissen®, so die Aachener Sexual-
therapeutin Dy, Ulrike Erandenburg von der
Initiative female affairs {wwwefemaleaffairs
de). ~Hartnackig halt sich der Mythos: Wenn
Mann und Frau sich lichen, dann stimmt auch
der Sex” Gehen dann Wochen ohne grafere



erfilllende Prophezeihung zu riskieren. Auf
ein anderes Priparat oder eine andere hor-

monelle Verhittungsmethode umzusteigen,
kann mitunter helfen. | Vor allem bei Mindpil-

Le, Muvaring, Pllaster und Imnplantat scheint
Libidoveriust seltener zu sein”, sagt Sievers.

15t Testosterom also das Wundermittel, mit
dem man die Lust einer Frau ankurbeln kann®
Theoretisch ja, aber wedl zu viel davon zur Ver-
minnlichung fishrt, kann man es nur ginset-
zen, wenn der kirpereigene Spiege] wirklich
sehr niedng ist. Dann reichk es oft, fir weni-
ge Monate Testosteron zu geben und so die
Libido zw stimlieren.” Da die Praparate bisher
nicht fiar die Therapse von Libido-Stdmungen
der Fran zugelassen sind, liegt es aber im Er-
miessen des Arztes, ob er einen Yersuch wagt.
Lusf sivw Lanwl, startet im lnpr des Fraw dae
Gedankenmuihle Wie kann mein Kbrper mar
stumum bleshen, wenn er doch von dermn Mann
bertihrt wird, der mal die aufregendsten Ge-
fable im mir geweckt hat? kch geniefle s rwar,
aber von Lust keine Spur. Liebe kh ihn viel-
leicht gar nicht meehr richeig? Bin ich frgide
Oder ist das ganz einfach der Preis, den man
filr eine innige Bezichung sahlen muss

Auch mir gingen diese Gedanken dusch
den Kopl, ohne Ergebinis - bis mir ein Faulen-
zer-Urlaub auf Malblorca die Augen offnete.,
Denn kaum waren mein Schatz und ich auf
der Insel, ging die Post ab. Und der Zauber
gl.ng hin:mgl van der Sonme, dem Meer
adier den Olivenbdumen aus, in deren Schat-
ten wir stundenlang lasen oder quatschten.
Eswar einfach die Mufte, das In-den-Tag-Hin-
einleben, das Fehlen jeglicher Tenmine und
To-do-Listen. Damals habe ich das Muster
erkannt: Sobald mein Leben fbenquillt von
Dingen, die ich tun muss oder mdchte, klinkt
alch die Lust aus Sobabd ich aber genitgend
Freizeit habe - also upverplante Sunden filr
hemmungslosen Mifiggang -, meldet s
sich zumick, als wiire nichis gewesen. lch er-
bebte mein blaves Wunder, als ich mit dieser

Erkenmtnis Freundinnen pepealiber aus der

chhn'lgml'mlnrhdﬂmdlwupmnd.
dass auch von heer Lust nicht mehs viel Obelg
s, und rrighe sich euphaonsch angesichits der
Moglichkeit, ex knnte schbicht am Stress lie-
goi e (T H-I.lui.l.n-;h- handfeate ki
perlichie Folgen, wel das Streshonmon Corti-
saldhic Funkteon der manalhen Geschledha-
hormore beentsi hitegt, die such bei der Frau
Fikr dae Lot nibthy nind®, gt Expeerte Sieven
eerthioden wie sntopenes Trainkng, Medita
tinn oder Atembechniben viel bewithen. D
Stressmenge Liset sich hanfig nicht so beicht
andemn - wie man mit Stres umgeht, schon”

Dias kans sch mar beititegen Wit mehr Ge-
Lassenheit - auch suf Grond des Wissens, dass
wecler mit mus mo<h mat unsever Lisbe irgend-
etwas nicht in Ondnung b - hat die Lost auch
in turbulenten Zesten eime Chance.

Stress ist jedoch nicht der cinzige Angriff auf
den Hormonhaushalt emer Frau. Dass eme
Schwanperschaft, wor allem aber das Sxillen

m\'ﬂt‘dﬂuﬂp fohren kann, aus denen
Lustlosighat entitebt, wisien viele Frasen.

Diach keeimer bt thnen gesagt, dass auch die
Fille ein Lustkiller sen kann, oft noch Mona-
te, nachdem man sie abpesetst hat. Ursache
verbinadung im Blur, 45 frebes Testosteron
nur verhiiten, sondern aach Alne entgegen-
wirken sollen, machen Gfter Frobleme.” Viele
Arzte scheven sach, diese Nebenwirkung in
Fﬁpnatluﬂhtﬁm.m eeime sich selbst

Habe ich genug
Freizeit, meldet
sich die Lust
zuriick, als ware
nichts gewesen

Mach dem duschschlagenden Erfolz von Via-
gra und seimer Verwandten bei Minmem, er-
hiffte man sikh einen dhnlichen Siegesrug
auch bei Fraven. Schliefilich besteht die Klito-
ris ehenso wie der Penks aus Schawellkbpsem,
die sich fur hefriedigencen Sex mit Blut filllen
miissen. Wihrend Minnem jedoch mit PDE-
s-Hemmermn, wie sie pharmakelogisch heifen,
in g0 Prozent der Fille gehalfen werden kann,
wiar die Qusode bed Fraven enttiuschend. Die
Fu]gﬂmts,hdﬂmui sexuelle Unlust eben
doch fast immer paychisch beding, hilt Sie-
wers aber fur voreilig, In seiner Praxis hat er
die Méaglichkeit, nach kiirperlichen Ursachen
ru fahnden, wenn eine Fraw beim Sex Miss-
empfindungen oder Schmerzen hat, keinen
Oegasmias bekosnmt ccer gar ndche erst feache
wind. 50 kanm man die Durchblutung in des
Vagina messen, wihrend die Frau einen eno-
PDE-5-Hemmer oft einen Versuch went”, sagt
Sievers. Mit Hilfe weiterer Messungen lisst
:iﬂ!fuisﬂlﬂxnbﬁaﬁﬂwirhn-dunid:t.i

Quelle:
Men’s Halth Magazin,
Ausgabe 6/2006



Viele Frauen glauben, Mdnner seien
Hellseher in Sachen Sex

Sievers wamnt aber alke Minmer, urwillige Par-
aernnen gleich sum Aret zu schicken OF ist
it e Kiaper der Frau alles okay - nur der
Sex 18t e, wm besondere Lust su wecken

FORTBILDUNG FUR LIEBHABER

LEsist leider Realivit, dass ssch Minmer aft fiir
gute Lishhaber halten, es aber micht wirklich

ohne Vorwamung mit newen Techniken an-
kommen, kinnte sie argwiohnen, Sie hitten
die b:id.nﬂ'ﬁdl:l}'h:ngl:]ﬂﬂt.ﬂmh I S
m.dan!hrmnﬂuwb]\]m!-[mﬁcgt.lﬁnl
ﬁ:bﬁg:i:hcm.rhﬂinmﬂu:rpﬂ'fmmmc{ u
f&i]m.ﬂaﬂﬁhﬂ'mmnigﬂ:xmm:qhﬂ'n.ipt
#in mrg]:idﬂl:h:sﬂ-ﬂdunkﬁﬂu:[‘nu.
ﬂ:thiFF:ni:hﬁﬂlt.digihtﬁﬂidﬂim
feilen, ist der Beweis dafiir, dass Sie sich imen,

WIDER DIE KLISCHEES

Um auch in langen Bezichungen cin gliicki-
chies Sevleben zu haben, reicht es oft, sich von
Ideen e ldsen, wie Sex mu sern hat. Der Geter-

Quelle:
Men’s Halth Magazin,
Ausgabe 6/2006

sind™, eagt Sievers. Einige haben wenig Ah
nung von weiblcher Anstomse usd Sexnali
rae " Kewn Wander, daas Linst Sen's Health- L
frage knapp dic Halfte der baefsagten Frauen
kommen. Auch Sandra Marado, Leiterin des
Frankfurter Frassen-Erotiksheps _Inside her®,
attestiert den Mannern erhebliche ‘Wissens-
Michken, nisnmt sie allerdings n Schutz: Vel

#u wiele Fraven sprechen nicht damiber, was
thnen gefillt und was nicht. Sogar durchans
selbstbevaasate Frauen sind anscheinend der
Mainung, Manner seien Hellseher®

Tum Ghick war stumme Dlllftllngnﬂl!ﬂ_'
abe mein Ding. Was jedoch macht ein Mann,
wenn & seing Frau geme befnedigen machie,
aber kaum Fesdback bekommt? Wenn er o8
feil Binde pu sshen, 2o fikhlen und g hieen,
wise sl sie geniefit, was er omde thr anstell?
JErst lesen, danm fragen®, rit Sievers, Gun fibr
die Weiterhildung ist .Was Frauen wirklichan-
1 v Sandea Macasobo | Eichbom-Yerlag).
Am besten suchen Sie gemeinsam mdt Theer
Frau aus, was Sie thl.:ﬂ:n woallen, Wenn Sae

Schluss mit der
falschen Scham
bei1 Pormos! Man
braucht nur den
richtigen Film

der aus seinen Erfabrungen das Kabarett
Anlertung mur sexuellen Unmifredenheit™
entwickelt hat (www termdnarkaharett comi.
beschreibt sexuelle Puitiedenbeit als Ergeb-
% von Iruurtetr'ngrl-rih durch Enexchies.
Jlamit ist klar, wie wich die Ulnoufredenheit
dramatizch erhidhen Lt Schraohen Sie ein:
fach Thre Erwartungen heder ™

Das Fublikum Lecht, aber man tappt allzo
leicht in diese Falle. So belklagt der Heidelher
ger Sexualtherapeat Professor | Rrch Clemsent
den Wahn, guter Sex midsses spontan. die Lust
alwo vor jeghichen Handbungen da sein. D
mit wird die Thynamak panger Benehungen
auf langgahrige Gbertragen ™ Dinfsch so wpitz
anfeinander ru seen, war toll, koot aber mar
noch selten vor, wenn man den andieren erst
mal beim Fufinsgelschnesden geschen hat,
Das ist wohl das Dinege i Sachen 5ex und
Bemehung, mit dem man sch einfach abfin
den muss. Den alen Zemen nachrutravern,
Spontanendl sum Mafistab o machen und
reitliche Rituale (Sex am Wochenende) rigo-
rod abruwerten, kann Laot Clement daou fith-
ren, dass gar kein Sex mehr stattfnder. Was
sl die Aleermative " Schnuckieln nach Termin-
plan® Micht gane  Man muss sch schon be-
wuss! Feit filr Farthchketen nehmen, aber

ohne diss das Ergebns - das Rein-raus-Spiel-
chen - von vomberein feststeht™, sagt Samdra
Marawolo. (Es nervt, wenn bei jedem Rikcken-
grabbeln klar ist, worauf's hinawslaufen soll.”

Ein weiterer Irrglaube, von dem man sich
tunlichst Msen sollte, ist: Guter Sex braucht
keimn Gleitgel, hochstens filr Analspiele. _Es
klingt nach einem winzigen Detail, aber Gleit-
gel ist absolot entscheidend in langishngen
Bemehungen”, betomt Maravolo. . Es baut irren
Druck awf, wenn als Mafistab ihrer Lust her-
halten sall, ob sie gleich feucht wind, wenn or
sie nur kisst.” Wenn Kundinnen auf eine emt-
sprechende Empfehlung abwinken, packe Ma-
raveslo gem ein Probchen imdie Tiste. Unad sie
kommen alle wieder und kaufen eine grofe
Tube!™ Die diskrete Umfrage im Freamdes-
kreis bestitigt: Wer Glentge] proliaert hat, will
e5 micht missen und gibt sich nle wieder mit
Vaseline, Creme caler Spucke ab, Ein O-Ton:
<Trocken gestreichelt zu swenden st Steend,
albeer pni Gl auaf derm Finger ist es von Anfang
an schin, Dann komme ich schnell in Falin
und werde auch selbst feuche ™

Einen noch schlechteren Ruf als Gleitgel
habemn Pommoas, vor allem bel Fraven: Die sind
plul, elavon wind man nicht gebl, Wicklizh? In
eines piederlindischen Studie behaupteien
wiele Frauen, die Riliber hatten sbe willig kalt
gelassen, obwohl sie laut Messfuhler eindeu-
kg Peucht geworden waren, Schiluss mit der
Ealschen Scham! Man braucht nur den richii-
gen Film. Statt in der Schmsdidelecke der frt-
ichen Videothek sollte lhre Partnerin licher
in eimem Frawen-Erotikshop oder bei DV
Verleihermn wie Amango (wwsamange de)
thr Glack versuchen, Maravodo ermipliehlt mum
Besspiel Constance”, JAll about Anna® und
<Pink Prison®, Filme des dinischen Regisseurs
Lars von Trser ( wwwinnocent-picfures.com),
von denen es einige auch auf Dewtsch gibt, »



Glauben Sie mir: 1o Mimaten reichen, um dac
Giehirm von [ob suf Sex me polen - und dann
gehtes nach Threm eigenen Drehbach weiter

KUGELN FUR KEMNER

Sich durch Pormees das Gehim von stdrenden
Gedanken freipusten zu lassen, kann in stres.
sigen Feiten fir den Sex Gberlebenswichrig
wein. Man kann micht Monate h:mpkﬂ aus-
setzen und dann weitermachen wie vorker®,
Tt Srevers, JWie bei anderen Dlp.nm ver-
schlechrert sich die Funktion der Schwellice-
per, wenn sic nichi benuizt wenden ™ Dieses
FPharnomen sehe or vor allem bei Faoen, die
durch Gebuart und Stellzeit lange auf Sex ver-
richtet haben. Die guie Machsicht: Auch die
Sexualorgane lassen sich trainseren.  Als The-
rapic sollte man cine Zeit lang bewuassy mehr-
mals pro Waoche Sex haben®™, rit Sievers.
Ebenfalls gut trainderbar ist der Beckenhe-
den. Dese Muskelnkinnen durch Schw;ngtr-
schafi, Ubergewiche oder viel Sitzen erschlal-
fen und den Spal am Sexminimieren. Helfien
kfnnen so genannte Geisha-Bugeln.  Dassind
2 miteinander verbundene Kugeln von je nemsd
i M Hlisrveter Durchemesses, die 15 bis 30 Minuo-
ten tiglich bei gane nonmalen Aktivititen in
dier Vagina getragen werden®, erklart der Ber-
lireer Sexalthierapeut Sebastian Schildbach
Die Anspannung des Beckenbodens erfolm
autermatisch.” Yor allem Modelle mit kKsine-
T, 'hth!g'li::h:n H'ugo:l.n im Innesen sollen
Studien zufolge nicht nur die Gefiahle beim

Quelle:

Men’s Halth Magazin, Ausgabe 6/2006

10 Minuten reichen schon aus, um das
Gehirn von Job auf Sex zu polen

Sex verhessern, sondermn such die Lust ankaar-
beln. Der hiufige Reir des Beckenbodens
setheint ber Mervenimpualie nach mehreren
Wochen eine Art ﬂ'nl.'i-:ch‘#us.p:nnurgd.ﬂ
rechten Hirmbdlite n bewirken, die List leich-
ter entotehen Liase ™, supn Schildhach. Erwarri
Sackelfreses Metall iz besser und erotisches.
weil £s wie Schmack warks ” Er empfiehle die
Licheskngeln des Berfiner Kunstlers Biank
Rodabguilar {www biank dej, dee tatsichlich
eereits beim Anblick ein Kribbeln im Bauch
verursachen - und beim Tragen sowiesn,

diie Lust der Fram unsnuf¥illeg entfachen kann?
Vergessen Sie aphoodisierends Lebensmitte],
denn ob dhe witken, hing vor allem von der
Imszenienang ab. 5o konnen zarfich rwischen
dhe Lippen geschobens Frischte erregend sein,
wahrend der berichuge Spargel zar micht
iy Ausch Allobol wizkt, weil er entspannt.
Gestehien 58 ihe abet nar en Glischen u,
sonst kinnte sie mibde werden Und asch da-
bl bt das Asabmente In kanen Schhacken
genossener Wein aus schéoen Glisern wirks

erotisierender als zackiy gekippter Schnaps.
D grodiven Lost-Entfacher - und -Killer? -
sind Geriiche. Pheroman-Parfiims kann man
sich sparen, denn die wirkdich funktbonberen-
den Machbauten aus dem Labhor sind nicht im
Handel - unter anderem, weal sie auch auf
Tiere wirken kinmen. Kinstliche Lockmimel
Brauchen Sie abar auch nicht, denn Manner
produseren thre Sexmallockstoffe selbst. Mach
einer Studie der Bremer Genschsforscherin
Ingelore Ebberfeld mégen Frauen am ichsten
die Mischung aus Kirpergenich und Pllege-
Produkten. ‘'Wenn der Duft micht stimmt.
brechen Fraven sexuelle Kontakte sogar ab®,
warmnt sie, Seien Sie abso reinlich! Uned bleiben
Sie el Rasser- und Duftwassern dezent. Die
Mischung passt, wenn sie bei einem fldch-
gen Ewss Thren H:Ih_gﬂ'lllis]id‘l abschniiffelt.
bch kimnte meinen Schatz dann immier sofort
m&hl;ﬁmmrmn.mﬂmnkhg:m
genigend Mule habe, toe ich das sogar.

. Angore Einhom hat Mew
k “Yorker Frauen gebeten,
k| sichinibver Wohmung
i kel Bgtogralienm
[xssen = vieke von ihnea
§ e Frihlich ja pesagl
A (waw goitatihonsks oser]




