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Wer sich von dem Gedanken ver-
abschiedet, der Kerl wäre beim 
Sex für den weiblichen Orgasmus 
verantwortlich, ist schon auf dem 
besten Weg zum Höhepunkt.  
Holen Sie sich, was Sie brauchen!
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R o u t i n e 
r o c k t !

Sie wissen genau: Wenn 
Sie so und so auf ihm  

sitzen, das Gewicht schräg 
nach links vorn verlagern, 

die Hände auf seiner Brust 
abstützen, dann kommen 

Sie – in 90 Prozent der  
Fälle. Und das ist ein  

Wissensvorsprung, den 
Sie nutzen sollten, statt 

krampfhaft zu versuchen, 
immer wieder neue Moves 

hinzulegen. „Wenn Sie 
Profil zeigen, auf Ihre Vor-

lieben bestehen, ist das 
nicht etwa auf Dauer lang-

weilig, sondern hat enor-
mes erotisches Potenzial“, 

bestätigt Sexualthera-
peutin Heike Melzer. 

Wenn man also mal weiß, 
wie es gemeinsam klappt 
und wie man zum Orgas-

mus kommt, warum lange  
fackeln? Immerhin kann er 

Ihren Egoritt genauso  
genießen. Und falls doch 

mal das Gefühl von Sex-
routine aufkommt, reichen 
oft schon kleine Verände-
rungen – an den Bettrah-

men gefesselt, törnt es ihn 
bestimmt noch mehr an, 

Ihnen beim Kommen zuzu-
sehen. Was danach folgt, 

können Sie ja immer noch 
variieren. Rodeo-Runde 

Nummer zwei vielleicht? 

D a s  f ä n g t 
j a  g u t  a n
Und zwar damit, dass Sie öfter 
die Initiative ergreifen. Eine  
Cosmo-Umfrage ergab nämlich, 
dass 36 Prozent der Frauen zwar 
häufig an Sex denken, aber 
dann ihren Bedürfnissen nicht 
nachgehen. Wie schade! Wenn 
Sie also das nächste Mal mor-
gens beim Zähneputzen horny 
werden: Scheißen Sie darauf, ob 
Sie ein paar Minuten zu spät zur 
Arbeit kommen, lassen Sie Ihre 
Finger von seinem Nacken über 
seinen Rücken in seine Unter-
hose wandern – und vögeln Sie 
direkt im Bad auf der Wasch- 
maschine (Schnellprogramm halt). 

Der Gedanke an Ihre warten-
den Kollegen lenkt Sie zu sehr 
ab? Dann retten Sie Ihre Lust 
durch den Tag – und haben 
eben am Abend Spaß. Dr. med. 
Heike Melzer, Sexualtherapeutin 
und Autorin (Buch: „Scharfstel-
lung: Die neue sexuelle Revolu-
tion“), erklärt, wie das gelingen 
kann: „Das Zentrum für Sex sitzt 
im Gehirn, nicht im Schritt. Mit 
Kopfkino kann man den ande-
ren und sich selbst in freudige 
Vorspannung versetzen.“ Heißt: 
Schicken Sie ihm über den Tag 
verstreut immer wieder heiße 
Nachrichten von „Ich hatte heute 
Nacht so einen heißen Sextraum 
mit dir“ über „Ich trage übrigens 
keine Unterwäsche“ bis hin zu 
„Ich will, dass du mich auf dem 
Küchentisch nimmst“. Wetten, 
das wird Sie genauso antörnen 
wie ihn…? Bis Sie zu Hause  
übereinander herfallen.

F u c k  l i k e  n o b o d y  i s  w a t c h i n g … 
„Ähm… Guten Morgen… Ja, Zufälle gibt’s!“ – wer schon mal auf einem Walk of Shame mit 
Zauselhaaren den Chef beim Bäcker getroffen hat, weiß, wie sich Schockstarre anfühlt. „Im 
Angstmodus fahren Muskulatur und Anspannung hoch, damit man im Notfall losrennen 
kann“, erklärt Dania Schiftan. In beschriebener Situation praktisch – im Bett aber kontra- 
produktiv. Weil Angst („Sieht er diese Speckrolle?!“) automatisch dazu führt, dass man weni-
ger spürt. Die Lösung? Schwung in die Sache bringen! „Bewegung gleicht Emotionen aus, das 
Blut fließt überall, man ist ganz bei sich und seiner Erregung. So kann sich dieses Unwohlsein 
gar nicht erst festsetzen“, erklärt die Expertin. Es sei wie beim Tanzen: Wer ignoriert, was  
andere denken oder wie er dabei aussieht, wird die beste Party feiern. „Fangen Sie klein an, 
kreisen Sie die Hüfte, kippen Sie das Becken, das kann die Wahrnehmung schon total ver-
ändern.“ Und lässt sich, je wohler man sich in der aktiven Rolle fühlt, kontinuierlich steigern. 
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