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Wir haben für dich unsere Lieblingstipps zusammengestellt, die du dir ausdrucken und an den Kühlschrank heften kannst. So gelingt die Kommunikation in der Partnerschaft noch besser.












Vorwort von Ilan Stephani


Ist Slow Sex... langweilig?


Sich beim Sex nicht bewegen und einfach nur entspannen? Auf diese Weise buchstäblich Liebe machen und in selige Orgasmen gleiten?


Nun ja. Mein erstes Mal Slow Sex war eine ernüchternde Erfahrung, weit weg von Verschmelzung und Ekstase. Ich hatte ein Buch über Slow Sex gelesen und wusste, dass mein Partner und ich uns unsere orgasmischen Empfindungen mitteilen sollten... Leider spürten wir nichts, und schwiegen verlegen vor uns hin.


Sex war bis dato eher ein Machen als ein Spüren gewesen. Ich hatte Sex konsumiert, statt ihn zu feiern. Ich hatte ihn gehabt, statt von ihm zu lernen.


Nun erlebte ich, dass meine Genitalien so sehr an Aktion und Reibung gewöhnt waren, dass ich in der Stille und Entspannung kaum noch sexuelle Empfindungen hatte. „Ich glaube, Slow Sex ist echt nicht mein Ding“, dachte ich heimlich.


Zu stolz, um aufzugeben? Zu neugierig - oder zu unbefriedigt mit dem sexuellen Programm, das ich kannte? Jedenfalls bin ich drangeblieben, und nach all den Erfahrungen mit Slow Sex gibt es dieses eine Rezept, das ich mit Leib und Seele weitergeben möchte: Dranbleiben!


Gib dem Slow Sex seine Zeit, damit er dir seine Schätze zeigen kann.


Meine Reise in den Slow Sex bewirkte, dass ich mein Erwarten und Wollen verlernte. Slow Sex tauchte mich tief in eine Phase der sexuellen Wandlung, ich würde sagen: Meine ursprüngliche Sensibilität und Sinnlichkeit öffneten sich wieder. Statt Langeweile erlebte ich: Slow Sex ist Highspeed für sexuelle Transformation!


Meine Vagina wurde so viel empfindsamer, und der Rest meines Lebens... wurde es auch.


Ich ging weicher und ruhiger um mit mir selbst und das übertrug sich automatisch auf den Umgang mit anderen Menschen.


Zum Beispiel fiel mir auf, mit wie viel Selbstkritik und -vorwürfen wir „sexuelle Probleme“ erleben und dass wir voller Scham die Ursache für Schwierigkeiten im Bett bei uns selbst suchen.


Durch Slow Sex begann ich, dieses Muster gründlich zu hinterfragen: Wenn ein Mensch ein sexuelles Problem hat, zum Beispiel ein Mann, der vorzeitig ejakuliert, was ist dann wirklich das Problem? Wenn eine Frau keine Lust auf Sex hat, geht es dann wirklich darum, was mit ihr nicht stimmt?


Heute bin ich überzeugt: Nein. Es ist nicht der Sex an sich, mit dem wir nicht zurechtkommen, sondern es sind die sexuellen Botschaften der Kultur, gegen die unser Körper rebelliert.


Ich erlebe diese körperlichen Signale unserer Essenz als immens wichtig, als eine heilige Rebellion unserer angeborenen sexuellen Weisheit.


Slow Sex schenkte mir das, was wir alle ersehnen, ein unbegrenztes sexuelles Selbstvertrauen – in jede und jeden von uns! Ja, doch (und sei es noch so oft zu schön, um wahr zu sein): Wir alle sind erotisch hochbegabte Wesen, deren innere sexuelle Weisheit unfehlbar ist, wenn wir sie wieder zulassen.


Heute sage ich: Es gibt keine sexuellen Probleme. Es gibt keine Menschen, die dem Thema Sex nicht genügen würden. Es gibt keine un-sexuellen Menschen. Aber es gibt unzählige sexuelle Botschaften, die einfach nicht stimmen.


Die Magie des Slow Sex liegt nicht darin, dass er der bessere Sex wäre, der richtige oder der heiligste. Im Prinzip geht es beim Slow Sex gar nicht um Slow Sex, es geht um einen Weg, die ureigene Sexualität wiederzufinden - in ihrer individuellen, unverwechselbaren, einzigartigen und reichen Schönheit.


Diese eigene Essenz wiederzufinden ist eine Heldenreise. Denn in kaum einem Bereich fällt es uns wahrscheinlich so schwer wie im Sex, unsere Gewohnheiten fallenzulassen. Aber, wir werden auch in kaum einem Bereich so reich, glücklich und großzügig für unseren Mut beschenkt.


Als ich zu dieser Reise aufbrach, gab es weniger als eine Handvoll Bücher zu dem Thema. Dann erfuhr ich, dass Yella und Samuel Cremer an einem Onlinekurs und einem Buch arbeiteten, um Slow Sex jedem Paar zugänglich zu machen. Eine in sich ekstatische Freude für mich!


Nun hältst du eines der neuesten und besten Bücher zu dem Thema in den Händen. Möge Slow Sex ein sanfter Mutschritt für dich und ein magisches Abenteuer werden!


Ilan Stephani


März 2019, Berlin
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Unsere Slow Sex-Story - die Kurzversion









Wir geben es zu: Wir waren die größten Slow Sex-Skeptiker, bevor wir unseren ersten guten Slow Sex hatten.


Wir brauchten Slow Sex, weil unser eigenes Sexleben uns frustrierte und wir nicht weiter wussten. Nach einer sehr schönen Zeit der anfänglichen Verliebtheit wurde Sex in unserer Beziehung immer schwieriger – und seltener. Wir waren in der typischen Situation wie viele Langzeitpaare: Sex passierte nicht mehr „wie von allein” und unsere sexuellen Einladungen schienen immer öfter auf taube Ohren beim anderen zu stoßen. Die richtige Stimmung wollte sich einfach immer seltener einstellen und wir waren beide frustriert, denn jeder dachte, alles richtig zu machen.


Ich, Yella, hatte schon zu einem früheren Zeitpunkt ein Slow Sex-Retreat bei Diana Richardson mit einem anderen Partner besucht, fast zufällig nachdem eine Freundin strahlend davon zurückgekommen war und ich sofort herausfinden wollte, was sie dort gelernt hatte. Erst nach der Anmeldung las ich die ersten Bücher über Slow Sex und ich hatte ganz schöne Bedenken, ob mich (oder mein Partner sich) nicht langweilen würde. Das Retreat belohnte meinen Mut, mich auf etwas komplett Neues einzulassen, mit vielen positiven Erfahrungen und mit einer Art Geheimwissen, um auf eine andere Weise Sex zu erleben, die kaum jemand kannte.


Als Samuel und ich viele Jahre später Schwierigkeiten in unserem Sexleben hatten, erinnerte ich mich an die vielen positiven Effekte von Slow Sex und ich versuchte, Samuel für Slow Sex zu interessieren. Er war jedoch wenig überzeugt von meiner Idee und befand die ersten Versuche als äußerst langweilig. Erst als ein anderer Mann ihm von Slow Sex vorschwärmte und erzählte, dass er diesen schon 10 Jahre mit wachsender Begeisterung praktizierte, wurde auch Samuel neugierig und wir meldeten uns für ein 7-tägiges Retreat bei den Slow Sex-Lehrern Hella und Christian an. Wir lernten dort sehr viel, sowohl aus unseren wunderbaren Erfahrungen als auch aus unseren Fehlern. Der gemeinsame Slow Sex löste nicht nur unsere sexuellen Probleme, sondern brachte uns einander näher als je zuvor. Slow Sex bekam einen festen Platz in unserem Leben und je mehr wir weiter darüber forschten und unseren Freunden davon erzählten, desto öfter fragten uns Menschen, wie Slow Sex denn nun genau funktioniert. Wir beide hatten schon Erfahrung als Trainer, Coaches und Autoren, doch dieses Thema war eine komplett neue Herausforderung! Wir begannen, unseren eigenen Weg zu finden, über unsere persönlichen Erfahrungen mit Slow Sex öffentlich zu sprechen und einen Stil zu entwicklen, wie sich Slow Sex nach unserer Erfahrung am besten lernen lässt. Seit 2015 halten wir Vorträge zum Thema Slow Sex in Deutschland, Spanien, Kalifornien und Australien. 2017 begannen wir, den ersten Onlinekurs für Slow Sex auf Deutsch zu produzieren. Dazu beschäftigten wir uns tatsächlich über mehrere Wochen jeden Tag damit, ein möglichst sicheres Lernkonzept und eine Schritt-für-Schritt-Anleitung zu entwickeln und mit einigen Paaren zu testen. Daraufhin verbrachten wir weitere 5 Monate damit, dieses Lernkonzept in einen verständlichen und einfühlsamen Videokurs zu verwandeln. Im Dezember 2017 öffneten sich schließlich die Tore für die ersten 100 Paare, die schon im Rahmen unserer CrowdFunding-Kampagne1 ein Paar-Ticket gekauft und uns dadurch viel Motivation gegeben hatten.


Slow Sex ist für uns ein echtes Herzensthema. Wir sind überzeugt, dass jedes Langzeitpaar die Fähigkeit von Slow Sex braucht, um eine dauerhafte, lebendige sexuelle Beziehung zu führen. Manche Paare nennen es nicht Slow Sex, sondern praktizieren einfach eine achtsame, absichtslose Sexualität, die Raum für Entspannung und Nähe schafft. Für alle, die bisher nicht genau wussten, was das fehlende „Etwas” in ihrer sexuellen Beziehung ist: In diesem Buch findest du unsere gesammelten Erfahrungen, unsere besten Strategien und erprobte Wege, um dir Slow Sex zu erschließen und so leicht wie möglich deine eigenen positiven Erfahrungen zu machen. Slow Sex-Skeptiker sind uns hier ganz besonders willkommen.


Yella und Samuel, Mai 2019,


Krumbecker Hof,


Stockelsdorf














Einleitung









Ein paar Worte zur Sprache in diesem Buch


In diesem Buch schreiben wir über Sex auf klare und direkte Art und Weise, jedoch immer freundlich und nicht aufdringlich oder peinlich. Die liebevolle Sprache ist uns ein großes Anliegen.


Sollten wir einmal nicht die perfekten Worte für dich treffen, bitten wir dich, das zu nehmen, was für dich nützlich ist und alles andere einfach an dir vorbeiziehen zu lassen.
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Wo wir das Wort „Partner” verwenden, meinen wir damit deinen Liebespartner oder eben die Liebespartnerin - je nachdem, wer das Buch liest. Anstatt „dein Partner und deine Partnerin” zu schreiben, setzen wir einen * dahinter, als kleiner Hinweis, dass wir beide meinen.


Für Ungeduldige: das Wesentliche in Kürze


Für Menschen, die nicht so gerne lesen oder die sich schnell einen Überblick verschaffen wollen, haben wir am Ende jedes Kapitels eine kurze Zusammenfassung der wesentlichen Gedanken mit der Überschrift “Das Wesentliche in Kürze” eingefügt. Praktischerweise ist sie auch grau unterlegt, so findest du sie beim Blättern schnell.


Wie Slow Sex euer Leben verändern wird


Wir haben alle viele Vorstellungen davon, wie Sex funktioniert. Im Laufe des Lebens merken wir, dass wir mit diesen Vorstellungen irgendwann an Grenzen stoßen. Vielleicht bist du jemand, der genau an so eine Grenze gestoßen ist. Vielleicht bist du auch einfach nur neugierig, was es mit Slow Sex auf sich hat. Oder du denkst: „Super, Slow Sex. Also das Gleiche wie immer, nur langsamer.” Dass dem nicht so ist, wirst du in diesem Buch lernen. Vielleicht bist du richtig skeptisch, was Slow Sex angeht. Das fänden wir sehr verständlich, denn es gibt in den gängigen Medien wenig Informationen zu Slow Sex und deswegen werden wir im nächsten Kapitel zu vielen verschiedenen Bedenken etwas sagen.


Slow Sex bietet dir, wenn du dich darauf einlässt, ganz neue Möglichkeiten, Sexualität zu erleben. Viele der Hindernisse, die dich bisher im konventionellen Sex scheitern ließen, spielen hier keine Rolle.


In diesem Buch wirst du immer wieder den Begriff „konventioneller Sex” lesen. Damit ist Sex gemeint, der immer mit Lust, Leidenschaft und heißen Stellungswechseln zusammenhängt. Also der Stoff, aus dem Hollywood-Filme, Porno- und Erotikromane, aber auch sexuelle Fantasien, Fetische und gesellschaftliche Normen gemacht sind. Konventioneller Sex entspringt der sexuellen Matrix. Ein Begriff, den Ilan Stephani in ihrem Buch „Lieb und teuer - Was ich im Puff über das Leben gelernt habe” prägte. „Diese sexuelle Matrix unserer Kultur definiere ich als Netz aus Prägungen, Geboten, Verboten, Gewohnheiten, Filmen, Bildern und Geheimnissen, das unseren Sex umgibt.[...] Was genau ist die ‚sexuelle Matrix‘? Kurz gesagt ist es unser sexueller Stress. Die sexuelle Matrix ist der Sammelbegriff für alle Gewohnheiten, Überzeugungen und Konditionierungen, die das Thema Sex in unserer Kultur durchziehen.


Für diesen sexuellen Stress gibt es unzählige Beispiele:




	Männer brauchen für Sex eine Erekiton [...]


	Richitger Sex heißt, ein Mann bewegt seinen erigierten Penis in einer Vagina [...]


	Sex endet durch die Ejakulaiton des Mannes [...]


	Orgasmen passieren in den Genitalien [...]”





Doch lass uns jetzt in den Slow Sex eintauchen. Noch bevor es um Technik und Lernen, Theorie und innere Haltung geht, möchten wir dich gleich zu Anfang neugierig machen, indem wir dir erzählen, wie Slow Sex dein Leben verändern kann. Diese Effekte beobachten viele Paare, die Slow Sex zu einem Bestandteil ihres Sexlebens gemacht haben. Doch lies selbst und freu dich darauf, was du für dich gewinnen kannst, wenn du dich auf das Abenteuer Slow Sex zu lernen einlässt.


Weil deine Sexualität eine ganz neue Dimension hinzu gewinnt, wirst du auch in deiner Beziehung eine Vielzahl positiver Veränderungen bemerken, die ganz von alleine geschehen.


Stell dir vor, du lebst Slow Sex mit deinem Partner* bereits seit einer Weile. Dann schaust du zurück und bemerkst, dass deine Sexualität ganz anders aussieht und sich anders anfühlt, als du sie bisher erlebt hast:




	Du hast kaum noch schlechten Sex.


	Du findest es leicht, mit deinem Partner* Sex anzufangen.


	Gegenseiitge sexuelle Vorwürfe sind weggefallen.


	Du weißt schon davor, dass der Sex schön sein wird.


	Es macht für dich keinen großen Unterschied, ob jemand eine Erektion hat bzw. feucht wird oder nicht.


	Du brauchst für Sex nicht mehr in der richitgen besonderen Stimmung zu sein oder dich in eine erotische Stimmung zu bringen.


	Du erlebst während des Sex itefe Nähe und Initmität mit deinem Partner.


	Sex ist nie langweilig, sondern hat viele Facetten.


	Du machst mit Slow Sex spirituelle Erfahrungen (wenn du offen dafür bist).


	Du musst keine Erwartungen erfüllen, sondern darfst einfach sein.


	Nach dem Sex fühlst du dich frisch und genährt.


	Du bist sexuell satt.


	Dein Energieniveau ist höher.


	Du strahlst nach dem Sex und ein Lächeln bleibt manchmal für Tage auf deinen Lippen.





Bereits nach den ersten guten Erfahrungen mit Slow Sex wirst du bemerken, wie sich deine Beziehung deutlich vertieft hat:




	Du fühlst dich geborgen und deinem Partner* zugehörig.


	Slow Sex stärkt deine Beziehung; besonders monogame Beziehungen, denn er stärkt die Bindung zueinander.


	
Du hast sexuelles Vertrauen zu deinem Partner*.


	Oft seid ihr nach dem Sex wie frisch verliebt.


	Du bist viel zufriedener mit dir und mit deinem Partner*.


	Slow Sex bringt allgemein mehr Frieden und Harmonie in deinen Beziehungsalltag.





Wenn du dir jetzt noch nicht vorstellen kannst, wie das alles möglich ist und wenn du dem Ganzen noch keinen rechten Glauben schenken kannst, dann ist das sehr verständlich. Doch im Laufe des Buchs wirst du herausfinden, wie genau diese Effekte zustande kommen können. Und vor allem zeigen wir dir den Weg, wie du deine eigenen Erfahrungen machen kannst. Dieses Buch nimmt dich mit auf eine Abenteuerreise in eine neue und andere Erlebnis-Dimension in Sachen Sex. Wir sind überzeugt: Wer sich auf Slow Sex mit einem Menschen einlässt, den er liebt, findet die Erfüllung einer langgehegten Sehnsucht.


Falsche Vorstellungen über Slow Sex
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Slow Sex ist relativ unbekannt, man lernt nichts darüber in der Schule oder im Fernsehen und es wird selten darüber in der Zeitung oder in Magazinen berichtet. Daher wissen viele Menschen wenig über Slow Sex und es gibt einige falsche Vorstellungen, was Slow Sex ist. Diese Vorstellungen wollen wir gleich am Anfang aus dem Weg räumen, damit der Blick frei für das wird, was Slow Sex wirklich ist.


Slow Sex ist einfach langsamer Sex


Der Name Slow Sex erzeugt in vielen Menschen das Bild, dass es sich hierbei lediglich um langsamen Sex handelt. Du wirst zwar sehen, dass das Tempo wahrscheinlich gegenüber dem, was du bisher kennst, eher reduziert ist. Doch diese Langsamkeit kommt nicht etwa daher, dass du das Gleiche wie immer machst, nur langsamer, sondern daher, dass du auf ganz andere Dinge beim Sex achtest und in einer ganz anderen inneren Haltung bist. Diese Verschiebung des Fokus bringt ein Vielfaches bewusster Empfindungen und gefühlter Intensität mit sich und führt deshalb automatisch zu einer Entschleunigung. Slow Sex ist daher auf keinen Fall einfach nur langsamer Sex. Die Langsamkeit ist vielmehr eine Konsequenz daraus, mehr genießen zu wollen, und eine Haltung von Absichtslosigkeit, als eine Technik oder Strategie, den Sex lediglich langsamer zu machen. Du kannst es dir wie die Zeitlupe im Sport vorstellen: Besonders wichtige Szenen und Situationen, die nicht ganz eindeutig waren, werden in Zeitlupe wiederholt, um ganz genau herauszufinden, was geschieht. Im Slow Sex nutzt du die Langsamkeit genau so. Slow Sex kann langsam sein, muss er aber nicht.


Slow Sex ist langweilig


Vielleicht geht es dir aber auch so, dass in deiner Vorstellung Slow Sex unglaublich langweilig sein muss, weil vermeintlich nicht viel passiert. Auch das ist nicht der Fall, denn beim Slow Sex wirst du für dich eine ganz neue Wahrnehmungswelt entdecken, die in ihren leisen und tiefen Tönen sehr bewegend und aufregend sein kann. Du wirst lernen, auf andere Weise in dich hineinzuhören und einen anderen Blick auf Sex bekommen. Das ist eine spannende Entdeckungsreise und genau so, mit der Haltung eines genießenden Entdeckers und Forschers, wirst du sehr viel Fülle und Erlebnisreichtum in dein Sexleben bringen.


Slow Sex ist lediglich Blümchensex


Die Tiefe, die beim Slow Sex entsteht, macht diese Reise und die damit verbundenen Erlebnisse spannend und bewegend. Du könntest auf die Idee kommen, dass sich das nach Blümchensex anhört. Nun, Slow Sex schließt nichts aus. Slow Sex ist vielmehr als Geisteshaltung und Einstellung zu verstehen, die zu einem anderen Verhalten im Bett und damit zu neuen Erfahrungen führt. Wie du den Sex dann konkret gestaltest, bleibt dir überlassen. Wer die Slow Sex-Kunst beherrscht, kann jede bekannte Sextechnik und Sexstellung mit dieser Haltung praktizieren, denn im Slow Sex ist alles erlaubt. Allerdings erst, wenn du Slow Sex von Grund auf gelernt und verinnerlicht hast. Slow Sex ist somit bei Weitem nicht nur Blümchensex. Was Slow Sex definitiv von Anfang an bietet, ist eine enorme Gefühlstiefe, die kaum woanders zu finden ist.


Slow Sex ist das Gleiche wie Tantra


Manche Menschen verwechseln Slow Sex auch mit Tantra und Tantramassagen. Tantramassagen sind Massage-Rituale, die Achtsamkeit und Wertschätzung beinhalten. Slow Sex ist insofern mit Tantra verwandt, als dass auch Slow Sex in Achtsamkeit, Wertschätzung und Absichtslosigkeit geschieht. Allerdings sind keine Massagegriffe zu erlernen und es geht – im Gegensatz zur Massage – um die Erlebenswelten beider Partner*, wodurch eine sehr schöne Verbindung zwischen ihnen geschaffen wird. Tantra kann auch ohne Slow Sex wunderbar gelebt werden und andersherum.


Slow Sex hat immer mit Spiritualität und Esoterik zu tun
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Auch mit Esoterik hat Slow Sex nichts zu tun. Für diejenigen, die offen dafür sind, gibt es zwar immer wieder Ergänzungen in Form von spirituellen Erklärungen, wie die oft unerklärlichen Effekte von Slow Sex zustande kommen. Allerdings entfaltet Slow Sex seine Wirkung aus dem absichtslosen Geschehenlassen und nicht, weil man irgendeinen Hokuspokus veranstaltet. Die esoterisch angehauchten Erklärungen der sexuell-energetischen Vorgänge in den Körpern von Mann und Frau sind also eher ein Sahnehäubchen für den Verstand, aber keine zwingende Voraussetzung. Du musst nichts glauben, um einen wunderbare Slow Sex Erfahrung zu machen.


Slow Sex ist besser als konventioneller Sex


Manches Mal haben wir auch gehört, dass Slow Sex besser als anderer Sex sein soll. Was für dich persönlich besser oder schlechter ist, hat sehr damit zu tun, welche individuellen Bedürfnisse du gerade mit dem Sex erfüllen möchtest. Keine sexuelle Spielart ist per se besser oder schlechter als eine andere. Wie du es erlebst, hängt stark mit deinen Erwartungen zusammen. Wenn du dir dessen bewusst bist, wirst du mit hoher Wahrscheinlichkeit genau den Sex ausleben, der gerade für dich der passende ist. Damit ist jeder Sex, der im Einverständnis mit allen Beteiligten stattfindet und den du praktizieren möchtest, gut, solange er zu deinen Bedürfnissen passt.


Slow Sex nimmt dir etwas weg


Bevor sie sich auf die Entdeckungsreise von Slow Sex begeben, haben viele Menschen ganz viele Bilder und Ideen davon, wie dieser funktioniert. Einige Menschen haben Angst davor, dass man ihnen etwas Liebgewonnenes wegnimmt. Diese Angst wollen wir mit diesem Buch nehmen. Denn Slow Sex nimmt dir nichts weg. Er wird dein Sexleben bereichern und erweitern, anstatt es zu schmälern. Denn du wirst etwas dazulernen, dafür wird nichts Bestehendes ausradiert oder gelöscht. Wir sagen ganz klar: Slow Sex ist kein Ersatz, er ist eine gute und wichtige Ergänzung!


Slow Sex ist nur eine Art des Vorspiels


Weil Slow Sex viel Achtsamkeit beinhaltet und nicht immer zum Orgasmus führt, meinen manche, dass er lediglich das Vorspiel ist. Das ist ganz klar nicht der Fall. Sexualität ist nicht immer mit einem Orgasmus gekoppelt. In der Tat macht die Idee, dass Sex und Orgasmus gekoppelt sein müssen, viele Menschen sehr unglücklich. Durch Slow Sex lernst du, sehr zufrieden mit deinem Sex zu sein und jederzeit alles zu genießen, was da ist, auch wenn es nicht zum Orgasmus kommt. Denn der Orgasmus ist, anders als beim konventionellen Sex, nicht das erklärte Ziel von Slow Sex. Beim Slow Sex findet der Genuss in jedem einzelnen Moment statt, nicht erst beim Orgasmus.


Slow Sex verbietet den Orgasmus


Manchmal begegnen wir dem Missverständnis, dass Slow Sex Orgasmen verbietet. Das ist nicht der Fall. Du wirst zwar auch in diesem Buch feststellen, dass wir empfehlen, in der Übungsphase und über bestimmte Zeiträume auf Orgasmen zu verzichten. Das liegt jedoch nicht daran, dass es bei Slow Sex darum geht, Orgasmen zu vermeiden, sondern es hilft dir dabei, die Slow Sex-Haltung von Grund auf zu erlernen und einzuüben. Sie unterscheidet sich deutlich von der konventionellen Haltung und der Gewohnheit, dass es bei Sex vor allem um sexuelle Spannung und eine „Orgasmus-Belohnung” geht. Da die meisten Menschen viel länger diese konventionelle Haltung trainiert haben, benötigen sowohl der Körper als auch der Geist eine Pause, um einer anderen Haltung Platz machen und diese üben zu können. Wenn du dich beim Slow Sex sicherer fühlst und mehr von der entsprechenden Haltung verinnerlicht hast, darfst du so oft du möchtest Orgasmen entstehen lassen.


Slow Sex ist nur etwas für Frauen


Manche Menschen stellen sich vor, Slow Sex sei nur für Frauen befriedigend. Slow Sex bereichert beide Geschlechter enorm, wenn sie sich darauf einlassen. Schließlich geht es um tiefe Nähe und Verbindung zu sich und dem anderen, was völlig unabhängig vom Geschlecht ist. Slow Sex bietet auch die Möglichkeit, aus belastenden Rollenmustern auszusteigen, indem du dich ganz bewusst für eine völlig andere Art des Sex entscheidest, bei dem es keine Vorschriften oder zu erreichenden Ziele gibt. Das löst beide Geschlechter aus den oft vorherrschenden Mustern. Das heißt, dass Männer nicht mehr die Leistungsbringer sein müssen, die alles wissen und können und Frauen nicht mehr auf alles reagieren, alles genial finden oder Orgasmen vortäuschen müssen, weil es irgendwie erwartet wird. Natürlich gibt es unendlich viele andere Ideen, wie Frauen und Männer beim Sex sein sollten. Um die geht es im Slow Sex definitiv nicht, sondern nur um das, was zwischen dir und deinem Partner* von Moment zu Moment geschieht – also was immer wieder jetzt ist. Männer, die Slow Sex praktizieren, berichten von intensiven und sehr befriedigenden Erfahrungen und können sich ein Leben ohne Slow Sex sehr bald nicht mehr vorstellen.


Slow Sex braucht man(n) nur, wenn man Erektionsprobleme hat


Manche Menschen denken, dass erst etwas „kaputt” sein oder fehlen muss, bevor man Slow Sex lernt und dass er so eine Art „Ersatzsex” für Menschen ist, bei denen „normaler” Sex nicht (mehr) funktioniert. Wir sehen das ganz anders. Oft ist der Grund, weshalb Menschen sich mit ihrer Sexualität beschäftigen, der, dass etwas nicht mehr wie erwartet funktioniert. Wer Slow Sex erlebt, merkt jedoch schnell: Es geht nicht um einen Ersatz, sondern um eine neue, zusätzliche Art, Sexualität zu erleben. Manchmal braucht es einen Grund, sich für etwas Neues zu öffnen.


Slow Sex ist nicht lustvoll


Vielleicht fragst du dich, ob Slow Sex überhaupt geil und lustvoll ist. Geil ist Slow Sex eher nicht. Slow Sex birgt jedoch großes ekstatisches und orgasmisches Potential. Allerdings erst nach den Übungsphasen. Damit sich die Lust in ungeahnte Höhen schwingen kann, muss Slow Sex erst einmal erlernt werden. Auf dem Fundament von Achtsamkeit, Absichtslosigkeit und Entspannung kann sich dann die Lust entfalten. Diese wird jedoch meist nicht unbedingt als geil empfunden, sondern eher als unglaublich lustvoll. Da du im Slow Sex sehr entspannt bist, kann sich die Lust leichter über den ganzen Körper ausbreiten. Allerdings kann und sollte man diese Lust nicht erwarten. Du lernst, sie einzuladen und ihr zu folgen, wohin auch immer sie dich führt. Es ist ungewohnt, sich so eine Sexualität vorzustellen und du fragst dich sicherlich, wie das funktionieren kann. Genau darauf wirst du in diesem Buch Antworten finden, die du für dich erforschen, anpassen und umsetzen darfst.




Das Wesentliche in Kürze:


Es gibt viele Vorstellungen, Missverständnisse und Vorurteile gegenüber Slow Sex. Wir empfehlen dir, dich auf das Neue einzulassen. Es wird dir nichts weggenommen. Slow Sex erweitert deine sexuelle Spielwiese um eine neue Art Sex. Du lernst, eine andere Art Sex wahrzunehmen, in dich hinein zu hören, anstatt Erwartungen und Vorstellungen zu erfüllen. Slow Sex bietet dir die Chance, alte Muster völlig beiseite zu stellen und neue Dimensionen sexueller Geborgenheit zu erfahren. Slow Sex ist immer wieder eine Forschungsreise, auf der es viel zu lernen und zu erleben gibt. Das Schönste ist: Die allermeisten, wenn nicht alle Paare, empfinden es als sehr befreiend, Slow Sex als Ergänzung zum konventionellen Sex zu haben - so hast du jederzeit die Wahl, was du mit deinem Partner* gerade erleben möchtest. Auch uns hat Slow Sex mehr Wahlmöglichkeiten für unser Liebesleben gegeben. Das hat uns sehr befreit und wir haben darüber hinaus gemerkt, wie leicht, sättigend und nährend Sex in Wirklichkeit sein kann.





Das ist Slow Sex - kurz gesagt


Nachdem du jetzt schon alles darüber gelesen hast, was Slow Sex nicht ist und wie er dein Leben verändern kann, stellst du dir vielleicht die Frage, was Slow Sex nun eigentlich ist.


Slow Sex ist eine Form der Sexualität, bei der es darum geht, dir, deinem Körper, dem gegenwärtigen Moment und deiner Wahrnehmung zu lauschen. Es ist eine achtsame und absichtslose Weise, sich mit dem Partner* sexuell auszutauschen und sich gegenseitig nah zu sein, ohne Erwartungen erfüllen zu müssen, ohne Ziele zu erreichen, ohne etwas leisten zu müssen. Einfach nur gemeinsam da zu sein, eure Körper und den Moment zu genießen.


Diese Achtsamkeit und das sich und dem Partner* Lauschen bringt ungeahnte Nähe und Liebe mit in den Sex. Schließlich lernst du, deine Erlebens- und Gefühlswelt mit deinem Partner* zu teilen und umgekehrt. Dadurch lernt ihr euch auf einer tieferen persönlichen und sehr empfindsamen Ebene kennen, die euch noch mehr miteinander verbinden wird.


Vielleicht hört sich das noch etwas wenig konkret an. Was das alles genau beinhaltet, wirst du nach und nach in diesem Buch entdecken. Versprochen!


Was habe ich als Mann von Slow Sex?


Bevor du dich jetzt in den inhaltlichen Teil des Buchs stürzt und dich aktiv ans Slow Sex-Lernen machst, möchten wir dir als Mann die Gelegenheit geben, dich zu versichern, dass Slow Sex auch für dich ein Gewinn ist.


Unsere Gesellschaft stellt es manchmal so dar, als wüssten gerade Männer genau, welcher Sex ihnen guttut und sie müssten nur noch die Frau überzeugen, mitzumachen. Oft stimmt das gar nicht, denn auch Männer erleben beim Sex Stress und sind mit der Qualität unzufrieden, ohne zu wissen, wie Sex für sie besser funktionieren könnte.


Leistungsdruck aus Angst zu versagen


Aus unseren Vorträgen, Coachings und Kursen wissen wir, dass viele Männer es irgendwann leid sind, immer nur leisten zu müssen, im richtigen Moment eine Erektion zu haben und ständig die anstrengendsten Stellungen einzunehmen, um die Partnerin glücklich zu machen. Denn das ist es, was Männer tatsächlich beim Sex meistens wollen: ihre Frauen glücklich machen. Deshalb glauben sie, dass sie sich viel einfallen lassen müssen, um um jeden Preis zu vermeiden, dass ihre Frauen schlechten, unbefriedigenden Sex haben, der nicht geil genug ist. Denn sie fürchten, ihre Frauen zu verlieren, wenn diese keinen zufriedenstellenden Sex haben. Was wiederum dazu führt, dass sie noch mehr Angst empfinden, zu versagen und der Druck im Bett immer größer wird. Deshalb suchen sie noch mehr Sextechniken und der Sex artet manchmal in einen an Gymnastik erinnernden Stellungswechsel aus. Das hat wenig mit Sex zu tun, sondern eher mit harter körperlicher Arbeit, die meist nicht einmal das bewirkt, was sie sich erhoffen: sexuell zufriedene Frauen.


Frust, weil die Frau nicht mitmacht


Früher oder später merken die meisten Männer, dass ihre Frauen immer seltener Sex mit ihnen möchten. Nach und nach ist der Sex nicht mehr so häufig oder so heiß wie am Anfang. Die Kreativität kommt abhanden oder alles andere im Alltag scheint wichtiger zu sein als der Sex mit ihm. Sie vermissen die Nähe zu ihrer Frau und vor allem das sexuelle Willkommensein bei ihr.


[image: ]


Frust durch Erektionsprobleme


Manche Männer kämpfen mit Erektionsproblemen, die durch gesundheitliche Probleme, Stress, Alter oder andere, ungeklärte Ursachen hervorgerufen werden. Sie wissen nicht, wie sie ohne Erektion eine zufriedenstellende Sexualität erleben können und ob das jemals wieder möglich ist. Ganz zu schweigen davon, dass sie nicht wissen, wie und ob sie ihren Frauen je wieder sexuell nah sein können. Das führt oft zu großer Frustration, Hilflosigkeit und seelischen Schmerzen. Die Männer ziehen sich nach innen zurück und werden manchmal reizbar, abweisend und bitter.


Teufelskreis aus Bedürftigkeit und unstillbarem Sexhunger


Manche Männer fühlen sich wie getrieben und können von Sex eigentlich nie genug bekommen. Jede sexuelle Begegnung erzeugt mehr Lust oder Frust. Je mehr Sex sie bekommen, desto mehr wollen und brauchen sie ihn. Wenn sie weniger Sex bekommen, als sie brauchen, steigt wiederum der Druck, mehr Sex zu haben. Egal ob sie viel oder (zu) wenig Sex haben, sie sind in einem Teufelskreis von Bedürftigkeit und Sexhunger gefangen und die eigene Lust scheint nie ganz stillbar zu sein.


„Unmännlich” weil lustlos


Nicht wenigen Männern geht selbst die Lust auf Sex verloren. Meist wissen sie nicht genau, weshalb das so ist, sie spüren lediglich, dass es so ist. Da in unserer Gesellschaft die Lust auf Sex eine scheinbar männliche Domäne ist, begleitet diesen Lustmangel oft auch das Gefühl, unmännlich zu sein. Das führt dazu, dass manche Männer nicht mehr wissen, wie sie ihren Frauen sexuell begegnen sollen und in weiterer Folge dazu, dass sich die Partner* sexuell nicht begegnen oder dass sich die Männer ihren Frauen verweigern und gleichzeitig selbst darunter leiden. Eine sehr schwierige Situation für beide Partner*, über die selten gesprochen wird.


Slow Sex bietet einen leichten, friedvollen und zusätzlich noch erfüllenden Ausweg aus diesem Teufelskreis und allen oben erwähnten Frust-und Stressthemen.


Wenn du als Mann einige Zeit Slow Sex praktizierst, wirst auch du erfahren, was wir von praktisch allen Slow Sex-erfahrenen Männern hören:




	Du fühlst dich bei deiner Frau plötzlich sexuell willkommen, möglicherweise so sehr wie (noch) nie zuvor. Die meisten Männer sind freudig überrascht und beglückt, wie offen ihre Frauen für diese neue Art Sex geworden sind.


	Du kannst deine Frau ganz leicht körperlich und seelisch nähren und sexuell sättigen, ohne etwas Bestimmtes leisten zu müssen.


	
Der Druck, sie befriedigen zu müssen oder in irgendeiner anderen Form etwas leisten zu müssen, hat nachgelassen und ist nach einer Weile ganz verschwunden. Der Sex ist sehr entspannt geworden. Möglicherweise haben sich dadurch auch die Erektionsschwierigkeiten verbessert, wenn sie psychische Ursachen hatten.


	Du genießt es sehr, dass du richitg guten Slow Sex sowohl mit, als auch ohne Erektion haben kannst, eben mit und ohne Lust. Das bedeutet, dass du sexuelles Glück ganz ohne Orgasmus-, Ekstaseoder Erregungsdruck erlebst.
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