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»Das Wichtigste ist, Lust und Liebe zur Sache zu wecken,
sonst erzieht man nur gelehrte Esel.“

Michel de Montaigne
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Genderhinweis:

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit und Verstandlichkeit
wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen
mannlich, weiblich und divers (m/w/d) verzichtet. Samtliche
Personenbezeichnungen gelten gleichermaBen fur alle
Geschlechter.

Das Buch richtet sich bewusst an eine spezifische Zielgruppe,
namlich Manner in Beziehungen zu Frauen. Die Beschrankung
auf diese Zielgruppe soll lediglich der Fokussierung auf das
Thema des Buches dienen und stellt keine Diskriminierung
oder Ausgrenzung anderer Personengruppen dar. Leser und
Leserinnen sind herzlich willkommen.
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schriftliche Genehmigung des Autors reproduziert oder unter
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Dieses Buch ist ein fiktives Werk. Alle Charaktere,
Handlungen und Ereignisse in diesem Buch sind frei erfunden.
Jegliche Ahnlichkeiten mit lebenden oder verstorbenen
Personen, realen Begebenheiten oder Orten sind rein zufallig
und unbeabsichtigt.

Die in diesem Buch enthaltenen Methoden, Checklisten und
Handlungsempfehlungen wurden vom Autor nach bestem
Wissen und Gewissen erstellt und sorgfaltig uberprift. Trotz-
dem koénnen inhaltliche Fehler nicht vollstandig ausgeschlos-
sen werden und eine erfolgreiche Durchfihrung oder Anwen-
dung hangt von der persodnlichen Veranlagung und Ausbildung
des Anwenders ab. Hinweise und Empfehlungen erfolgen da-
her ohne jegliche Verpflichtung des Verlages oder des Autors.
Weder der Verlag noch der Autor ubernehmen daher eine Haf-
tung fur eventuelle Unrichtigkeiten oder Schaden, die durch
die Anwendung der im Buch beschriebenen Methoden entste-
hen.



Fur die Manner, die bereits Gentlemen sind oder die
Gentlemen werden wollen und dazu bereit sind, eine
neue Form von Gentleman-Kultur in unserer Gesell-
schaft zu etablieren.

Fur meine Sohne Marc und Arne — damit etwas bleibt.

In zértlicher Umarmung, Hand in Hand,
Entdecken wir Liebe, wie nie gekannt.

In Blicken versunken, die Herzen entfacht,
Sind Mann und Frau, in Leidenschaft erwacht.

Vereint im Rhythmus, erfillt von Verlangen,

Umhdillt uns die Nacht, im Tanz der Geftihle gefangen.
Lippen vereinen sich, zartlich und sacht,

Versprechen erflllende Liebe in dieser Nacht.

Die Seelen verschmelzen, der Liebe geweiht,
Miteinander finden sie, wahre Zweisamkeit.

Ein Hauch von Ewigkeit, im Augenblick gefangen,
Romantische Erfillung, in Liebes und Lust Verlangen.
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Einleitung Teil 01

Was Sie in diesem Ratgeber erwartet

Liebe Manner und Gentlemen,

wenn Sie eine Beziehung fihren wollen, in der Sie mit ihren
ganz personlichen sexuellen Vorstellungen und Erwartungen
zu Befriedigung finden, kommen Sie nicht an der Auseinander-
setzung mit dem Thema Paarsexualitat und Paarbeziehung
vorbei. Auch wenn Sie vielleicht in einem frauenfeindlichen
oder eher patriarchalischen Umfeld aufgewachsen sind, eine
erfullte Sexualitat und befriedigenden Sex bekommen Sie
nicht, wenn Sie sich nur auf Ihre eigenen Bedurfnisse konzent-
rieren und ihre Partnerin nur als Lustobjekt betrachten.

Erfullten Sex im Sinne dieses Buches bekommen Sie, wenn
Sie zuerst die Bedurfnisse lhrer Partnerin in den Blick nehmen
und sich mit Ihr gemeinsam auf die spannende Entdeckungs-
reise einer ganz personlichen, romantisch-intimen Sexualitat
als Paar begeben. Wenn das fiur Sie kein Weg ist, den be-
schreiten wollen, konnen Sie sich die Lektlre dieses
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Ratgebers sparen. Es geht in diesem Buch nicht darum, Man-
ner in lhren Ansichten zu bekehren, sondern interessierten
Mannern und echten Gentlemen neue Wege aufzuzeigen, wie
das Thema Sexualitat gleichberechtigt gelebt werden kann -
mit Lust und Liebe auf Seiten von Mann und Frau.

Egal, ob Sie am Anfang einer Beziehung stehen oder bereits
seit Jahren mit lhrem Partner zusammen sind, dieser Ratgeber
wird Ihnen dabei helfen, eine tiefere Verbindung und ein erfall-
teres Sexleben zu erreichen. Das Buch soll Sie dazu zu ermu-
tigen, lhre eigenen Vorstellungen von Sexualitat zu hinterfra-
gen, sich von Uberholten Rollenbildern zu l6sen und gemein-
sam mit lhrer Partnerin ein authentisches, aufregendes und
leidenschaftliches Liebesleben zu gestalten.

In einer Zeit wie heute, in der sexuelle Freizugigkeit und Vielfalt
gefeiert werden, scheint man in gewisser Weise den wahren
Wert von Intimitat und erfliillendem Sex in einer Paarbeziehung
aus den Augen verloren zu haben. Man ist stéandig von einer
Flut von Informationen und Reizen umgeben, die die eigenen
Vorstellungen von Sexualitat beeinflussen. Pornografie, sozi-
ale Medien und die Entertainment-Industrie pragen das Ver-
standnis von Sex und Beziehungen mit unrealistischen und
verzerrten Darstellungen. In dieser Welt, in der alles auf
Knopfdruck verfligbar ist, wird es immer schwieriger, echte,
tiefgrindige und erfllllende sexuelle Erfahrungen zu erleben.

Junge Menschen zwischen 18 und 35 Jahren stehen vor groBen
Herausforderungen und Unsicherheiten, wenn es um
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Beziehungen, Sexualitat und befriedigenden Sex geht. Die Su-
che nach ldentitat, Selbstverwirklichung und erfullenden Part-
nerschaften ist oft von Zweifeln und Angsten begleitet. In die-
ser Lebensphase ist man besonders empfanglich fur Einfllisse
von auBen, die die eigene Wahrnehmung von sexueller Erfal-
lung pragen kénnen. Es geht darum, sich auf die eigenen Be-
durfnisse, Winsche und zu konzentrieren, Grenzen auszutes-
ten und ein gesundes, selbstbewusstes Verhaltnis zur eigenen
Sexualitat zu entwickeln.

Dieses Buch mochte den Blick auf das Wesen erfullter Sexua-
litat in der Paarbeziehung lenken und Mannern, die sich als
Gentlemen verstehen, zeigen, wie gemeinsame Intimitat, Ver-
trauen und Leidenschaft in sexuellen Momenten eine tiefe
Verbindung zwischen Frau und Mann schaffen kdnnen. Es be-
leuchtet die unterschiedlichen Facetten, angefangen bei den
Grundlagen einer sexuellen Verbindung tUber Schwierigkeiten
und Unsicherheiten beim Sex und vermittelt wissenswerte In-
formationen, Fragestellungen und erfolgreichen Techniken bis
hin zur Erhaltung von Leidenschaft und sexuellem Interesse in
einer Beziehung

Das Buch soll als Ratgeber Mannern und Gentlemen auch da-
bei helfen, ein besseres Verstandnis fur den eigenen Kdrper
und ihre eigenen sexuellen Bedirfnisse und Vorlieben zu ent-
wickeln, um so eine tiefe und erflllende Beziehung zu ihrer
Partnerin aufzubauen. Er zeigt auf, wie wichtig es ist, sich ge-
genseitig zu unterstutzen und die Bedurfnisse der Partnerin in
einer Paarbeziehung in den Fokus zu nehmen.
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Mit einer Mischung aus theoretischem Hintergrundwissen,
praktischen Tipps, Ubungen und erotischen Geschichten soll
Mannern ein grundlegendes Verstandnis fur die verschiede-
nen Aspekte einer erfullenden Sexualitat vermittelt werden.
Die Bedeutung von Begriffen, Kommunikation, Konsens, Ver-
trauen und Respekt im emotionalen Erleben werden ebenso
beleuchtet wie praktische Mdglichkeiten von Praktiken und
Techniken, die das sexuelle Erleben als Paar bereichern kon-
nen.

Das Ziel dieses Buches ist es, lhnen auf lhrer persdnlichen
Reise zu einer erfullenden Sexualitat in der Paarbeziehung zur
Seite zu stehen, lhnen Anregungen und Inspirationen zu bieten
und dazu beizutragen, dass Sie sich selbst und Ihren Partner
sexuell besser verstehen. Sie sollen ermutigt werden, indivi-
duelle Vorstellungen von Sexualitat zu hinterfragen und sich
auf das zu konzentrieren, was lhnen und lhrem Partner wirk-
lich wichtig ist.

Dieses Buch wirft ein offenes Licht auf die Erwartungen an Se-
xualitat, Sex und Beziehungen. Dabei ist zu beachten, dass es
keine allgemeingultige Formel fur eine erfullte Sexualitat gibt,
sondern dass jeder Mensch und jede Beziehung einzigartig ist.
Die Informationen und Ratschlage sollen daher als Anregung
und Orientierung dienen.
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