Sex fur Dummies
Schummelseite

Sich fiir groBartigen Sex vorbereiten

v Verhiitungsmittel zur Hand haben

v sich mit seinem Korper wohlfiihlen

v sich waschen (auch wenn Sie spdter mit Ihrem Partner baden mdchten)
v fiir frischen Atem sorgen

v saubere Unterwdsche tragen

v die Bettlaken (oder das Tischtuch) wechseln

Mit neuen Partnern zu besprechende
Themen

v Sorgen Sie dafiir, dass Thre Verhiitungsmethode zu Ihrem Genuss beitragt.

v Sexuell tibertragbare Krankheiten sind nicht sexy: Sorgen Sie dafiir, dass Sie sich
nicht anstecken.

v Frauen mit Orgasmusproblemen sollten dariiber sprechen und einen Orgasmus nicht
vortduschen.

v Vorzeitige Ejakulation macht sich von selbst bemerkbar; sprechen Sie vorher
dartiber.

v Licht an oder Licht aus? Denken Sie daran, dass manche Menschen Angst vorm
Dunkeln haben.

v Wenn Sie mochten, dass eine ungewohnliche Stelle gerieben, gestreichelt oder
geleckt wird, sagen Sie es IThrem Partner.

Kondom-Etiquette

v Haben Sie ein Kondom zur Hand, damit die Stimmung nicht gekillt wird.

v Integrieren Sie das Uberstreifen in Ihr Vorspiel und legen Sie gemeinsam Hand an.



Scheidenentziindungen

Die Sache ernst nehmen
Kondome schiitzen gut, aber nicht perfekt
Eine Beziehung haben, bevor Sie Sex haben
Miteinander reden
Die Risiken so klein wie mdglich halten

Kapitel 20: Erektionsstérungen und andere méannliche
Sexualprobleme

Vorzeitige Ejakulation
Das Dilemma definieren
Andert Beschneidung etwas an dem Problem?
Der Altersfaktor
Hausmittelchen
Die beste Behandlung: Das warnende Geflihl erkennen
Ist es wirklich so einfach?
Hilfe aufsuchen

Erektile Dysfunktion oder Impotenz
Der Vorlaufer: Verlust der spontanen Erektion
Impotenz bei alteren Mannern
Kurzfristige Impotenz
Erektionen als einen Schliussel fir die Gesundheit betrachten
Mutter Natur einen Anstol3 geben

Verzboerte Ejakulation

Priapismus: Dauererektion
Verbogener Penis
Mangelndes Verlangen
Kapitel 21: Geringe Libido und andere weibliche
Sexualprobleme
Der vertrackte Orgasmus
Sich mit der Idee von Orgasmen anfreunden
Handling des eigenen Orgasmus
Ich brauche mehr: Einen Vibrator verwenden
Auch bei einem Abebben der Errequng weitermachen
Anzeige wegen vermisster Orgasmen erstatten
Lehrstunden fiir Ihren Partner abhalten
Es vortauschen
Kontrolle und Hingabe
Autsch! Es ist zu eng

Wenn putzen besser ist als Sex zu haben
Den Frust des Partners verstehen und akzeptieren
Das Problem erkennen und |6sen
Jeder Korper ist attraktiv
Sich von Schdénheitsidealen frei machen
Schén in jedem Alter
Sex nach einer Brustkrebsoperation

Teil V: Der Top-Ten-Teil




Kapitel 22: Zehn Dinge, von denen Frauen wiinschen,

dass Manner sie wiissten
Frauen stehen auf Kavaliere
Die aul3ere Erscheinung ist wichtig
You can't hurry love
Eine Klitoris ist kein kleiner Penis
Frauen wollen sich im Nachglanz sonnen
Abnormer Sex ist nicht sexy
Wandernde Augen bedeuten weniger Sex
Ruck, zuck rein, raus bringt es tberhaupt nicht
Windeln wechseln ist sexy
Nur weil Sie nicht kénnen, heifl3t das nicht, dass Sie es nicht
machen kdénnen

Kapitel 23: Zehn Dinge, von denen Manner wiinschen,

dass Frauen sie wiissten
Keine missverstandlichen Signale geben
Fehlender Sex kann wehtun
Manchmal muss man keinen Strom sparen
Teamwork ist wichtig
Das Playboy-Playmate ist keine Bedrohung

Der Taq, an dem ich nicht mehr schaue, ist der Taq, an dem ich tot

bin

Wenn du mich wirklich lieben wirdest, wirdest du ...
Die Liebe geht nicht durch den Magen

FlUr Manner ist Sex etwas anderes als Liebe

Je alter ein Mann wird, desto mehr Hilfe braucht er

Kapitel 24: Zehn Tipps fiir fabelhafte Liebhaber und

Liebhaberinnen
Kein Sex bei der ersten Verabredung
Sich so friih wie mdéglich in die richtige Stimmung versetzen
Herausfinden, was der Partner braucht
Sich und den Partner schitzen
Nicht in Routine verfallen
Probleme anpacken
Den Tastsinn einsetzen
Kissen lernen
Den Partner befriedigen. auch wenn man keine Lust auf Sex hat

Sich an die altersbedingten Verdnderungen anpassen
Teil

Anhang
Anhang A




Ein Blick in meine Praxis
Bei der Prifung des sexuellen Zustands alles offenlegen
Die Wahrheit sagen und nichts als die Wahrheit
Einer nach dem anderen, bitte
Brauchen Sie einen Partner?
Ich bin keine Arztin: Kérperliche Probleme ausschlieRen
Akzeptieren, dass Sex etwas Naturliches ist
Zu psychosexueller Therapie ibergehen
Sexualtherapeuten erteilen die schénsten Hausaufgaben
Aufgabe 1: Die Start-Stop-Methode
Aufgabe 2: Ubungen zur Konzentration auf die Empfindungen
Einen Sexualtherapeuten finden

Den richtigen Sexualtherapeuten fur sich auswéahlen

Anhang B

Adressen und Websites, die weiterhelfen
Beratungs- und Anlaufstellen
Therapie und Therapeuten
Kondome, Dessous, Vibratoren ...
Erotikportale
Kontaktbérsen und Onlinepartnervermittiungen
Ostliche Sexuallehren: Tantra und Taoismus
Weitere Websites zu Erotik und Sexualitat

Stichwortverzeichnis

Wiley End User License Agreement
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Dr. Ruth K. Westheimer ist Sexualtherapeutin. Mit ihrer Radiosendung Sexually
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University.
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Dr. Ruth Westheimer hat {iber 30 Biicher geschrieben, die zum Teil auch ins Deutsche
ibersetzt wurden, darunter Lebe mit Lust und Liebe. 10 Geheimnisse fiir richtig guten
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