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Mindestens funf Liebhaber fur jede Singlefrau

© Regina Heckert, FfF, Juni 2015

s -. LJAuUuf die Manner, fertig, los!”

Mindestens flinf Liebhaber fur jede Singlefrau

Auf die Manner, fertig, los!

Sie kennen nun die 10 Lustregeln fur erfillende sexuelle Begegnun-
gen. Sie kdnnen jetzt starten. Wundern Sie sich nicht, wenn neben
lhren getroffenen Vorbereitungen auch unplanbare Begegnungen in
Ihr Leben treten. Manche Hilfe kommt wie durch Zauberhand aus
einer ganz anderen Richtung. Schauen Sie sich deshalb immer wie-
der um. Warten Sie jedoch nicht auf Wunder, sondern beginnen Sie
ganz nach Plan.

Schritt 1: Erste Kontakte kniipfen

Damit es Ihnen zur Gewohnheit wird, in spielerischem Kontakt mit
Ménnern zu sein, sollten Sie ab jetzt jede Gelegenheit nutzen, mit
dem anderen Geschlecht ins Gesprach zu kommen.

Fremde Manner ansprechen

Um herauszufinden, wer sich fur lhr Projekt eignen kénnte, sollten
Sie eine moglichst groBe Auswahl haben. Sprechen Sie fir einige
Wochen mindestens einmal am Tag einen fremden Mann an. Fragen
Sie nach dem Weg, halten Sie Small-Talk, flirten Sie ein bisschen,
wenn es sich ergibt. Es geht noch nicht darum, jemanden flr sexu-
elle Abenteuer zu finden, sondern nur, mit M&nnern ungezwungen in
Kontakt zu sein.

Verabredungen treffen

Fuhlen Sie sich sicher im Umgang mit Hinz und Kunz, dann wird es
Zeit fur die ersten Dates. Viele Frauen schlagen zwei Fliegen mit einer
Klappe: Sie bitten um handwerkliche Hilfe. Danach kann der fleiBige
Helfer ganz unaufféllig zum Essen eingeladen werden. Heutzutage
kénnen Sie in Foren und Kontaktbdrsen im Internet Begegnungen
anbahnen. Spielen Sie dabei von Anfang an mit offenen Karten, dass
Sie keine feste Partnerschaft suchen, sonst kann es spater milhsam
werden. Treffen Sie sich nun mit Mannern und verbringen Sie circa
zwei Stunden miteinander, um sich ndher kennenzulernen. Anstatt
dem Mann |hren ganzen Lebenslauf liberzustilpen, empfehle ich Ih-
nen, zundchst nur Unverfangliches zu erzéhlen und viele Fragen zu

stellen, die ihn dazu bringen, aus dem Nahkastchen zu plaudern. So
lernen Sie ihn kennen und kdnnen mit lhrem inneren Sensor Uber-
prifen, ob Sie ihn in den Kreis der Auserwahlten aufnehmen wollen.
Wenn lhnen Ihr Gegenliber sympathisch ist, ergeben sich sicherlich
neue Kontaktmdoglichkeiten.

Zu diesem Zeitpunkt Ihrer Forschungsreise empfehle ich noch keine
sexuellen Kontakte. Uben Sie jedoch bereits bei den Gesprachen,
nichts zu tun, was Sie nicht méchten: Gehen Sie nach Hause, wenn
Sie den inneren Impuls dazu spiren. Wenn Sie die ersten Impul-
se Uberhoren, geraten Sie schnell aus der Balance und folgen den
Vorgaben des Mannes anstatt lhren. Bitte lesen Sie dazu die wahre
Geschichte zum missgllckten OneNightStand. Die Autorin bekam
mehrere Hinweise aus lhrem Inneren, die sie nicht befolgt hat. Das
erschitternde Ergebnis hat sie uns geschildert. Sagen Sie, was Sie
wirklich denken. Verstellen Sie sich nicht. Muten Sie sich ihm genau
so zu, wie Sie sind. Sie missen nichts beweisen.

Ubung

Machen Sie mindestens einmal in der Woche (oder am besten jeden
Tag kurz vor dem Einschlafen oder nach dem Aufwachen) eine hilf-
reiche Geisteserforschung. Trauen Sie sich, unkontrolliert Ihre Ideen
sprudeln zu lassen. Blocken Sie nicht ab, denn dies ist ja nur eine
Ideen-Fundgrube. Nichts davon missen Sie tun. Aber Sie kdnnten
naturlich. Beenden Sie mindestens zwanzig Mal den folgenden Satz:

»Wenn ich kénnte, wie ich wollte, wiirde ich morgen/ heute/ die-

Zum Beispiel:

» drei Manner aus meiner Liste anrufen und plaudern
» X fragen, ob er am Samstag mit mir ins Kino geht

» Y bitten, mir am Wochenende im Garten behilflich zu sein
und ihn dafiir zum Essen einladen

» Z bei der BegriiBung umarmen und fest an mich drlicken



http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/lustregeln.pdf
http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/lustregeln.pdf
http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/PDF/Missglueckter-OneNightStand.pdf
http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/PDF/Missglueckter-OneNightStand.pdf
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Machen Sie sich Stichpunkte, damit Sie die Einfélle nicht vergessen.
Fragen Sie sich: Was davon kann ich sofort umsetzen? Ergénzen
Sie immer wieder die Liste und lesen Sie sie besonders dann, wenn
Sie unzufrieden mit lhrer Entwicklung sind. Springen Sie Uber den
Schatten lhrer alten Gewohnheit. Verlassen Sie lhr Geféangnis, mog-
lichst jeden Tag!

Schritt 2: 59 Liebesabenteuer in einem Jahr

»Ich habe sieben Sonnenblumenkerne symbolisch fiir die gewiinsch-
ten Liebhaber gepflanzt. Zuerst wollte ich nur einen einzigen Samen
in die Erde stecken. Da wurde mir klar: Ich will doch, dass etwas
wdchst. Deshalb muss ich genug sden. Geht der erste Keim also
nicht auf, sind noch genug andere da. Denn ich will endlich im Meer
von Sinnlichkeit, Lust, Zértlichkeit und Leidenschaft baden!* (Elvira,
48 Jahre)

Jetzt werden Sie sich an sexuelle Abenteuer heranpirschen. Beob-
achten Sie sich dabei selbst und nehmen Sie, wenn nétig, Kurskor-
rekturen vor. Sind Sie bei der Annéherung an einen Mann zu scheu,
bleiben Sie womdoglich alleine am Rande des Spielfeldes sitzen.
Steuern Sie dagegen zu forsch auf kérperliche Nahe zu, weichen
lhre Auserwéhlten mit hoher Wahrscheinlichkeit erschrocken zuriick.

Zu direktes sexuelles Zugehen mégen die meisten Manner nicht.
Loten Sie die beide Extreme rein aus Forschungszwecken einmal
flr sich aus. So erwerben Sie sich allmahlich das nétige Fingerspit-
zengefihl. Achten Sie auf die klaren Nein-Signale des Mannes, sonst
verrennen Sie sich in hoffnungslose Falle, wéhrend Ihnen gleichzeitig
andere Felle davonschwimmen.

Schon ein Jahr lang lebte ich ohne Sex. Ich war traurig, dass ich
im allerbesten Lustalter (Anmerkung: jedes Alter ist das allerbeste
Lustalter) den Weg zu den Ménnern nicht fand. An Ostern besuchte
ich ein Meditationsseminar, um wenigstens einen inneren Weg zu be-
schreiten. Bei einem Ausflug erwarb ich - zu diesem Zeitpunkt véllig
atheistisch - einen riesengroBen Rosenkranz mit dicken Holzperlen.

Zur Meditation konnte ich mich hineinsetzen. ,Wozu dieser Rosen-
kranz?“ Immer wieder horchte ich in mich hinein, und wartete auf die
groBe Offenbarung. Endlich durchzuckte mich der ersehnte Geis-
tesblitz: ,,Dieser Rosenkranz wird anders gebetet als alle bisherigen
Rosenkrédnze!”

Ich erinnerte mich an meine katholische Kindheit, wo ich des Abends
oft mit meiner GroBmutter und ein paar Dorffrauen in der Kirche sa3
und das Rosenkranzgebet murmelte. Dazu hielt ich die perlmutt-
schimmernde kleine Kette in der Hand. Nach jedem Gebet wander-
ten die Hénde eine Perle weiter, bis der Kreis geschlossen und ich
endlich erlést war.

Es gab funf Abschnitte mit je zehn Perlen, jeweils unterbrochen von
einer einzelnen dickeren oder andersfarbigen Perle. Finf Extra-
Gebetskugeln leiteten die ewig wédhrende Runde ein. Jetzt saB3 ich
mitten in dieser Mammutperlenkette. Da fllisterte es in mir: ,Jede
Perle dieses Rosenkranzes soll eine Liebesnacht mit einem Mann
sein!”

Der Schreck fuhr mir in die Glieder. Mehrmals z&hlte ich: Neunund-
finfzig Gebetsperlen, die jetzt zu Lustkugeln flir mich werden soll-

ten? Noch vor wenigen Jahrhunderten wére mir der Scheiterhaufen
gewiss gewesen. Doch selbst in der heutigen Zeit pulsierten alle mei-
ne Zellen und Poren vor Alarmbereitschaft. Neunundfiinfzig wie auch
immer geartete sexuelle Begegnungen sollten mir helfen, meine von
Moral, Schuld und Scham zugeschittete Lust als Frau zu befreien?
War ich bereit, auf diese Art zu beten? Der Reiz des Unerhérten und
die Angst vor der eigenen Courage webten bereits am Strickmuster
meines neuen Lebens.
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v“ﬂ%\iﬂvww ?

Nachdem ich Ja gesagt hatte, legte ich fest, dass sexuelle Begeg-
nung nicht gleichbedeutend mit sexueller Vereinigung war. Allerdings
mussten genitale Beriihrungen dabei sein. Bekleidet nur zu kuscheln,
nein, das zahlte nicht. Verboten war auch, die Gebetsrunde nur mit
einem einzigen Mann zu absolvieren. SchlieBlich ging es ja darum,
sexuell frei zu werden und den Markt der sexuellen Méglichkeiten fiir
mich auszuloten. Andererseits mussten es auch nicht neunundfinf-
zig verschiedene Liebespartner sein. Da wére vermutlich dann doch
die Sicherung meiner Moral herausgeflogen. Ich einigte mich mit mir
selber, in diesem Sinne zu beginnen.

Als erstes malte ich den Rosenkranz in mein Tagebuch ab und ent-
wickelte Geheimzeichen fir die bevorstehenden Lust-Erfahrungen.
Ich wollte sie so dokumentieren kénnen, dass sie niemand verstehen
wdrde, falls aus Versehen mein Tagebuch einmal herumliegen sollte.

Geheimzeichen:

eigener Orgasmus

Sexuelle Begegnung ohne Orgasmus
Tiefe Herzensbegegnung ohne Orgasmus
Geschlechtsverkehr

> €0

Jede Perle meines ungewdhnlichen Rosenkranzes enthielt den An-
fangsbuchstaben des jeweiligen Liebespartners. Sogar eine sexuel-
le Begegnung mit einer Frau ergab sich. Sie werden bestimmt lhre
eigenen Geheimzeichen erfinden, um Ihre Lustperlen zu verzieren.
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Der Perlenkranz meiner zukunftigen Lust dréangte jedes Mal, wenn ich
mein Tagebuch aufschlug. Da las ich in einem Buch: ,Jede gesun-
de Frau verkraftet finf Liebhaber”. Dieser Satz schlug ein wie eine
Bombe. Mit mindestens finf Liebhabern, ja, so kdnnte die Rosen-
kranzrunde gelingen. Sowieso war es mit meiner Gesundheit bestens
bestellt.

Endlich vereinbarte ich die ersten Rendevous. Ich begann mit einem
Mann, der schon seit I&ngerer Zeit Interesse an mir gezeigt hatte. Wir
trafen uns in einem Lokal zu einem schénen Abendessen. Mein Kopf
funkte immer wieder mitten in mein aufregendes Vorhaben hinein
und wollte ihn mir madig machen.

Kennen Sie eine einzige Frau, die einen Mann rundherum toll findet,
wenn sie nicht die rosarote Brille der Verliebtheit aufhat? Es gehort
wohl zum menschlichen Dilemma, dass wir sogar an uns fremden
Menschen sofort den Haken suchen flr unsere geheime Liste der
Schwachstellen.

Vehement wehrte ich mich gegen diese unliebsame Gewohnheit.
Wie konnte ich aus dem Abendessen eine Liebesnacht machen? Ich
hatte Glick. Er brachte mich zu meinem Auto, legte den Arm um
mich und ich erlaubte meinem Kérper, auf seine Berlihrungen sanft,
aber eindeutig zu antworten. Gleich begann es zu knistern. ,Es ist
nicht der Mann flr’s Leben,” erklarte ich nebenbei meinem inneren
Moralprediger. ,,Aber flr jetzt und heute fUhlt er sich super an!“ Nach
vorsichtigen Kissen folgte er mir schlieBlich im Auto zur ersten Lie-
besnacht bei mir zuhause. Mein Liebhaber genoss es, Frauen stun-
denlang zu verwdhnen, wie sich im Laufe unserer gemeinsamen Mo-
nate herausstellte. So war das erste Rendevous bereits ein Volltreffer
und ich bezifferte nickend die erste Rosenkranzperle.

Den zweite Liebhaber kannte ich von gelegentlichem Smalltalk in der
Sauna. Er hatte mich sogar schon auf mein Tagebuch angesprochen,
in das ich in den Saunapausen haufig Eintrdge machte. ,,Du musst
ja ein interessantes Leben haben, dass Du immer so viel schreibst!“
Auf einmal lieB ich jedoch mein Tagebuch zuhause und stand fir
Gesprache zur Verfligung.

Mit ihm ging es fast blitzartig. Wir trafen uns im Umkleideraum, als
ich mich eincremte. ,Kann ich beim Ricken behilflich sein?“ fragte er.
Noch vor kurzem hétte ich ein verschamtes ,Nein, danke!“ gefldtet,
und mich recht schnell davon gemacht. ,,Ja, gerne! hérte ich mich
sagen. Er lieB sich sichtlich Zeit, und schien auch nicht so genau
zu wissen, wo ein Riicken anfangt und wo er aufhort. Auch hier lie
ich meinen Korper in bescheidenem Rakeln, aber deutlich genug,
antworten, so dass er verstehen konnte, dass ich offen fir ihn war.

sWas machst Du jetzt noch?“ SchlieBlich saBen wir beim Italiener. Er
wollte natilrlich sofort mit nach Hause, aber ein alter Anstand hielt
mich diesmal zuriick. Ich vertrostete ihn auf den nachsten Sauna-
tag. Zuhause Uberschittete ich mich mit Vorwirfen, dass ich eine
so gunstige Gelegenheit nicht sofort am Schopf gepackt hatte. Den-
noch, der Anfang fiir Mann Nummer zwei war gemacht, die Weichen
gestellt. Fast zwei Jahre hatten wir immer wieder schéne Liebes-
zeiten. Da er verheiratet war und sich auch wiinschte: ,,BloB nicht
verlieben!”, kamen wir gut Klar.

Zwei Rosenkranzperlen abgehakt, siebenundfiinfzig leere Platze im
Tagebuch, bereits neue Dates mit den ersten beiden Liebhabern:
Rosige Aussichten. Dennoch war mir klar, dass ich mit zwei Méan-

nern nicht auskommen wurde. In den nachsten Tagen rief mich ein
alter Schulfreund an. Wir unternahmen ab und zu etwas mit unseren
gleichaltrigen Kindern, da wir beide getrennt und alleinerziehend wa-
ren. Ich splrte nun, dass er nichts gegen SpaB auch unter uns beiden
Erwachsenen einzuwenden hétte.

Mein innerer Befreiungsfeind tobte wie verriickt, denn es war klar,
dass ich diesen Schulfreund nicht begehrte. ,,Egal®, kommentierte
die erwachte Lustfrau. Nach ausgefrorenem Tag im Freien landeten
wir schlieBlich miteinander in der heiBen Badewanne mit Kerzen und
Duftessenz. Wir lachten viel und nahmen es nicht so ernst. Ich ge-
stand ihm, dass es sich nicht um Liebe handelte, sondern eher um
absichtsloses Vergniligen. Er schien einverstanden zu sein und so
wiederholten wir gelegentlich unseren geheimen Austausch.

Wahrenddessen waren die fiinf Einstiegsperlen bereits belegt und die
erste Zehnersequenz des Rosenkranzes begonnen. Ich war mitten
in meinem sexuellen Eroberungszug. Arbeitskolleginnen erkundigten
sich. Ich sei auf einmal so fréhlich und wirde so entspannt und gut
aussehen. Sehen Sie: Sex macht nebenbei auch noch psychisch und
korperlich gesund.

Innerhalb von kiirzester Zeit hatte ich die empfohlenen flinf Liebha-
ber, zu denen sich im Laufe der Zeit noch weitere gesellten. Zwei
davon waren in fester Bindung, was sich fir meinen Terminkalender
als vorteilhaft erwies. Sie sehen, dass sich die Anschaffung eines
Terminkalenders spatestens jetzt als notwendig erweist. Einer war
in einer unsicheren Trennungssituation, und hing an seiner ihm ent-
schwinden wollenden Frau, so dass er mir ebenso nicht gefahrlich
werden konnte. Die anderen beiden waren Singles wie ich. Wéhrend
ich zur Erleichterung der erstgenannten drei Liebhaber betonte, dass
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ich keine feste Beziehung méchte, waren die beiden Singleméanner
anstrengender. Sie wollten einfach mehr Zeit mit mir verbringen, als
mein Terminkalender vorweisen konnte.

Es scheint wohl ein Liebesgesetz zu sein, dass die Manner uns
Frauen umso mehr begehren, je weniger verfligbar wir fur sie sind.
Dagegen entschwinden sie uns, wenn wir sie begehren. Dann heif3t
es gleich ,Du klammerst®. Noch heute erinnere ich mich gerne an
meine klammerfreie Rosenkranz-Zeit. Die Manner trugen mich auf
Handen. Schon dafiir hat sich dieses Experiment gelohnt. Wie bin
ich beschenkt, hofiert, zum Essen eingeladen worden! Kein einziger
Mann alleine hatte mich so gliicklich machen kénnen.

Nach sieben Monaten war ich mit dem Rosenkranz durch. Die Sitten-
polizei im alten Gefdngnis meiner Moral starrte mir fassungslos nach.
Sie konnte mich nicht mehr einholen. Ich war frei.

Ich zahlte damals die Orgasmen pro Zehnereinheit als MaBstab mei-
nes Fortschrittes. Heute weiB3 ich, dass das Thema Orgasmus fir die
meisten Frauen gar nicht leicht ist. Besonders bei einem fremden
Mann flihlen sich viele Frauen nicht frei, ihre wirklichen Beddrfnisse
zu zeigen und zu duBern.

Zu diesem Zeitpunkt lhres Selbstbefreiungsprogramms spielen Or-
gasmen keine Rolle. Was zahlt, ist Ihr Mut, viele sexuelle Erfahrungen
zu machen. Dennoch kdnnen Sie auch bei fremden Mannern von An-
fang an gut im Bett fir sich sorgen, wenn Sie aus Liebe zu sich selbst
die 10 Lustregeln beherzigen. Lesen Sie hier, wie Sie von Anfang an
gut fur sich sorgen kdnnen, so dass auch ein One Night Stand zum
Genuss wird.

Das Kreuz des Rosenkranzes habe ich inzwischen durch die Liebes-
g6ttin Aphrodite ausgetauscht. Denn es gibt kein Grund mehr fiir Lei-
den jedweder Art. Unzdhlige Frauen und sogar Manner haben seither
die Rosenkranzidee aufgegriffen und sich damit von ihrem sexkargen
Leben verabschiedet:

»Meinen alten Liebhaber Johannes habe ich zuerst angerufen. Bei ei-
ner Begegnung mit ihm geht es zwar nur um reinen Sex, aber warum
nicht, solange ich dabei nicht zu kurz komme?*“ (Marianne, 33 Jahre)

»~Seit zwei Jahren traue ich mich nun, sexuelle Erfahrungen zu sam-
meln. Manchmal féllt es mir schwer, den Anfang zu finden. In mein
Lust-Tagebuch schreibe ich alles hinein und lese es ab und zu durch.
Es ist unglaublich, wie sehr ich mich verdndert habe. Mein Leben ist
reich, bunt und abenteuerlich geworden. Und ich bleibe weiter am
Ball!* (Juliane,28, Dresden)

~Am Montag war ich ganz mutig. Mit Jan habe ich am Telefon geflir-
tet. Ein bisschen war es wie Telefonsex. Morgen gibt es die Fortset-

zung.“ (Sabrina, 34 Jahre)

Schritt 3: Sexklug werden

Sammeln Sie nicht nur Lusterfahrungen, sondern lernen Sie aus ih-
nen. Durch kritisches Auswerten entdecken Sie schnell Ihr weiteres
sexuelles Entwicklungspotenzial.

Schlagen Sie nicht die Hédnde Gber dem Kopf zusammen, wenn es
lhnen wie in der unerfreulichen One Night Stand Geschichte ergeht.

Schauen Sie sich lieber in Ruhe und mit etwas Abstand die Sache an.
Nutzen Sie auf diese Weise sowohl die guten, als auch die schlechten
und die mittelmaBigen Erlebnisse fur Ihr weiteres Wachstum.

Beantworten Sie die folgenden Fragen
schriftlich:

Was war gut und sollte beibehalten werden?
Bin ich in die Opferrolle verfallen? Was war der Ausl6ser?

Wie kénnte ich mich in einer solchen Situation anders
verhalten? Finden Sie drei Méglichkeiten!

Was hat meine Lust geweckt? Was hat sie vertrieben?
» Was war schwierig? Was habe ich selbst dazu beigetragen?

» Kann ich mit diesem Mann meine Liebeslektionen noch

weiter Uben? Wenn ja, was muss ich dann dndern? Wenn
nein? Warum nicht?

Was gibt es sonst noch zu bedenken?

Und hier noch einmal in Kurzform die 10 Lustregeln, die Sie unbe-
dingt beherzigen sollten, bevor Sie mit Ihrem Rosenkranz-Projekt
beginnen. Die ausfihrliche Variante kdnnen Sie hier nachlesen.
Regel 1: Sex darf niemals weh tun

Regel 2: Nichts tun, was Sie nicht méchten
Regel 3: Innehalten und nachspiiren (1 Minute fiir mich)
Regel 4: Sex, so oft wie mdglich (Lustkanal)
Regel 5: Vorher planen, Plan B und C inklusive
Regel 6: Komfortzone verlassen
Regel 7: Keine voreiligen Entscheidungen
Regel 8: Kein Alkohol fur alle Betroffene
Regel 9: Verantwortung statt Schuldspiel

Regel 10: So ehrlich wie mdglich

Regina Heckert,
Leiterin des FfF Frauen-Netzwerkes,
FfF Ausbilderin und FfF Seminarleiterin



http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/lustregeln.pdf
http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/PDF/Erf%C3%BCllende-Liebesbegegnung.pdf
http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/PDF/Missglueckter-OneNightStand.pdf
http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/lustregeln.pdf
http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/Pdf_1_Lustkanal.pdf
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Rosenkranzgebet zur sexuellen Befreiung:
59 Liebesabenteuer

Hier wartet lhre Perlenkette der Lust darauf, dass Sie sie beseelen. Viel Freude bei lhrer einmaligen Lust-Befreiungsrunde!

Alle von Regina Heckert zur Verfligung gestellten Trainingsmaterialien diirfen nur fiir die persénlichen Zwecke der jeweils angemeldeten Frau benutzt werden. Alle Rechte, insbesondere
das Recht der Vervielfaltigung und Verbreitung sowie der Ubersetzung, vorbehalten. Kein Teil der Unterlagen darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Ver-
fahren) ohne schriftliche Genehmigung von Regina Heckert reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

Das Trainingsmaterial darf nicht an andere Frauen weitergegeben werden.
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