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Die Regeln im Schlaraffenland der Lust

Hier finden Sie die hilfreichen Lustregeln, damit Sie lhre erflillenden
Liebesbegegnungen wirklich genieBen kdnnen Lesen Sie zumindest
die Kurzversion immer wieder durch. Halten Sie sie als Spickzettel vor
jeder Begegnung bereit. Spatestens lhre ersten Erfahrungen werden
lhnen zeigen, dass es klug ist, sich daran zu halten. Beherzigen Sie
die Regeln und Ihr sexuelles Selbstwertgefiihl wird rasant ansteigen.
Auch wenn diese Regeln urspriinglich fir Single-Frauen zusammen-
gestellt wurden, die das Mehrere-Liebhaber-Projekt erforschen, so
sind fast alle Regeln auch in einer festen Beziehung nétig, um sexuell
erflllt zu lieben und zu leben.

Die Regeln im Uberblick

Regel 1: Sex darf niemals weh tun

Regel 2: Nichts tun, was Sie nicht méchten

Regel 3: Innehalten und nachspiiren (1 Minute fir mich)
Regel 4: Sex, so oft wie moglich (Lustkanal)

Regel 5: Vorher planen, Plan B und C inklusive

Regel 6: Komfortzone verlassen

Regel 7: Keine voreiligen Entscheidungen

Regel 8: Kein Alkohol fir alle Betroffene

Regel 9: Verantwortung statt Schuldspiel

Regel 10: So ehrlich wie mdglich

Die 10 Lustregeln beherzigen

Grundregel: Sorgen Sie in jeder Lage gut fiir sich. Verhiitung und
Schutz vor Ubertragbaren Krankheiten verstehen sich von selbst. Vie-
le Menschen gehen leider mit ihrer Gesundheit sehr leichtfertig um.

Regel 1: Sex darf niemals weh tun

Tun Sie bei Ihren Liebesexkursionen nichts, was lhrer Gesundheit
schadet oder Schmerzen verursacht. Nehmen Sie sogar kleinste kor-
perliche Reizungen wahr. Schmerzhafte Erfahrungen werden in ihren
Zellen und Poren gespeichert und erzeugen allméhlich eine starke
Abwehrhaltung gegen Sex.

»Viele Mdnner mégen Stellungen, wo sie sich frei rein-raus bewegen

Grundregel:
Sorgen Sie in jeder Lage
gut fur sich selbst!

kénnen. Ich splire aber dabei kaum etwas, auBer, dass ich nach ei-
niger Zeit nur will, dass der Mann schnell kommt, damit es aufhért.”
(Sabine, 43 Jahre)

,Mein letzter Freund mochte es nicht, wenn ich mittendrin aufhéren
wollte. Deshalb hielt ich meine Schmerzen aus. Sonst wurde er sauer
und dann hatten wir eine schreckliche Stimmung und endlose Dis-
kussionen.” (Stefanie, 27 Jahre)

Selbst wahrend einer sexuellen Vereinigung, kénnen Sie sagen: ,,Wir
mussen still halten. Es tut mir weh” oder ,Ich glaube, Du musst Dei-
nen Penis herausziehen, es reibt zu stark.“ An manchen Tagen 6ffnet
sich Ihre Lustblume einfach nicht. ,Heute kdnnen wir uns nicht ver-
einigen. Ich bin zu eng.“ Fir sich selbst gut zu sorgen, ist lhre einzige
Aufgabe beim Sex.

Regel 2: Nichts tun, was Sie nicht méchten

Viele Frauen versuchen, im Bett eine gute Geliebte zu sein und es
dem Mann recht zu machen. Dabei bleibt die eigene Lust auf der
Strecke und verwandelt sich auch noch in anschlieBenden Frust.

»Ich hatte schon immer Ménner, denen ich es sexuell rechtgemacht
habe. Ich habe es flr mich stets viel zu schnell empfunden und nicht
wirklich erfillend.” (Margarethe, 54 Jahre)

Lassen Sie sich weder von einem Mann noch lhrem eigenen inneren
Antreiber leiten. Nehmen Sie sich alle Zeit der Welt. Fiihlen Sie sich
nicht verpflichtet, auch B zu sagen, wenn Sie A gesagt haben. Die
meisten Menschen landen viel zu schnell in der sexuellen Vereinigung
und verpassen all die Blumen auf dem Weg dahin.

»Ich habe beim Sex Angst, dass es bei mir zu lange dauert und mich
ein Partner dann zu kompliziert findet und sich abwendet.” (Nicole,
36 Jahre)

Lassen Sie sich nicht bedrangen. Wenn ein Mann erwartet, dass Sie
sich fur sein Vergnligen selbst wehtun, so kénnen Sie diesen ruhig
seiner Wege ziehen lassen. Sie haben etwas Besseres verdient. Steu-
ert ein Mann viel zu schnell auf die sexuelle Vereinigung zu, ist es lhre
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Aufgabe, ein freundliches, aber bestimmtes Stop zu setzen, sonst
schwéchen Sie Ihr sexuelles Selbstwertgefiihl. Sie allein sind die HU-
terin Ihres Lusttempels, niemand sonst.

»Ich hatte einmal eine Single-Phase, bei der ich mich kein einziges
Mal mit einem Mann vereinigt habe. Die strikte Regel fiir mein mehr-
monatiges Experiment hieB: Ich bestimme alles und tue niemals
etwas, was ich nicht wirklich méchte. Ich gebe dem Mann sexuell
nichts: keine Zéartlichkeit, keine Berihrung, keine Befriedigung, kei-
nen Geschlechtsverkehr, rein gar nichts. Er dagegen darf mit mir
meinen Kérper erkunden, bekommt Hinweise, liebevolles Feedback
und den Segen meiner Lust. Potentielle Liebhaber erfuhren stets
rechtzeitig: ,,Zur Zeit méchte ich beim Sex nur empfangen, und nichts
geben oder tun missen. Du wirst also zu kurz kommen. Wenn Du un-
ter diesen Bedingungen mitkommen méchtest, freue ich mich!“ Kein
einziges Mal erhielt ich eine Ablehnung. Vielleicht haben die Ménner
insgeheim gehofft, mich von meinem Vorhaben abbringen zu kén-
nen. Doch ich blieb konsequent im Schlaraffenland des Genusses.
Waren die Ménner danach sauer? O, nein! Was soll ich Ihnen sagen?
Ich wurde bewundert, beschenkt, hofiert, vergéttert!“ (Iris, 58 Jahre)

Regel 3: Innehalten und nachspuren

Sie kénnen nur dann lernen, sich bedingungslos auf Ihre eigene in-
nere Fihrung zu verlassen, wenn Sie dieser auch Gelegenheit ge-
ben, zu Ihnen zu sprechen. Horen Sie auf Ihr Bauchgefihl. Halten
Sie wahrend einer Liebesbegegnung immer wieder inne, egal, was
gerade geschieht. Manchmal habe ich mitten beim Sex gesagt: ,,Ich
bin gerade nicht mehr richtig dabei. Kénnen wir einfach eine Weile
still liegen bleiben, damit ich flr mich herausfinden kann, was ich
jetzt brauche?“ Trauen Sie sich! Wegweisende Pausen sind sogar
nach Jahren noch nétig, damit Sie sich nicht ins alte Fahrwasser
treiben lassen.

Ich gebe zu, dass es einigen Mannern nicht gefallen mag, wenn Sie
mitten im Liebessturm unterbrochen werden. Bedenken Sie aber,
dass jede richtige Entscheidung auch dem Mann zugute kommt.
Denn wer hért schon gerne danach, dass etwas schief gelaufen ist,
wenn er nicht mehr die Chance zur Kurskorrektur hat? Verbannen Sie
die Eile aus der Liebesbegegnung. Lassen Sie sich nicht zu schnel-
lem Sex Uberreden, bei dem Sie anschlieBend als ein Haufchen Elend
zurlickbleiben:

Verspielt und schékernd streifte ich ihm schlieBlich das Kondom
Uber. ,Legst Du Dich auf mich?“ lud ich ihn ein. Sein Liebesstab lag
bereit an meiner offenen Pforte. ,,Ganz, ganz langsam®, flisterte ich.
Millimeter flr Millimeter kam er zu mir, bis er im tiefsten Inneren an-
kam. Umschlungen und doch ohne Bewegung lagen wir ineinander,
wéhrend das heiBBe Blut durch die liisternen Adern quoll. ,Lass uns
noch eine Weile ganz still bleiben, Martin“, bat ich.“ Unsere Kérper
gehorchten.

Mehr dazu lesen Sie hier.

Regel 4: Sex so oft wie mdglich (Lustkanal)

Egal, ob Sie Ihre Entdeckungen alleine zuhause fortfiihren, mit Ihrem
Partner oder ob Sie sich als Singlefrau bereits in freien Gewédssern
erproben: Jedes Mal trainieren Sie Ihren Muskel der Liebesfahigkeit.
Je ofter Sie diese Lust-Fitness genieBen, desto schneller wachsen

Sie aus dem Korsett der Vergangenheit heraus. Dennoch ist es wich-
tig, dass Sie in Ihrem eigenen Tempo vorangehen. Uberfordern Sie
sich nicht durch falschen Ehrgeiz, unterfordern Sie sich auch nicht.
Vielleicht fragen Sie sich, wie Sie dieses rechte MaB finden sollen?
Beobachten Sie sich selbst und Ihre inneren Reaktionen. Haben Sie
schlechte Laune? Stecken Sie zuhause im alten Verhalten fest? Ist
Ihnen lhre Unzufriedenheit mitten ins Gesicht geschrieben? Dann
unterfordern Sie sich gerade. Jetzt wird es Zeit fur die Geisteserfor-
schung: ,Wenn ich kdnnte, wie ich wollte...!” Wéhlen Sie sofort eine
Idee aus und Sie sind wieder auf Glickskurs. Spuren Sie dagegen
Druck und Angst oder vielleicht sogar kérperliche Symptome? Dann
haben Sie sich vielleicht Giberfordert und zu viel vorgenommen. Ba-
cken Sie dann lieber kleinere Brétchen: Verschieben Sie zum Beispiel
den Angst ausldsenden Termin oder verlegen Sie das geplante Tref-
fen in ein Café statt in Ihr Schlafzimmer. Eine gut auszuhaltende, an-
regende und aufregende Mischung aus Neugier, Mut und einer Prise
Angst ist ideale Begleitung bei Ihren neuen Schritten.

Regel 5: Vorher planen, Plan B und C inklusive

Dieser Punkt erstaunt Sie sicherlich. Bisher sind Sie mehr oder weni-
ger in lhre Liebeserlebnisse hineingeschlittert. Unsere romantischen
Trdume sagen uns, dass alles spontan geschehen sollte. Das ist rich-
tig, wenn zwei bereits selbstbewusste, sexuell freie Menschen sich
begegnen. Dieser Idealfall geschieht sehr selten, ja er setzt sogar
das volle Selbstbewusstsein schon voraus, das Sie ja erst aufbauen
wollen. Wenn Sie also sicher gehen wollen, dass Sie nichts tun wer-
den, was Sie nicht méchten, dann sollten Sie flr eine langere Zeit lhre
Liebeserlebnisse detailliert vorher planen. Probieren Sie mindestens
dreimal aus, sich genau daran zu halten. Ihre gute Planung wird zur
besten Schwimmhilfe, die Sie sicher zu neuen Ufern tragt.

Der Plan sollte stets ein Wegweiser und eine Hilfe sein. Wenn Sie Ihrer
sexuellen Befreiung schneller auf die Spriinge helfen wollen, bauen
Sie bei jeder Begegnung eine besondere Herausforderung ein, die
Sie zwingt, lhre Komfortzone zu verlassen. Offenbaren Sie dem Mann
Ihren Plan nicht. Sie kénnen so tun, als ob sich alles organisch von
selbst entwickelt. FUr den Fall, dass Ihr Auserwahlter nicht in lhr Lust-
Boot einsteigen will oder kann, sollten Sie einen harmlosen Plan B
parat haben. Auch dieser kann einer Herausforderung enthalten, wie
zum Beispiel ein Gespréch lber Sexualitét zu fihren oder wie Sie es
spater noch lernen werden: ungehérige Fragen zu stellen.

»Manfred kommt am Mittwoch um 19 Uhr zu mir nach Hause. Zu-
erst werden wir im Wohnzimmer zusammen einen Kaffee trinken und
plaudern. Vor dem Kamin habe ich schon ein Lager gerichtet. Ich
traue mich, ihm vorzuschlagen, dass wir uns wechselseitig zwanzig
Minuten lang massieren, und zwar ohne genitale Beriihrungen. Beim
Massieren soll jeder dreimal fragen, ob die Art die Beriihrung fest
oder zart, schnell oder langsam genug ist. Darum bitte ich ihn schon,
bevor es losgeht. Nach der Massage lege ich mich neben ihn. Dann
mdchte ich gerne mit Ganzkérperkontakt einfach nur kissen. Ich
sage es ihm nur, falls er mich zu etwas anderem (berreden will. Nach
dem Kiissen haben wir noch Zeit, um zu schauen, was von selbst
geschieht. Sexuell vereinigen werde ich mich nicht mit ihm, aber ich
habe nichts gegen sonstige sexuelle Berlihrungen einzuwenden. Ich
md&chte nicht, dass er bernachtet und will spétestens um 23 Uhr im
Bett sein. Mein Plan B: Falls es mit der Massage nichts wird, schlage
ich vor, dass wir einen Abendspaziergang am Donauufer machen und
miteinander etwas essen gehen.” (Elke, 43 Jahre)
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Notfallplan C: Lieber ein Ende mit Schrecken

Uberrollt ein Mann Sie trotz |hrer klaren Ansagen, dann retten Sie
sich zun&chst auf die Toilette. Dort atmen Sie dreimal tief durch und
gehen den folgenden Notfall-Plan durch. Fragen Sie sich: Wenn lhre
einzige Aufgabe ware, jetzt gut fir sich selbst zu sorgen, was wirden
Sie tun? Entscheiden Sie dann, was jetzt angemessen ist:

1. Miteinander reden und die Situation nach Ihren Wiinschen ver-
andern.

2. Abbrechen und nach Hause gehen: ,Ich flihle mich gerade nicht
mehr gut. Ich gehe jetzt und verdaue unser Erlebnis erst einmal.”
Falls es fur Sie stimmt, ergénzen Sie: ,Nachste Woche treffe ich mich
gerne wieder mit Dir.”

3. Falls Sie sich nicht trauen, so ehrlich zu sein, dirfen Sie sich von
einer Notllige retten lassen. Behaupten Sie, einen Anruf von zuhause
bekommen oder einen wichtigen Termin vergessen zu haben. Legen
Sie sich vor der Begegnung schon drei plausible Ausreden zurecht,
die Sie sich zudem noch aufschreiben sollten.

Notfallplan inKlrze:

» Toilette
» Wenn ich gut fiir mich selbst sorgen wirde...
» Mit ihm reden

» Abbrechen und nach Hause

Regel 6: Komfortzone verlassen

Manche Frauen haben eine starke Abwehr, direkt in die kérperlichen
Erforschungen zu gehen. Machen Sie sich den Weg so leicht wie
mdglich. Dennoch sollten Sie aufpassen, nicht in die Falle der Pas-
sivitat zu geraten, und sich keinen wirklichen Herausforderungen zu
stellen. Verlassen Sie mdglichst oft Inre Komfortzone. Wenn Sie tun,
was Sie schon immer getan haben, wird es ndmlich keine Veran-
derung geben. Leichtere Anfangstibungen helfen lhnen, viel schwe-
rere Aufgaben spater leicht zu meistern. Erinnern Sie sich an lhren
Schulanfang? Jahre spéter konnten Sie miihelos vollstdndige Satze
schreiben. Das fiel Ihnen leichter als die ersten Buchstaben.

,Es ging leicht, weil ich alles nur als Ubung angesehen habe. Das
half mir, Begegnungen locker anzugehen, immer wieder loszulassen
und nicht zu viel hineinzuinterpretieren oder zu viel zu erwarten. Kom-
fortzone verlassen! - das war mein Slogan. Sogar der Druck, Erfolge
in meinem Tagebuch zu notieren, war sehr hilfreich. Immer wieder
habe ich Neues gewagt. Es war jedes Mal wie ein Absprung ins Un-
bekannte. Ich habe endlich gelernt, Gber Sexualitédt zu reden - eine
unglaubliche Verbesserung nach meiner jahrzehntelangen Stumm-
heit!” (Cornelia, 41 Jahre)

Regel 7: Keine voreiligen Entscheidungen

Dieser Punkt ist gar nicht so leicht, wie er klingt. Zum einen kann es
passieren, dass bei Ihren Lustabenteuern als Single-Frau der richtige
Mann dabei ist, Sie das von Anfang an spiiren und sofort ein heim-
liches Treuegel®bnis ablegen und allen anderen Manner lhrer War-

teschleife kiindigen. Ich verrate lhnen eines: Meistens verjagen sie
dadurch den Geliebten. Lassen Sie sich Zeit. Wahrend sich zwischen
Ihnen und dem Auserwéhlten nach und nach ein stabiles Liebesband
webt, genieBen Sie in der noch verbleibenden Single-Zeit die restli-
che Mannerwelt. Erst wenn die Lustrunde nach circa einem Jahr vor-
bei ist, und Sie ausgiebig geprift haben, dass es nichts Besseres flr
Sie gibt, diirfen Sie nach und nach den Ausklang Ihrer Forschungszeit
einlauten. Seien Sie nicht voreilig, sonst sitzen Sie schneller wieder
im Singleboot, als es lhnen lieb ist.

Zum anderen gibt es Frauen, die es nicht aushalten, Sex mit einem
Mann zu haben, ohne verliebt zu sein. Das flihrt immer wieder dazu,
dass sie sich im Nachhinein anstandshalber verlieben. Diese Falle
ist weiter aufgestellt als Sie denken. Passen Sie also auf, sonst sind
Sie pl6tzlich mit einem Mann zusammen, den sie gar nicht wirklich
maogen und machen sich und ihm das entsprechend herzkarge Leben
schwer. Die Regel lautet also: Beten Sie einen kompletten Rosen-
kranz durch. Nehmen Sie nicht den nachstbesten Partner! Es gibt
tatsachlich Menschen, die richtig gut zueinander passen. Und die
kdnnen sich nicht finden, wenn jeder aus falsch verstandener Tor-
schlusspanik, mangelndem Selbstwertgefiihl oder Angst vor dem
Alleinsein voreilige Entscheidungen trifft.

Regel 8: Kein Alkohol fur alle Beteiligten

Eine Freundin von mir hat in friheren Jahren ein turbulentes Sexleben
geflihrt. Allerdings hat sie sich vorher stets tiichtig Mut angetrunken,
damit sie sich Uberhaupt getraut hat. Wenn sie heute an diese Zeiten
zuriick denkt, ist sie voller Scham und Schuldgefiihle. So etwas brau-
chen Sie auf keinen Fall. Auch ich hatte Uppige Liebesjahre. Gerne
schaue ich zurtick, und vermutlich labe ich mich selbst im Altersheim
noch an meinen Erinnerungen. Deshalb meine dringende Empfeh-
lung an Sie: Trinken Sie niemals Alkohol bei Ihren Sexforschungen.
Sie brauchen lhre ganze ungetriibte Aufmerksamkeit, um den auf-
gestellten Sexfallen zu entkommen und gut fur sich selbst sorgen zu
kénnen. Fuhlen Sie lieber ab und zu Peinlichkeit und Scham, als sich
in der Unbewusstheit des Alkohols zu vernebeln. Dann kdnnen Sie
sich jederzeit stolz in die eigenen Augen schauen. Gehen Sie auch
nicht mit einem Mann, der Alkohol getrunken hat, ins Bett. Sonst kann
er nicht achtsam auf Ihre Winsche eingehen. Gerne kénnen Sie ihm
jedoch nach dem Stelldichein mit einem Glaschen Wein zuprosten,
sofern Sie sich sicher sind, dass nicht noch eine zweite Lustrunde
ansteht. Nur ohne Alkohol kann eine neue, bewusste und liebevolle
Sexualitat entstehen.

Regel 9: Verantwortung statt Schuldspiel

Sogar eine schlechte Erfahrung kénnen Sie vergolden, wenn Sie be-
reit sind, aus lhren Fehlern zu lernen. Verzichten Sie unbedingt auf
das Schuldspiel: Ist etwas schief gelaufen? Dann fragen Sie sich:
Was habe ich selbst dazu getan, oder unterlassen? Natirlich finden
Sie miihelos tausend Griinde, warum der Mann alles vermasselt hat.
Nur wird Ihnen das nichts nitzen. Konzentrieren Sie sich ganz und
gar auf sich selbst. Die griindliche und ehrliche Selbsterforschung
wird lhnen automatisch hilfreiche Verbesserungsvorschlage fur die
Zukunft liefern. Sie missen und kénnen den Mann nicht verandern.
Ersparen Sie sich unfruchtbare Krafteinsatze.

Haben Sie Ihre Lektionen verstanden und gut gelernt, &ndert sich der
Mann wie von selbst mit oder Sie finden einen Mann, der auf der neu-
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en Ebene gerne mit lhnen spielt. Lassen Sie mich der Vollstédndigkeit
halber auch erwéhnen, dass Sie die volle Verantwortung haben, sich
vor ansteckenden Geschlechtskrankheiten und ungewollter Schwan-
gerschaft zu schitzen. Diese Regel ist Uberfliissig, denn Sie kennen
Sie und befolgen Sie auch sicherlich. Auch wenn Sie Misserfolge und
Rickschlage als wichtige Lernerfahrungen einkalkuliert haben, kann
es sein, dass Sie bei gehduftem Auftreten der Mut verlasst. Geben
Sie nicht auf, was auch immer sich Ihnen in den Weg stellen mag. Le-
gen Sie zu Beginn lhrer sexuellen Entdeckungsreise fest, wo Sie sich
im Notfall Hilfe holen kdnnen. Manchmal genligt es, mit der besten
Freundin zu reden, um wieder Licht am Horizont zu sehen. Ansonsten
gibt es die FfF Treffen und das FfF Forum Bei den Seminaren der
BeFree Tantraschule gibt es eine schnelle und heilsame Hilfe, auf
achtsame und respektvolle Weise sexuelle Erfahrungen zu sammeln.
Stagnieren Sie niemals, sondern probieren Sie nacheinander alle
unterstiitzenden Mdglichkeiten aus, bis Sie wieder fest auf dem Sattel
Ihres sexuellen Eroberungszuges sitzen. Doch Vorsicht: Wenn Sie zu
einer konfessionellen Beratungsstelle gehen, kann es sein, dass man
dort die Hande uber dem Kopf zusammenschlégt, besonders, wenn
Sie gerade mitten im sexuellen Rosenkranzgebet stecken. Wahlen Sie
also Kontakte aus, die Sie auf lnrem Befreiungsweg foérdern, anstatt
Ihre Moralapostel zu fittern.

Mein Erste-Hilfe-Plan:
Notieren Sie mindestens sieben Mdéglichkeiten, wo Sie sich in Notfal-
len Hilfe holen kdnnen.

Ubung:

Fragen Sie bei wiederholten Rickschlagen: ,Wie oft muss mir das
noch passieren, bis ich mir Hilfe hole?”“ Notieren Sie die Zahl und
machen Sie ab jetzt eine Strichliste. Wenn sich das Problem bis zum
Erreichen lhrer festgesetzten Zahl nicht geéndert oder deutlich ver-
bessert hat, ist es nun héchste Zeit. Holen Sie lhre Hilfe-ldeen hervor,
greifen Sie sofort zum Telefonhdrer und vereinbaren Sie einen Termin.

Regel 10: So ehrlich wie mdglich

Schenken Sie allen Beteiligten reinen Wein ein. Seien Sie so ehrlich,
wie es lhnen nur mdglich ist. Manipulieren Sie nicht. Spielen Sie fair.
So hat jeder die Chance, mitzuspielen oder das Spielfeld zu verlas-
sen. Sie gehen keine Schuld und keine ungute Verstrickung ein. Ma-
chen Sie keinem Mann Hoffnung. Im Gegenteil: Enttduschen Sie mit
Ihrer Wahrheit so viele Manner wie méglich im guten Sinn. Die Wahr-
heit ist nicht immer bequem. Sie kann erschiittern. Aber sie reguliert
meiner Erfahrung nach das Leben fir alle Beteiligten zum Besten.
Sagen Sie also zum Beispiel:

»Ich méchte nur nehmen, nichts geben!”
»ESs ist schén, dass Du Dich bald wieder mit mir treffen willst. Du sollst
aber wissen, dass ich zurzeit keine Beziehung méchte. Ich geniel3e

meine Singlezeit und méchte deshalb keine Verbindlichkeit.“

» Gerne habe ich Sex mit Dir. Ich m&chte mir keinen Orgasmusstress

machen, sondern einfach nur genieBen. Wenn Du es gerne tust, wir-
de ich mich freuen, wenn Du mir statt Orgasmus flinfzehn Minuten
lang den Ruicken kraulst.”

»~Nach dem Sex flihle ich mich manchmal irgendwie innerlich leer. Es
wére schén, wenn Du mich dann im Arm halten kénntest und mich
streicheln. Auch liebevolle Worte tun mir gut. Bitte wende Dich nicht
sofort ab oder gehe nicht gleich weg.”

Und hier finden Sie einen Vorschlag, wie Sie sich aus einer miss-
glickten Begegnung (wie beim beschriebenen One Night Stand) ret-
ten kénnen:

»Ich fiihle mich nicht mehr wohl und méchte jetzt nach Hause. Das
Tanzen mit Dir war wunderbar, aber in diesem Hotelzimmer kann ich
mich nicht mehr splren. Ich méchte nichts tun, was mir schadet. Das
wlrde auch Dich nicht wirklich beschenken. Gerne kénnen wir uns
wiedersehen.”

Ehrlichkeit ist fur viele Menschen nicht leicht. Nur wenige trauen sich,
ihre Gedanken und Geflhle zu duBern. Je mehr Sie sich selbst treu
sind, um so mehr profitiert lhr neues Selbstwertgefiihl. Zudem brau-
chen Sie keine Angst zu haben, dass ein Mann Sie verlasst, weil Sie
Ihre Vorlieben und Beddurfnisse, sowie Ihre derzeitige Lebenssituation
wahrheitsgetreu schildern, denn Sie haben ja noch weitere Manner.
Die neue Qualitat entwickelt sich beim Tun. Sie entsteht nicht von
selbst. Jedes Mal, wenn Sie sich trauen, ehrlich zu sein, wachst der
Mut dazu weiter. Also gilt auch hier: Schwimmen lernen Sie im Was-
ser und nirgendwo sonst. Fir den Anfang sind Notlligen sicherlich
hilfreich, denn es ist wichtiger, dass Sie erst einmal loslegen. Je rou-
tinierter Sie aber werden, desto ehrlicher sollten Sie sein. Das kommt
auch einer spateren festen Partnerschaft zugute. Uben Sie also dort,
wo Sie kaum ein Risiko haben und trainieren Sie sich Fahigkeiten
an, die Sie spater flr eine dauerhaft erflillende Beziehung benétigen.

Und schlieBlich: Es nicht so ernst nehmen

Vergessen Sie nie, dass Sie gerade Ihr Sexleben mit neuem Geist
und frischem Wind beseelen. Alle Erfahrungen sind gut und hilfreich.
Die tollen Erlebnisse sowieso. Nehmen Sie das Ganze nicht so ernst.
Gehen Sie spielerisch an jede neue Erfahrung heran und genieBen Sie
Ihre Lebendigkeit im Herzklopfen, beim Sprung tber die Schamgren-
ze, bei der Erinnerung an Lust und an Peinlichkeiten.

Sie drehen gerade lhren Lebensfilm, und der ware ja langweilig, wenn
alles wie am Schnirchen laufen wiirde. GenieBen Sie das Salz in der
Suppe, auch wenn aus Versehen einmal zu viel hineingestreut wurde.
Ein Wasserglas zum Mundsplilen steht sicherlich immer in Reichwei-
te. Trauen Sie sich, auch einmal Uber sich selbst zu lachen.

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



http://fff-frauen.de/fff-treffen/fff-treffen-in-ihrer-naehe/
http://forum.fff-frauen.de
http://befree-tantra.de/index.html
http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/liebhaber.pdf
http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/PDF/Missglueckter-OneNightStand.pdf
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!RAUEN FUFRIFWEN »,Die 10 Lustregeln“ von Regina Heckert

Die Regeln im Uberblick

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 moglich (Lustkanal)

Regel 5: Vorher planen, Plan B und C inklusive

Regel 6: Komfortzone verlassen

Regel 7: Keine voreiligen Entscheidungen

Regel 8: Kein Alkohol fiir alle Betroffene

Regel 9: Verantwortung statt Schuldspiel

Regel 10: So ehrlich wie méglich

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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FfF - Bundesweites Frauen-Netzwerk Lust & Orgasmus
Regina Heckert — Am Viehtriftweg 17, 67374 Hanhofen/Speyer
Fon 0 63 44 /95 41 60, Fax 0 63 44 / 95 41 61
info@fff-frauen.de, www.fff-frauen.de

Alle Fotos wurden ausschlieBlich zu lllustrationszwecken eingesetzt. Bei den dort abgebildeten
Personen handelt es sich um Fotomodelle, die in keinerlei persénlicher Verbindung zu den hier
dargestellten Inhalten stehen.

Unseren Burozeiten: Di. und Do. von 8.30 - 12.30 Uhr Design: www.moellhoff-grafikdesign.de



http://fff-frauen.de/fileadmin/user_upload/Pdf_1_Lustkanal.pdf

