Dass in einer Beziehung Sex

irgendwann nach Schema F ablauft,

nehmen viele hin. Wir nicht!

Raus aus der Bettroutine! Die besten

Sexexperten verraten, wie

man eingefahrene Muster durchbricht

— und mit dem ,,alten” Partner
neuen Spaf3 hat
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enn Menschen in Langzeit-

beziehungen {iber Sex reden,

hort sich das oft so an: , Wir

schlafen nur sonntags mit-
einander — nach dem Tatort.“ — , Vorspiel?
Meiner weil} nicht mehr, was das ist!“ — | Na
ja, der Kick verschwindet eben...“ Natiirlich
wohnt allem Anfang nicht nur ein Zauber
inne, sondern auch ein wackelndes Bett. Aber
nur, weil man linger zusammen ist, muss
man sich nicht mit Sex nach Schema F zu-
friedengeben. Wir haben fiinf Expertinnen
gefragt, wie man die Bettroutine durchbricht
und Action und Leidenschaft zuriickholt.
Dank ihrer tiberraschenden Tipps ist nun
Schluss mit 08/15-Sex! Denn jede Routine
lasst sich dndern, ob nach vier Monaten oder
vier Jahren Beziehung. Einfach umblittern!
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Die Lust des Anfangs
festhalten? Klar geht das.
Man muss nur wissen,
wie man standardisierten
Sex durchbricht
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STANDARD-SEX-SITUATION |

ER MACHT VON SICH
AUS NICHTS

Er hat ja immer so viel zu tun. Er arbei-
tet jeden Tag so lange und so hart. Und
am Abend schleppt er sich mit allerletz-
ter Kraft ins Fitnessstudio. Dass danach
zu Hause nichts mehr geht, nervt natiir-
lich. Wie soll man sich da wirklich be-
gehrt fithlen? Ganz einfach:

,Machen Sie
einfach mal: nichts. Und zwar ruhig eine
Woche lang. Dann wird Thr Partner sich
irgendwann fragen, was denn los ist und
woher die Sexflaute riihrt. Sie werden
sehen, wie schnell er pl6tzlich beginnt,
Sie zu umwerben.”

JVielleicht ist es
nicht sein Ding, im Bett das Kommando
zu iibernehmen, denn damit fiihlt sich
nicht jeder wohl. Bitten Sie Thren Part-
ner, Thnen eine Viertelstunde lang genau
zu sagen, was Sie tun sollen. Also: Leck
an meinen Brustwarzen, streichle meine
Hoden, spiel mit der Zunge an meinem
Ohr... So bt er den aktiven Part. Gut
moglich, dass dieses Training aus ihm
einen Verfiihrer macht.

»Wenn er die Signale nicht
richtig deutet, hilft nur eines: ihm direkt
sagen, wonach Sie sich sehnen. Gerade
bei eingefahrenen Rollenmustern kommt
der andere oft nicht von selbst auf die
Idee, plotzlich etwas zu dandern.”
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STANDARD-SEX-SITUATION 2
ES GIBT NUR EINEN WEG ZUM GIPFEL

STANDARD-SEX-SITUATION 3

SPIELZEUG IST
FUR IHN TABU

Sie wiirde gern aus der Routine ausbre-
chen, der Partner aber findet die Idee,
es ihr mit dem Vibrator zu besorgen,
seltsam. Und Penisringe und Anal-Plugs
hilt er fiir Gberfliissig oder einfach nur
krank. Wie kriegt sie ihn dazu, seine
Meinung doch noch zu andern?
»Schalten Sie einen Gang

runter und holen Sie vielleicht erst ein-
mal ein Massageol oder Korperpuder
aus der Nachtkistchenschublade. Da ist
seine Hemmschwelle viel geringer als
etwa bei einem Dildo. Nach und nach
lasst sich dann die Sextoy-Stufe steigern.”
,Natiirlich kann

man niemanden zwingen, Vibrator-Spiel-
chen toll zu finden. Aber machen Sie
Threm Partner den Vorschlag, es zumin-
dest mal zu testen. Danach kann er das
Toy immer noch aus dem Bett verban-
nen. Diese Moglichkeit im Hinterkopf
zu haben, lisst ihn vielleicht relaxter an
die ganze Sache rangehen.”
»Super Trick gegen fal-

sche Scham: Lassen Sie den Vibrator
erst auftauchen, wenn Ihr Partner schon
richtig in Fahrt ist. In einem starken
Erregungsstadium lassen sich Grenzen
am besten neu stecken, weil die wenigs-
ten von uns dann noch irgendetwas pein-

lich oder albern finden.“

k Archive

Sein Orgasmus ist nicht mehr weit, da ist ihre Hand schon in der
Hilfestellung — weil sie nimlich aus Erfahrung weil3, dass er so am
liebsten kommt. Und danach kommt sie, aber nur, wenn sie oral
verwohnt wird.
,Kennen Sie tiberhaupt alle Moglichkeiten?
Erweitern Sie Thren Hohepunkt-Horizont, schauen Sie Pornos, be-
friedigen Sie sich selbst oder lesen Sie Ratgeber. Vor allem mit un-
serer vermeintlich langweiligen weiblichen Anatomie beschiftigen
sich die wenigsten von uns. Dabei ist dieses Wissen so wertvoll.
Waussten Sie zum Beispiel, dass unsere Kopfhaut extrem sensibel ist?
Eine Kopfmassage empfinden tatsichlich viele als sehr erregend.”
»Versuchen Sie es zunichst mit kleinen Schritten.
Probieren Sie im Moment hochster Erregung etwas aus, das Threr
bisher bevorzugten Technik nahekommt. Verandern Sie zum Bei-
spiel minimal die Stellung oder verwenden Sie ein anderes Sextoy.
Wenn das klappt, konnen Sie nach und nach immer mehr variieren.
,Je erregter man ist, je mehr der Sex die Sinne ver-
wirrt und den Kopf ausschaltet, desto eher erlebt man Orgasmen.
Also nehmen Sie den Druck raus, warten Sie nicht regelrecht auf
Thren Hohepunkt. Und: Verraten Sie Threm Partner, was Sie richtig,
richtig, richtig scharf macht!“

COSMOPOLITAN
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STANDARD-SEX-SITUATION 5

DER SEX LAUFT IMMER
NACH DEM GLEICHEN SCHEMA AB

Jeder zieht sich selbst aus, kurzes gegenseitiges Lecken, dann
die Missionarsstellung, fertig. Und es passiert nie auferhalb des
Schlafzimmers. Gaadadhhhn!

~Wechseln Sie die Location, verfiihren Sie Thren Partner
zum Beispiel in der Kiiche, unter der Dusche oder im Garten. Sie
werden sehen: Auf dem Esstisch oder hinter dem Himbeerstrauch
passieren ganz automatisch andere Dinge als im Bett.“

»Entdecken Sie sich gegenseitig wieder neu,
indem Sie sich beim Sex beide die Augen verbinden. So ertasten Sie
andere Moglichkeiten der Lust. Garantiert!“

,Striptease, Ganzkorpermassage, Sextoy-
Surprise — fangen Sie das Liebesspiel doch gleich ganz anders an.
Nach so einer Uberraschung geht sicher kein Mann einfach zum iib-
lichen Schema tiber.”

,Sind Sie mutig und experimentierfreudig? Dann
probieren Sie am besten Rollenspiele aus. Verabreden Sie sich zum
Beispiel in einer Bar und tun Sie so, als wiirden Sie sich dort erst
kennenlernen. Kein Paar hat in seiner ersten Nacht Routinesex.”

Verfuhrerische 3
Verwandlohev !
'1-I§cken ‘Dessous..
Schon Klelmgkellen :
bewirken oft groBe:
el Vé?‘a“nd"erungen

STANDARD-SEX-SITUATION 4

VORSPIEL? FEHLANZEIGE!
SIE KOMMEN SOFORT ZUR SACHE

Keiner von beiden nimmit sich die Zeit fiir ein Vorspiel. Es wird aus
dem Stand losgelegt, als gelte es, eine Arbeit hinter sich zu bringen.

,Da hilft die Radikaldiat. Verzichten Sie einige Wo-
chen bewusst auf Geschlechtsverkehr. Hort sich schlimmer an, als
es ist. Alles andere ist ja erlaubt — also genau das, was Sie vermissen.
Wer die Schwierigkeit erhchen will, schlieft anfangs zusitzlich Briiste
und Intimbereich aus dem Liebesspiel aus.”

,Zeigen Sie Threm Partner, wie erregend es sein
kann, sich Zeit zu lassen und zdgern Sie absichtlich seinen Hohe-
punkt hinaus. Ziehen Sie sich zuriick, wenn er gleich so weit ist. Oder
bewegen Sie sich einfach nicht mehr. Um ihn dann wieder bis kurz
vor den Orgasmus zu bringen und wieder eine Pause einzulegen...“

,2Haben Zirtlichkeiten generell abgenom-
men? Beriihren Sie sich wieder 6fter und fangen Sie auBerhalb des
Bettes damit an: Knutschen Sie auf dem Sofa.

COSMOPOLITAN

STANDARD-SEX-SITUATION 6

GELIEBT WIRD NUR
AM WOCHENENDE
Als hitten beide den Sex-Wecker ge-

stellt, kommt es nur noch an einem be-
stimmten Tag oder zu einer bestimmten
Uhrzeit zum Sex. Wie kriegt man den
Partner auch mal am Mittwochabend
ins Bett?

,Uberlassen Sie
das Abendprogramm nicht dem Zufall,
sondern verabreden Sie sich zum Sex.
Ausreden gibt’s nicht! Der Appetit
kommt (spatestens) beim Essen. Apro-
pos: Wie wire es statt mit einem Sand-
wich in der Mittagspause mal mit einem
erotischen Date? Buchen Sie sich in ein
Stundenhotel ein. Diesen Lunch werden
Sie beide nie vergessen.”

,In deutschen Haus-
halten schluckt an einem normalen Fei-
erabend der Fernseher die meiste Auf-
merksamkeit. Ich wiirde die Kiste mal
fiir einige Zeit in den Keller raumen und
stattdessen als Paar etwas unternehmen.
Gehen Sie doch gemeinsam zum Sport.
Das relaxt und pusht den Kreislauf — fiir
alles, was danach so ansteht.“

,Oft kriegt man
im Alltag den Kopf nicht so leicht frei.
Da braucht es fiir die Lust eventuell ei-
nen grofleren Kick als an relaxten Sams-
tagen. Experimentieren Sie mal wilder.
Pornos, Soft-SM oder ein Sex-Toy, das
Sie gemeinsam ausprobieren — befreien
Sie sich bewusst von Schamgrenzen.”

|
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STANDARD-SEX-SITUATION 7

ES KLAPPT NICHT OHNE DIE
NUMMER MIT DEN STRAPSEN

Es gibt bei ihm diesen einen Knopf, wenn der gedriickt wird, ist er
sofort zu allem bereit. Aber langsam wird es ihr zu doof, jedes Mal
in rote Strapse und Elf-Zentimeter-Pumps zu schliipfen, um seiner
Lust einzuheizen.

MIA MING: ,Meiner Erfahrung nach gibt es eine Sache, die jeden
Kerl anmacht: zu sehen, dass die Frau Spall am Sex hat. Also: Er-
zahlen Sie ihm — noch besser: zeigen Sie ihm —, was Sie selbst richtig
anturnt. Dann sollten Strapse und Heels schnell vergessen sein.”
NINA DEISSLER: ;Machen Sie einen Deal: Er kriegt die Pumps und
die Reizwische, beim nichsten Mal diirfen dafiir Sie das Warm-up-
Programm zusammenstellen, ehe anschliefend wieder seine Wiin-

sche an der Reihe sind.“

VERENA BREITENBACH: ,Uberra-
schen Sie ihn doch wihrend des
Sex mit ungewohnten Bertihrun-
SETZEN SIE DEN
BETT-MACHO
AUSSER GEFECHT.

zwischen Hoden und After.“

STANDARD-SEX-SITUATION 8

DER LETZTE SEX-TALK
IST EWIG HER

Die beiden schlafen noch regelmalig
miteinander, sprechen aber nicht mehr
dariiber. Nur wie soll man sich ohne
Worte seine Sehnstichte mitteilen?
VERENA BREITENBACH: ,Fand ich frii-
her selbst irgendwie albern, funktioniert
aber zuverlissig: das therapeutische
Zwiegesprich. Jeder von Thnen kriegt
eine halbe Stunde Zeit, tiber seine Wiin-
sche zu sprechen — sexuelle wie auch an-
dere. Der Partner darf nur zuhoren und
Verstindnisfragen stellen. Das schafft
besondere Nihe.”

ANJA DREWS: ,Dieses Sex-Schweigen
zu brechen, ist gar nicht so leicht. Falls
Sie nicht den Mut haben, direkt ein Ge-
sprach zu beginnen, schreiben Sie Threm
Partner einen Brief, eine E-Mail oder
eine Postkarte (die kdnnen Sie ihm als
Uberraschung in seine Anzugtasche ste-
cken). So lassen sich Dinge tiberlegter
formulieren, und der Partner kann selbst
bestimmen, wie und wann er auf diesen
ersten Schritt reagiert.”

MIA MING: ,,Ob Sie schreiben oder spre-
chen — gehen Sie die Dinge positiv an.
Sagen Sie Threm Partner, was Sie sich
wiinschen oder was Sie beide besser ma-
chen konnten. Wenn Sie ihn kritisieren,
macht er vielleicht schnell dicht.”

LY)

gen, die ihn ebenso anmachen
konnten wie sein Straps-Fetisch.
FESSELSPIELE
ZAHMEN JEDEN

Massieren Sie zum Beispiel seinen
Damm, die hochsterogene Zone
UBER-PERFORMER

B
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ER WILL IMMER NUR
PERFORMEN

Klar ist es traumhaft, jedes Mal ausgie-
big massiert und geleckt zu werden. Aber
immer dann, wenn man sich revanchie-
ren will, dreht er noch mehr auf. Wie
kriegt man ihn dazu, sich einfach mal
zuriickzulehnen?

CHRISTINE JANSON: | Scheint so, als
miisste sich Thr Partner schon vor dem
Sex auspowern — dann bleibt fiir Wider-
stinde keine Kraft mehr. Also schicken
Sie ihn abends doch mal 20 Kilometer
joggen oder ins Fitnessstudio.”

NINA DEISSLER: ,Hinter diesem Verhal-
ten kann die grole Angst stecken, Kon-
trolle abzugeben und zu verlieren. Um
das herauszufinden, kommt man um ein
intimes Gesprich nicht herum. Signali-
sieren Sie Threm Partner: Du kannst mir
alles erzahlen.“

VERENA BREITENBACH: , Falls Thr Part-
ner sich darauf einldsst, wiirde ich softes
Bondage ausprobieren. Befestigen Sie
ein Tuch um seine Handgelenke und
dieses wiederum am Bett. So wird er
quasi in die passive Rolle hineingezwun-
gen — und merkt dann sicher, dass es
tatsachlich seinen Reiz hat, sich auch
selbst verwohnen zu lassen.” 1/

Wilder Sex mit
dem total

vertrauten Partner?
ber ja doch!
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