Die Geheimmnisse fiir fantastischen Sex

sind zu wichtig, um sie geheim zu halten.




Dieses Buch bosied auf sirer Kombinaion aus wisserechaffichen Guellen und eigeren
Erfabrungen . Dos Wissen der Aukoren und Mibwitkenden basert oo der Famschung, die
zum Zeitpurkt der Vet Serilichung verfigbarwar. Es s als lngpraion gement, mebe Ober
den eigenen Kbrper und die bust 2w erlemen, kann aber vongeschrishens medizinische
Batreandlurgson ader Madrahmen richt emetzen, Wenn Sie den Verdacht baben, dass Se
wire physische oder paychische Kmnkbet hast mben wir, medizinische Hille otz sochen .

‘Wir empleblen lhron v zu n, womit Se sch waobl Shlen, Verantsarbong fir Thee
Gresndbel oo Obeanehmen und sich lheer Gronzen besusd 2o sein. Dorkon Se immer
daran, seischendurdh die akive Zusimemong bhees Parfrersheer Parfresin: eiroubden.
D dos st edinee Viopouss ebzung Sir guben S Lush wred Genuss. Erssdhnungen be simenber
Fimnen, Onganisabionen oder Brodpersonen im Buch weisen wedor damd hin, dass die
Aibaren mik dbesen 2us ommenataben, noch, doss e mit desem Bu chin Verbindung stehen.
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Lillian Bydning &t Peywchologinwnd Grirde dn von avarsertse kualite too,
einer Teilorganisation des Zentrums Fir Sebatentwicklung und Thempie in
Meorwepen. Sie halt Kume firr Frven und Manner, die mehr iher Saamlitit
krrnen wollen wnd adsaitet seit vielen Bhren mit soosheissenschaftlichen

Themen wnd Therapien.

Da@: Eizsiri bt b sevmiarm lich mit allem =e l:a|:||:-f-::n. womitain hMann seosel |
gesehen kampfen kann. Mit Lillians Hilfe kam er won Erektiorsstémumgen und
ni::d.rig-::l:l BBt vertrmwen im Bett kg wnd it s ol sinem Nivese, win dem
i meisten Mersehen micht einmal wissen, daes e existiort. Er fithrt mzm ein

Benelabwors mit Geomet, won dem e micht aifmal getrumt hartte wred halt Kursea in

ferrtgesch rittener Soamlitit mit seiner she maligen Berterin wid Trairerin Lillian,



Yorwort

Sowohl Franen als anch Manner haben weit mehr
Maglichkeiten zom Genmss, als die meisten von uns glanben.

Dieses Buch wurde durch die Znsammenlegung vieler Erfahrungen von
zwei aehr imterschiedlichen Menschen gemacht: Lillian, Paychaologin
und Entwicklerin der Plattform fortgeschrittene Sexualitst’, und Dag,
ein ehemaliger Talnehmer ihrer Kurse, der sesxelle Probleme und ein
nicht varhandenes Sexualleben bearbaitete und inzwischen erstaunlich
guten Sex hat.

Wasz auch immer der Ausgangspunkt ist, jeder wird mit diesem Buch
dazulernen. Fihlen Sie sich unzicher und denken, Sex wird doch ein
hizzchen tberbewertet? Hier bieten wir praktische Ratschlage und
Obungen, die [hnen schnell helfen, lozzulegen. Hahen Sie bereits guten
Sex, aber vermuten, dass es noch mehr zu entdecken gibt? Hier finden
Sie Tipps und Tricks, die sicher [hren Horizont erweitern und [Thnen
neve und aufregende Erfahrungen erméglichen.

Ein poar der behandelten Themen:

+  Sokémnen Sie [hre wersteckten” emogenen Zonen aktivieren.

+ 50 kann ein Mann einen intensiveren Crgasmus bekormmen, ohne
auch nur den Penis zu berithren.

+  Sowerden diedmi erogenen Zonen inder Vaginaambesten stimuliert.

+ 5o kénnen Minner multiorgasmisch werden und eine Rathe von
Orgaamennacheinander bekommen, ohne [hre Erektion zu verlieren.

+ 5o kémnen sowahl Franen ak anch Manner Ganzla rperorgasmen
edehen.

Dt Weyg von guten zu grofar igemn Sex muss nicht weit sein. Schon mit
einfachen, konkmten Techniken und Strategien im Gepick kann man
vigl erreichen. Ja, auch fur diejenigen, die zich fir sexvell unzulinglich
halten, izt ain wunderbares Sexunalleben in Reichwaite. Der Co-Autar Dag
Eian hat es am eigenen Karper erleht.



"n Wegen jahrelangem Mobbing war meine Jugend eine schwierige
Zeit. IMein Selhsthild war das, was man mir erzahlt hatte: [ch
bin nicht mehr wert als die zehn Kronen {ca. 1 Ewo) fir die
Kugel, die mein Leben beenden wurde.

Die Entfernung zwischen dem Punkt, an demich war und einem
Punkt, an dern Madchen mich mochten, schien uniberwindbar.
Als ich das Mobbing in meinen Zwanzigern endlich verarbeitet
hatte, begann gich diese Entfernung zu verkleinern. Ich kemnte
mich unterhalten, flirten und schliefilich sogar Beziehungen
fithren. Das hob mein Selhstwertgefithl ganz achan, aber es war
immer noch extrem wichtig fir mich, zu jeder Zeit gut im Bett
zu gein und zu performen”.

Ich hatte null Ahmmg von demn, was Frauen anmachte, van
erogenen Zonen, die Lust bereiteten oder wie ich sie zum
Orgasmus bringen konnte. Mein Fokus lag auf dem, ven dem
ich glaubte, es mache einen Mann aus: Lange zu kénnen.
Diese  Herausforderung  ,meisterte® ich, indem ich
wihrenddessen an Ekliges dachte. Ich fuhrte ein Sexleben,
das mehr von Angst und Frustration, als Freude und Gennas
geprigt war. Das alles erreichte seinen Hohepunkt, als meine
Erektion wegen Stress nachliefd. Schlussendlich wurden meine
Assoziationen zu Sex so negativ, dass die Lust nahezu ganz
verschwand

Ich musste eine Entscheidung treffen. Ich komnte weiterhin
die Realitit leugnen oder ich konnte etwas tun, was tief im
Inneren vieler Minner sitzt: Zugeben , dassich mies im Bett war
und dass ich Erektionsprobleme hatte. Ich wihlte Letzteres.
Fihighkeiten, die fehlen, kémnen ja normalerweize trainiert
werden. Also beschlossich, alles darauf zu setzen, die Situation
zu verhessern. Ich zeigte den Maobbern den Mittelfinger und
meldete mich zu einem Kurs in fortgeschrittener Sexualitit bei
Lilian amn.



Daz Blatt begann sich zu wenden. Ich habe gelernt und
verstanden, wie Frauen sexuell funktionieren, und wie ich
ihmen Freude machen kann. Gleichzeitig erhielt ich mehr
Wissen, wie ich selbst funktioniere und konnte mich nach und
nach zu multiplen Orgasmen trainieren. Statt Angat, zu frith 2u
kommen, kann ich jetzt meinen ersten Hahepunkzt nach nur
wenigen Selminden haben und dann weiter stir kere und starkere
Orgasmen wihrend des gesamten Geschlechtaverkehrs. Ich
hatte gelernt, selhat 21 beatimmen, wann ich den Samenerguas
haben will. Ich lernte zu genieflen und Sex zu lieben. i
Dag Eian

Spannendes Wissen Uber Sex bringt lebenslange Lust

Bin gut funktionierendes Saumalleben trigt viel mur Lebenaqualitat,
dem Selbstwertgefithl und Beziehungen bei. Treten emtmals Probleme
im Bett auf, merken viele, dass dies lange Schatten wirft. Wenn Sie
mit Erektionastérungen kimpfen, wenig Luat haben oder [hren Sex
langweilig finden, sallten Sie wizsen, dass Sie nicht allein zsind. Mit dem
richtigen Wizssen braucht es nicht viel, salche Probleme zu beheben und
in Zukunft zu vermeiden.

"n Sexuelle Probleme sind eine der Hauptursachen fiur Schei-
dungen, und diejenigen, die mutig genug sind, um Hilfe zu
bitten, erwarten oft lange Wartelisten. Dabei braucht es aft gar
nicht viel, damit man es als Paar wieder schém miteinander hat,
wenn man die richtige Hilfe erhalt. Ala Paychologin vermisate
ich einfach ein ernsthaftes Angebot von Profis, bei dem man
auf einfache und wmterhaltsame Weize tiber Sesmalitit lernen
kann und das in einer sicheren Umngebung. Dieser Mangel hat
mich motiviert, die ersten Eiwrse in weiblicher und minnlicher
Sexualitit zusammenzustellen.

|



UnterdenPaaren,dieunsvorabgeschrieben habenundfragten,ob
wirunsmitihrensexuellen Schwierigheitenbeschaftigenwitrden,
bechachtenwiroftachnell einedeutliche Entwicklung. Sie anflert
gich in der Korperspriche: Vion distanzierten Sitzpositionen
zu Beginn des Kurses hin mim Hindchenhalten und dem
Aunstanschen von liebevollen Blicken wihrend der Vortrige
am zweiten Tag. Genau das ist das Ziel - Paare mit sexuellen
Froblemen dazu zu bringen, im selben Team zu spielen, anatatt
gich gegenseitig fir Probleme wverantwortlich zu machen.
Ahnliches hat Sie wohl auch dazu gebracht, nun dieses Buch in
den Hianden zu halten.

Mach mehreren Jahren als Dozenten in  EKuwrsen in
fortgeschrittener Sexualitit gibt es eine besondere
Herausforderung, der wir oft begegnen: Viele Leute denken m
frith, dass sie alles” iiber Sex wissen oder dass sie nichts mehr
zu lernen brauchen. Doch so verpassen gie viele spannende
Moglichkeiten und Cuellen fur grofiartigen Sex. Es gibt immer
noch etwas zu lernen, und wenn Sie die interessantesten
Techniken beherrschen, wird Sex bestimmt nie langweilig. i

Lillin Rydning



Aufbou des Buches

In diezem Buch erwartet Sie eine Auswahl ven einfachen hiz hin zu
fortgeachrittensten Techniken, um die die Art imd Weizse, wie Sie Sex
haben, zu vetbessern. Im emten Kapitel legen wir den Grimdstein und
suchen nach derm, waz man braucht, um mehr Lust zu erleben und
nicht nur ein gutes Sex{ual)leben @ haben, sondern auch zu halten. Im
Kapital  Effektive Techniken® werfen wir einem Blick auf die sexuellen
Techniken, die guten Sex sogar noch beaser machen kénnen.

e mentalen Eniffe, die Sie vornehmen kénnen, um Se2x und Lust auf
ein neves Mivaan @ heben, finden Sie beiden , Spannenden Variationen™.
Hier erfahren Sie, wie Sie fortgeachrittene kérpediche und emotionale
Techniken kombinieren kénnen, umn auf neven imd anfregenden Wagen
zu never Lust zu gelangen.

Sohald Sie die emten dwi Kapitel gerneizstert haben, zind Siebemit, einen
Echrittwaiter zuden ,multiplen imd Gangkérper-Orgasmen” o machen.
Hier atellen wir aufregende Techniken fir beide Geschlachter vor.

Die letzten beiden Kapitel des Buches geben [hneneinige gute Ratachlage
fur eine gute Begiehimg im Allgermeinen. In stirkere Partnerschaft”
lernen Sie, mit [Threm Partner zu kommunizieren, Raumn fir Sex im
Alltag =1 achaffen und sicherzustellen, dass der Sex nie langweilig wird.

LJroblemlézsungean® bewit Sie fir Situationen, in denen ein Problem
auftritt. Hier finden Sie konkrete Tipps und Ubungen die helfen,
wenn Sie typiache ssxuelle Problome haben, wie Komplese des sigenen
Karpers, Verluat der Libido, Erektionastdnmgen und vorzeitige oder
verpitete Bjalulation.

Unsere Hoffnung ist, dass dieses Buch [hnen ein hessems Sexuallshen
bringt. Die saxuellen Fihigkeiten, die wir hnen vermitteln wollen,

zihlen in keinster Weize zum Allpmeinwizsen!



