Gesund und fit durch Sex

o

Das Wohlfuhlprogramm
far Korper und Seele

Die Macht der Liebeshormone

( Warum Sex so gesund ist

Vom Kussen zur
Partnermassage

<Gesundes Vorspiel

Machen Sie’s richtic
Die begliickendsten Stellungen
=

EXTRA!
Lust ————..
steigern
und
verlangern




Inhalt |Vericon

Sex macht gesund und glicklich 3

Sex macht meistens nicht nur Spal3, sondern wirkt auch wie ein Jungbrunnen.
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Aids, Tripper oder Pilzinfektionen: Beim Sex kdnnen Sie sich mit Krankheiten
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Sex mindert Schmerzen

Sex kann auch gegen Schmerzen helfen. Vor allem beim Hohepunkt kommt es zu starken Kontraktionen (Wech-
selspiel von An- und Entspannung) der Muskulatur im Bauch- und Beckenraum. Diese Kontraktionen wirken
auf benachbarte Muskelgruppen (zum Beispiel in Riicken und Nacken). Dabei konnen sich Verspannungen 19sen.
Verspannungen sind oft Ausloser fiir Kopf- oder Riickenschmerzen. Die entspannende Wirkung kann auch Ge-

lenkschmerzen giinstig beeinflussen.

Sex hélt jung

Durch die verbesserte Durchblutung bei sexueller Erregung wirkt sofort die
Haut straffer und damit schoner und jiinger. Dauerhaft profitiert die Haut da-
durch, dass Sex die Tatigkeit der Lymphgefafse anregt. Der verbesserte Lymph-
fluss sorgt dafiir, dass schddliche Abbauprodukte schneller abtransportiert wer-
den und somit weniger Schaden anrichten kdnnen. Die Haut und das unter ihr

liegende Gewebe altern dadurch langsamer. Die Faltenbildung und Cellulite

(Orangenhaut) werden verzogert oder gemindert.

Mit den Jahren nimmt altersbedingt die Fahigkeit des Kérper. Vi .. unu

Mineralien optimal auszunutzen. Sex verlangsamt diesen Alterun, rozes: . Er

trdgt dazu bei, dass Vitamine und Mineralstoffe trotz fortsck.c.  der.  .ers

-

schnell aufgenommen werden. Damit treten altersbedingt ‘“Mange rscheinun- S
Liebesgliick auch unter der Dusche

gen weniger haufig auf.

Und das Beste: Wer’s haufig tut, lebt langer! De an L ssuchungen der Universitédt Leipzig bestatigt.

Sex macht glticklich

Eine Liebesnacht kann Ihnen Fliigel  >rle.ien. No.  n néchsten Tag sehen Sie die Welt wie durch eine ro-
sa Brille. In der Regel erledigen “.. nac ‘=~ lustve'.en Begegnung Thre Aufgaben mit links. Die Welt ist Ihr
Freund. Diese Erfahrungen st. '~ Selbstwertgefiihl und machen Sie gliicklich. Zudem strahlen Sie dieses

Selbstwertgefiihl und Ih- kir Ih > Umwelt aus. Das macht Sie aktiver, attraktiver und beliebter.

Uber diese u-.mittelbare  ~fa+ ungen hinaus hat Sex auch einen giinstigen Einfluss auf die langfristige Ge-
sundheit intc  "=ele. Sex tell aktive Menschen leiden Untersuchungen der Universitdt Leipzig zufolge weniger

héaufig an Depre.  ner .der Angststérungen (Neurosen).

Sex entspannt

Beim Sex lassen Sie die Seele baumeln und streifen den Alltag ab. Lust und Erregung erlauben es Ihnen, sich ge-
hen zu lassen. Beim Sex verwohnen Sie und kénnen sich verwohnen lassen. Und das in einer Atmosphére von
Néahe und Vertrauen. Beim Sex konnen Sie den seelischen Panzer ablegen, den Sie in Ihrer Arbeitswelt mogli-

cherweise brauchen. So bauen Sie Stress ab und fiillen IThren Tank wieder auf.

Sex verbessert Ihre geistigen Fahigkeiten

Sexuell aktive Menschen zeigen eine bessere Geddchtnisleistung und Durchsetzungsfahigkeit als sexuell nicht
aktive Altersgenossen. Osterreichische Hirnforscher haben gemessen, dass sexuelle Aktivitét die Tatigkeit des
Gehirns allgemein anregt. Sie nehmen an, dass dies der wesentliche Grund fiir den positiven Effekt auf die Leis-

tungsfahigkeit des Gehirns ist.
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Die Lust wecken:
Vorspiel und
Parthermassage

Sie kennen nun die Grundzlige der Che-
mie von Liebe und Lust. Es ist fiir Ihre Ge-
sundheit von Vorteil, wenn Sie den Cock-
tail der Liebeshormone mdglichst lange
auskosten. Schon Zartlichkeit und Haut-
kontakt regen die Produktion der Sexual-
hormone an. Lesen Sie deshalb in diesem
Kapitel, wie Sie das Vorspiel hautnah und
zartlic 1 gr stalten kénnen. Probieren Sie

= ~hn - innige und erregende Part-

nern, ssage.

Zartlichkeit und Hautkontakt — Balsam fiir Kérp¢ und . :ele

Sex ist ein Fest fiir alle Sinne: riechen, sehen, horen, -~ imec. .d tasten. Doch der Tastsinn iiberragt in seiner
Bedeutung fiir die sexuelle Erregung alle anderen Sitz = Tastsinns ist die Haut. Die Haut ist damit das wich-
tigste Organ beim Sex. Ohne die Abermillione¢ .1 vo. Nery _nzellen im grofiten Organ des Menschen fehlen die
entscheidenden sexuellen Reize. Das wird Zii..  ~ schr 2l an folgenden Beispielen klar: Sie werden als Mann mog-
licherweise grofie Lust empfinden, we i e Lic  -e Ihnen eine erotische Geschichte erzéhlt oder Sie mit einem
heifsen Strip anregt. Als Frau weckt a  seruc . des. .osten vielleicht Ihre Sehnsucht und Sie erinnern sich an
seine Kiisse. Zum Hohepunkt - verde= aic. . sinnesreize Sie in der Regel aber nicht fiihren. Und zwar, weil der
Hautkontakt fehlt. Deshalh <ol.. . 5ie 2de Phase der sexuellen Begegnung mdéglichst hautnah gestalten. Begin-

nen Sie schon mit einen Vor piel, « us unter die Haut geht.

Streichein, . ~sen, sc musen und Oralverkehr: Das Vorspiel

Die Zartlichkeitc ~ or d in Geschlechtsverkehr werden als Vorspiel bezeichnet. Dazu gehéren im Wesentlichen
Kiisse, Streicheln, a . manuelle (mit den Handen) Stimulierung der Geschlechtsorgane und Oralverkehr. Oral-
verkehr bezeichnet die Erregung der Geschlechtsorgane mit dem Mund. Beim Vorspiel bereiten Sie den Korper
auf den Geschlechtsverkehr, das Eindringen des Penis in die Scheide, vor. Der Penis des Mannes versteift (eri-
giert). Klitoris und Scheide der Frau werden verstarkt durchblutet, die Scheide wird feucht. Auch die inneren und
dufieren Schamlippen schwellen an und offnen sich leicht. In der Regel sind Manner schneller erregt als Frauen
und kommen deshalb schneller zur Sache. Mehr als ein Drittel aller deutschen Frauen bezeichnen das Vorspiel

daher als zu kurz und unbefriedigend.

Jeder Mensch hat im Hinblick auf das Vorspiel verschiedene Bediirfnisse. Und diese Bediirfnisse konnen sich von
Tag zu Tag verdandern. Manchmal lassen Sie sich vielleicht sehr viel Zeit bis zum Geschlechtsverkehr, an einem
anderen Tag wollen Sie schnell ,zur Sache kommen”. Grundsatzlich gilt: Erlaubt ist, was gefallt. Es kommt nur
darauf an, dass Sie und Ihr Partner Lust empfinden. Denn Lust ist ein sicheres Zeichen dafiir, dass Ihr Hormon-

karussell Fahrt aufnimmt und die gesundheitstérdernden Wirkungen in Ihrem Korper entfacht. Ihre Gesundheit
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Blickkontakt halten

Wahrend der Partnermassage sollten Sie nicht nur mit den Handen, sondern mdéglichst auch mit den Augen Kontakt zu Ih-
rem Partner halten. Auf diese Weise stellen Sie eine weitere innige Verbindung zu lhrem Partner her. AuBerdem kdénnen Sie
in Augen und Gesicht schnell ablesen, ob Ihre Massage die gewlinschte entspannende und anregende Wirkung entfaltet.

Umbkreisen Sie nun den Bauchnabel stets im Uhr-
zeigersinn. Beginnen Sie mit kleinen Kreisen di-
rekt um den Bauchnabel und ziehen Sie dann
langsam, aber rhythmisch immer grofsere Kreise
bis unter die Rippen und zum oberen Beckenbe-
reich. Wenn Sie mégen, kdnnen Sie auch beide
Hénde tibereinander legen und so behutsam den
Druck verstarken. Verharren Sie ein wenig, sobald
Sie die sich ausbreitende Warme auf der Bauch-
decke sptiren. Lassen Sie sich und Ihrem Partner

Zeit, dieses Gefiihl in sich aufzunehmen. Strei-

chen Sie zuletzt sanft mit einer Hand (siehe Bild).
Nabel kreisen

Vor dem Ausstreichen (vom Brustkorb abwarts seit-
lich zum Becken) konnen Sie die Taille kneten (siche
Bild). So férdern Sie den Lymphfluss, der durch die

sexuelle Erregung zusétzlich angeregt wird.

So entspannen Sie Brust und Schulte. .

Die Massage von Brust und Schultern .u.  nnl
ches Wohlbehagen und das begliicke ' Gefi* 1,
verwohnt zu werden, hervor. P :sond~rs .._. weib-
liche Busen ist empfanglich fiit  .c st nulierende
Massage. Ebenso geeigr =t f1 . Stre. ..ieleinheiten

sind die Schr .tern. Sie h.  n - n tibertragenen

Sinne—oicn - zu tragun, als sie eigentlich ver- ' . © Taille kneten
kraften konnen. Fol e dieser Belastungen sind
schmerzhafte Musk .verhdrtungen, die in Nacken,
Hals und Arme ausstrahlen kénnen. Gonnen Sie
sich und Ihrer Partnerin also so oft wie mdglich

die Wohltat einer Brust- und Schultermassage.

Abgesehen von grofierer Sanftheit beim Massieren
des weiblichen Busens verlduft die Partnermas-
sage der Brust fiir Frau und Mann gleich. Wobei
von dem Mann, der seine Partnerin massiert, be-
sonders viel Fingerspitzengefiihl verlangt wird, da

das zarte Gewebe der Brust auf keinen Fall gezerrt

oder unnotig gedehnt werden darf.

Sanfte Oberkérpermassage
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Grundsatzlich sollten Sie sich fiir die
Selbstbefriedigung Zeit nehmen. Sorgen
Sie vor allem fiir eine angenehme, siche-
re Atmosphare. Tragen Sie dafiir Sorge,
dass Sie bei Ihren Versuchen nicht ge-
stort werden. Werfen Sie etwaige mo-
ralische Bedenken iiber Bord. Selbstbe-
friedigung hat keine gesundheitlichen

Nachteile —im Gegenteil: Wie Sie in

Selbstbefriedigung steigert die Orgasmusfahigkeit

diesem Ratgeber bereits erfahren haben,

konnen Erregung und Lust zu einem gestinderen und gliicklicherem Leben beitragen.

Frauen und Selbstbefriedigung

Nach wie vor klagen viele Frauen dariiber, beim Geschlechtsverkehr nicht be” * digt zu sein. Die Zahlen schwan-
ken zwischen 15 und mehr als 30 Prozent der gesunden sexuell aktiven Fre ep .a Deutschland. Sexualthera-
peuten empfehlen diesen Frauen in der Regel, durch Selbstbef  ‘~digu- ‘e 1 korperlichen Bedtirfnisse

zu erforschen. In einem zweiten Schritt konnen diese Erfahrung < ann 1. den Sex mit dem Partner einfliefen.

Dartiber hinaus werden auch bei der Selbstbefriedigung die geermna.  “fér ernden Hormone produziert.

Wie Frauen sich selbst befriedigen

Wenn Sie sich selbst befriedigen wollen, tun Sie ein’.  wozu >1e Lust haben. Es gibt keine Regel, wie Sie sich
einen Hohepunkt selbst bereiten sollten. Befrac nhe  .ergeben, dass mehr als 90 Prozent aller Frauen bei
der Selbstbefriedung ihre Genitalien und de  {insbe ondere die Klitoris stimulieren. Die meisten Frauen be-

x7;

nutzen dazu ihre Hinde. Wenige setzer *’ibra.  »» Jder so genannte Dildos (das sind Kunstpenisse) ein. Einige
Frauen erreichen einen Orgasmus, in em .ie aussc  "~flich ihre Beckenbodenmuskulatur bewegen oder in sexu-

ellen Phantasien schwelgen.

Ménner und Selbstbe”.. ‘urq

Selbstbefriedigung geh: *'.ei M' nnern nach wie vor zum Repertoire sexuellen Verhaltens. In Befragungen gibt
fastjeder M nzu, sichz.  .dest gelegentlich selbst zu befriedigen. Die haufigste Technik besteht darin, den
Penis mitder. 4 zusti iwlieren. Zuweilen benutzen Manner zur Selbstbefriedigung auch Hilfsmittel, die eine

weibliche Scheide - zen sollen. In diese Hilfsmittel wird dann der Penis eingefiihrt.

Selbstbefriedigung verschafft Mannern direkt gesundheitlichen Nutzen, weil sie gesundheitsférdernde Hormo-
ne freisetzt. Aber auch indirekt wirkt Selbstbefriedigung positiv, da sie zu einem gesiinderen Sex beitrdgt. Denn
die Lange des Geschlechtsverkehrs und der Erregung hdngt in der Praxis oft damit zusammen, wie lange Sie als
Mann Ihre Erektion behalten. Wenn Sie also moglichst lange Verkehr haben wollen, kommt der Kontrolle Thres

Samenergusses (Ejakulationskontrolle) eine wichtige Bedeutung zu.

Selbstbefriedigung und Ejakulationskontrolle

Wenn Sie die Dauer Ihrer Erektion verldsslich verlingern wollen, hilft folgende kleine Ubung: Bestimmen Sie bei
der Selbstbefriedigung den Zeitpunkt, von dem an Sie Ihren Samenerguss nicht mehr durch Kraft Ihres Willens
aufhalten kénnen, den ,Point of no return” (aus dem Englischen: Punkt, von dem aus es kein Zurtick gibt). Un-

terbrechen Sie beim nachsten Mal kurz vor diesem Punkt die Stimulation. Fahren Sie erst fort, wenn Thre Erre-
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