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Einführung 
SEX. WIR ALLE BRAUCHEN IHN. Er lindert Stress und macht uns selbst -
sicher; er zeigt dem Partner, dass wir ihn lieben. Experten behaupten,
dass wir etwa alle sieben Minuten an Sex denken. Sogar Ärzte halten Sex
für gesund. Jeder Orgasmus überschwemmt den Körper mit Endorphi-

nen, die trübe Gedanken vertreiben
und sogar Glücksgefühle auslösen.

Wir fühlen uns jünger, stärker
und gesünder.

Sex hat das Leben, die Kunst und
die Kultur der Menschen immer
stark beeinflusst, obwohl er oft als
Tabuthema galt. Der nackte ge -
flügelte Phallus, den die Römer so
schätzten, und die kunstvollen
griechischen Skulpturen, exquisi-
ten japanischen Miniaturen, alten
indischen Texte und Gemälde der
alten Meister zeigen, wie oft wir
an Sex denken. Selbst wenn wir es
nicht zugeben – wir sind im Bett
alles andere als schüchtern.

Vielleicht überrascht es Sie zu
erfahren, dass der durchschnitt-
liche Mann am Tag elf und in
der Nacht neun Erektionen hat.
Das Alter ist kein Hindernis:
Drei Viertel der 70-jährigen
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 Männer bekommen noch stabile Erektionen. Man schätzt, dass
20 Prozent aller Frauen einen Vibrator benutzen und dass wir im
Leben erstaunliche zwei Wochen mit Küssen verbringen, wobei
ein Kuss zwei Kalorien verbrennt. Sex ist also ein fester
 Bestandteil  unseres Alltags.

Aber es gibt auch schlechte Neuigkeiten. Unser Liebes -
leben könnte besser sein. Neue Studien des Kondom-
Herstellers Durex zeichnen ein deprimierendes Bild:
Das Interesse am Sex lässt nach, und das Bett ist
für viele kein Ort des Abenteuers mehr. Zwar
bezeichnen 60 Prozent der Befragten den Sex
als lustvollen und wichtigen Teil ihres Lebens,
aber nur 44 Prozent fühlen sich befriedigt.
Paare, die lange verheiratet sind, haben
 seltener Sex und tappen in die Falle der
Monotonie. Aber wenn die Erregung
 verschwindet, bleiben wir unbefriedigt.
Wenn Ihnen das bekannt vorkommt,
sollten Sie handeln.

� Dieses Gemälde aus Rajasthan, Indien 
(17. Jahrhundert), zeigt, wie aufgeschlossen die 
alten Hindus gegenüber dem Sex waren. Ihre 
Kunstwerke stellen Nacktheit und Sex ganz offen
dar. Das berühmteste literarische Werk ist das 
Kamasutra, das Vatsyayana zwischen dem 
4. und 6. Jahrhundert v.Chr. schrieb.
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Jeder hat das Recht auf großartigen Sex –
aber wir müssen uns anstrengen, damit
er frisch und aufregend bleibt. Dazu
gehört, dass Partner Zeit füreinander
haben. Das wird immer schwieriger, denn die
Arbeitszeit nimmt zu, und es gibt mehr Freizeit-
möglichkeiten denn je. Die Gefahr ist also groß,
dass wir den intimen Teil unserer Beziehung ver-
nachlässigen. Deshalb müssen wir wachsam blei-
ben und auf die Bedürfnisse des Partners einge-
hen. Andernfalls wird unser Sexleben eintönig,
die ganze Beziehung leidet, und wir leben uns
auseinander.

Sexuelle Prioritäten ändern sich, und die sanftere
Seite des Sex – die schönen Momente zu zweit –
werden wichtiger. Aber sexuelle Fähigkeiten
genügen nicht, um ein guter Partner zu sein.

� Diese Statue im Heiligtum
des Dionysos auf der grie-
chischen Insel Delos hat die
Form eines riesigen Phallus.
Phallussymbole bezeugen,
dass Sex in vielen alten
 Kulturen kein Tabuthema war. 
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Immer mehr Menschen finden Romantik,
Zärtlichkeit und Vertrauen wichtiger. Wir
spüren es, wenn wir für den Partner selbst-
verständlich geworden sind. Oft sind die
kleinen Dinge entscheidend. Wann haben

Sie ihr zum letzten Mal Parfüm gekauft?
Wann haben Sie zum letzten Mal sein
Lieblingsgericht gekocht, nur um ihn
glücklich zu machen? Und wann
haben Sie sich eine ganze Nacht lang
Zeit für die Liebe und erfüllenden Sex
genommen?

Wenn das alles zu lange her ist, sollten
Sie jetzt handeln, ehe es zu spät ist.
Etwas mehr Zeit füreinander und ein
wenig mehr Spaß und Spontaneität im
Schlafzimmer bringen neuen Schwung

in eine Beziehung. Und mit dem Kauf
dieses Buches haben Sie den ersten

Schritt zu einem neuen, besseren
und lustvolleren Sexleben getan.

Worauf warten Sie also? Sie
können 101 Sexstellungen

ausprobieren!

� Ein Steinrelief des ägyp -
tischen Fruchtbarkeitsgottes
Min. Als Gott der männlichen
Potenz wird er oft mit erigier-
tem Phallus dargestellt.
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Der Becher und der Pfau
Diese recht exotische Stellung verdankt ihren Namen einer
Position, die das altindische Kamasutra beschreibt. Sie bietet
dem Pfau einen goldenen Becher an, während er in sie ein-
dringt. Der Schnabel des Pfaus symbolisiert den Penis, der
Becher die Vagina.

Bei dieser Stellung sollte er stehen, während sie ihn mit den
Beinen umschlingt.

Diese Stellung ist ideal für ein tiefes Eindringen, schnellen Sex
und eine lustvolle Dusche am Morgen. Allerdings müssen Sie
dafür ziemlich gelenkig sein – oder sich an eine Wand lehnen,
wenn Sie müde werden.
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� � Wenn beide
sehr erregt sind,
steht er auf und
hebt sie auf 
seinen Penis. Sie
umschlingt ihn mit
den Beinen und
legt die Arme um
seinen Hals.

� Sie sitzt an
der Bett- oder
Stuhlkante und
spreizt die
Beine. Der Part-
ner kniet vor ihr;
sein Penis befin-
det sich etwas
unterhalb ihrer
Vagina.

� Nehmen Sie sich Zeit fürs Vorspiel. Er kann
die Gelegenheit nutzen, um ihre Brüste mit der
Zunge zu stimulieren.
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Seitwärtssex
Wenn Sie müde, aber willig sind, kann Seitwärtssex das ideale
Ende eines Tages sein. Sie brauchen nicht viel Energie, um
diese Stellungen zu genießen, denn die träge Lust stellt sich
ein, weil Sie einander so nahe sind. Dies ist zugleich eine
 wundervolle Möglichkeit, einem neuen Partner ein Gefühl des
Wohlbehagens zu vermitteln, vor allem wenn Sie einander
zugewandt bleiben.

Nehmen Sie sich viel Zeit für das Vorspiel, um die Lust
 maximal zu steigern. Ihr Lohn ist entspannter, liebevoller Sex,
der Wunder für das seelische Wohlbefinden vollbringt. � Paare können diese Stellungen mit oralem

Sex würzen – eine entspannte Version der »69«.
Obwohl der Blickkontakt dabei verloren geht,
sind langsame, aber heftige Orgasmen
 garantiert.

� � Er liegt etwas 
tiefer als sie und zieht
sie mit einer Hand an
ihrem Po zu sich heran.
In dieser »Flankenlage«
kann er tief eindringen
und den Po streicheln.
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