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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 Gründen der besseren Lesbarkeit und Verständlichkeit 

wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen 

männlich, weiblich und divers (m/w/d) verzichtet. Sämtliche 

Personenbezeichnungen gelten gleichermaßen für alle 

Geschlechter. 

 

Das Buch richtet sich bewusst an eine spezifische Zielgruppe, 

nämlich Männer in Beziehungen zu Frauen. Die Beschränkung 

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.  

  



 

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und 

Verbreitung sowie der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des 

Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, 

Datenübertragung oder ein anderes Verfahren) ohne 

schriftliche Genehmigung des Autors reproduziert oder unter 

Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, 

vervielfältigt oder verbreitet werden. 

 

Dieses Buch ist ein fiktives Werk. Alle Charaktere, 

Handlungen und Ereignisse in diesem Buch sind frei erfunden. 

Jegliche Ähnlichkeiten mit lebenden oder verstorbenen 

Personen, realen Begebenheiten oder Orten sind rein zufällig 

und unbeabsichtigt.  
 

Die in diesem Buch enthaltenen Methoden, Checklisten und 

Handlungsempfehlungen wurden vom Autor nach bestem 

Wissen und Gewissen erstellt und sorgfältig überprüft. Trotz-

dem können inhaltliche Fehler nicht vollständig ausgeschlos-

sen werden und eine erfolgreiche Durchführung oder Anwen-

dung hängt von der persönlichen 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 übernehmen daher eine Haf-

tung für eventuelle Unrichtigkeiten oder Schäden, die durch 

die Anwendung der im Buch beschriebenen Methoden entste-

hen.  



 

Für die Männer, 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.  
 
Für meine Söhne Marc und Arne – damit etwas bleibt. 
 
 
 

 

 

 

 

 

In zärtlicher 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, erfüllt von Verlangen,  

Umhüllt uns die Nacht, im Tanz der Gefühle gefangen.  

Lippen vereinen sich, zärtlich und sacht,  

Versprechen erfüllende Liebe in dieser Nacht. 

 

Die Seelen verschmelzen, der Liebe geweiht,  

Miteinander finden sie, wahre Zweisamkeit.  

Ein Hauch von Ewigkeit, im Augenblick gefangen,  

Romantische Erfüllung, in Liebe und Lust Verlangen. 
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„Die wahre Kunst befriedigender Sexualität besteht darin, 

nicht nur seinen eigenen Wünschen nachzugehen, son-

dern auch die Bedürfnisse und Wünsche seiner Partnerin 

zu verstehen und zu respektieren.“ 
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Einleitung Teil 01 

Was Sie in diesem Ratgeber erwartet 

 

 

 

 

Liebe Männer und Gentlemen,  

 

wenn Sie eine Beziehung führen wollen, in der Sie mit ihren 

ganz persönlichen sexuellen Vorstellungen und Erwartungen 

zu Befriedigung finden, kommen Sie nicht an der Auseinander-

setzung mit dem Thema Paarsexualität und Paarbeziehung 

vorbei. Auch wenn Sie vielleicht in einem frauenfeindlichen 

oder eher patriarchalischen Umfeld aufgewachsen sind – eine 

erfüllte Sexualität und befriedigenden Sex bekommen Sie 

nicht, wenn Sie sich nur auf Ihre eigenen Bedürfnisse konzent-

rieren und Ihre Partnerin nur als Lustobjekt betrachten.  

 

Erfüllten Sex im Sinne dieses Buches bekommen Sie, wenn 

Sie zuerst die Bedürfnisse Ihrer Partnerin in den Blick nehmen 

und sich mit ihr gemeinsam auf die spannende Entdeckungs-

reise einer ganz persönlichen, romantisch-intimen Sexualität 

als Paar begeben. Wenn das für Sie kein Weg ist, den Sie be-

schreiten wollen, können Sie sich die Lektüre dieses 
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Ratgebers sparen. Es geht in diesem Buch nicht darum, Män-

ner in ihren Ansichten zu bekehren, sondern interessierten 

Männern und echten Gentlemen erprobte Wege aufzuzeigen, 

wie das Thema Sexualität gleichberechtigt gelebt werden kann 

– mit Lust, Liebe und Befriedigung auf Seiten von Mann und 

Frau.  

 

Egal, ob Sie am Anfang einer Beziehung stehen oder bereits 

seit Jahren mit Ihrer Partnerin zusammen sind, dieser Ratge-

ber wird Ihnen dabei helfen, eine tiefere Verbindung und ein 

erfüllteres Sexleben zu erreichen. Das Buch soll Sie dazu er-

mutigen, Ihre eigenen Vorstellungen von Sexualität zu hinter-

fragen und sich von überholten Rollenbildern und Vorurteilen 

zu lösen, um gemeinsam mit Ihrer Partnerin ein authenti-

sches, aufregendes und leidenschaftliches Liebesleben zu 

gestalten.  

 

In einer Zeit wie heute, in der sexuelle Freizügigkeit und Vielfalt 

gefeiert werden, scheint man in gewisser Weise den wahren 

Wert von Intimität und erfüllendem Sex in einer Paarbeziehung 

aus den Augen verloren zu haben. Man ist ständig von einer 

Flut von Informationen und Reizen umgeben, die die eigenen 

Vorstellungen von Sexualität beeinflussen. Pornografie, sozi-

ale Medien und die Entertainment-Industrie prägen das Ver-

ständnis von Sex und Beziehungen mit unrealistischen und 

verzerrten Darstellungen. In dieser Welt, in der alles auf 

Knopfdruck verfügbar ist, wird es immer schwieriger, echte, 

tiefgründige und erfüllende sexuelle Erfahrungen zu erleben.  
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Junge Menschen zwischen 18 und 35 Jahren stehen vor großen 

Herausforderungen und Unsicherheiten, wenn es um Bezie-

hungen, Sexualität und befriedigenden Sex geht. Die Suche 

nach Identität, Selbstverwirklichung und erfüllenden Partner-

schaften ist oft von Zweifeln und Ängsten begleitet. In dieser 

Lebensphase ist man besonders empfänglich für Einflüsse 

von außen, die die eigene Wahrnehmung von sexueller Erfül-

lung prägen können. Es geht darum, sich auf die eigenen Be-

dürfnisse, Wünsche und zu konzentrieren, Grenzen auszutes-

ten und ein gesundes, selbstbewusstes Verhältnis zur eigenen 

Sexualität zu entwickeln. 

 

Dieses Buch möchte den Blick auf das Wesen erfüllter Sexua-

lität in der Paarbeziehung lenken und Männern, die sich als 

Gentlemen verstehen, zeigen, wie gemeinsame Intimität, Ver-

trauen und Leidenschaft in sexuellen Momenten eine tiefe 

Verbindung zwischen Frau und Mann schaffen können. Es be-

leuchtet die unterschiedlichen Facetten, angefangen bei den 

Grundlagen einer sexuellen Verbindung über Schwierigkeiten 

und Unsicherheiten beim Sex und vermittelt wissenswerte In-

formationen, Fragestellungen und erfolgreiche Techniken bis 

hin zur Erhaltung von Leidenschaft und sexuellem Interesse in 

einer Beziehung  

 

Das Buch soll als Ratgeber Männern und Gentlemen auch da-

bei helfen, ein besseres Verständnis für den eigenen Körper 

und ihre eigenen sexuellen Bedürfnisse und Vorlieben zu ent-

wickeln, um so eine tiefe und erfüllende Beziehung zu ihrer 

Partnerin aufzubauen. Er zeigt auf, wie wichtig es ist, sich 
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gegenseitig zu unterstützen und die Bedürfnisse der Partnerin 

in einer Paarbeziehung in den Fokus zu nehmen. 

 

Mit einer Mischung aus theoretischem Hintergrundwissen, 

praktischen Tipps, Übungen und erotischen Geschichten soll 

Männern ein grundlegendes Verständnis für die verschiede-

nen Aspekte einer erfüllenden Sexualität vermittelt werden. 

Die Bedeutung von Begriffen wie Kommunikation, Konsens, 

Vertrauen und Respekt im emotionalen Erleben werden 

ebenso beleuchtet wie praktische Möglichkeiten mit erfolgrei-

chen Techniken, die das sexuelle Erleben als Paar bereichern 

können. 

 

Das Ziel dieses Buches ist es, Ihnen auf Ihrer persönlichen 

Reise zu einer erfüllenden Sexualität in der Paarbeziehung zur 

Seite zu stehen, Ihnen Anregungen und Inspirationen zu bieten 

und dazu beizutragen, dass Sie sich selbst und Ihre Partnerin 

sexuell besser verstehen. Sie sollen ermutigt werden, indivi-

duelle Vorstellungen von Sexualität zu hinterfragen und sich 

auf das zu konzentrieren, was Ihnen und Ihrer Partnerin wirk-

lich wichtig ist.  

 

Dieses Buch wirft ein offenes Licht auf die Erwartungen an Se-

xualität und Sex in Beziehungen. Dabei ist zu beachten, dass 

es keine allgemeingültige Formel für eine erfüllte Sexualität 

gibt, sondern dass jeder Mensch und jede Beziehung einzigar-

tig ist.  
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Vorwort 

Sind patriarchalische Ansichten zeitgemäß? 

 

 

 

 

In patriarchalischen Kulturen und Religionen ist die Sexualität 

der Frau häufig durch männliche Dominanz und eine hierar-

chische Struktur gekennzeichnet. Frauen spielen in solchen 

Gesellschaften eine untergeordnete Rolle und die Kontrolle 

über ihre Sexualität steht primär im Vordergrund. Ein wesent-

licher Faktor dabei ist die Macht und Kontrolle, die Männer 

über Frauen ausüben. Die Kontrolle über die Sexualität der 

Frau ist eine Möglichkeit für Männer, ihre Dominanz zu be-

haupten und Frauen damit in einer untergeordneten Position 

zu halten.  

 

Tradition und kulturelle Werte spielen ebenfalls eine bedeu-

tende Rolle. In vielen patriarchalischen Kulturen und Religio-

nen ist die Vorstellung von Keuschheit und Reinheit, insbe-

sondere in Bezug auf Frauen, von großer Bedeutung. Eine er-

füllte Sexualität für Frauen wird dort als Bedrohung dieser 
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Werte angesehen. Die Rolle der Frau wird deshalb häufig auf 

die Fortpflanzung und die Versorgung der Familie reduziert.  

 

Männer in patriarchalischen Gesellschaften halten meist an 

konservativen Werten fest, weil sie Veränderungen und den 

Verlust ihrer Machtposition fürchten. Sie lehnen die Bedeu-

tung von sexueller Gleichberechtigung und erfüllter Sexualität 

für Frauen schlichtweg ab. Die Ängste und Unsicherheiten, die 

Männer in patriarchalischen Gesellschaften empfinden füh-

ren dazu, dass sie an konservativen Werten festhalten und 

Veränderungen ablehnen. Bedauerlicherweise gibt es auch in 

Deutschland immer noch viele Männer, die insgeheim an ähn-

lich konservativen Vorstellungen festhalten.  

 

Eine fortschrittlichere Lösung wäre, auf eine Gleichberechti-

gung der Geschlechter und die Förderung von sexueller 

Selbstbestimmung und individueller Freiheit hinzuarbeiten.  

Dies könnte durch mehr Bildung, Aufklärung und Bewusst-

seinsbildung sowie andere gesetzliche Regelungen und das 

Empowerment von Frauen und Männern erreicht werden.  

 

Dieses Buch soll dazu einen Beitrag leisten und richtet sich an 

Männer und Gentlemen, die bereit sind, ihre Sexualität neu 

auszurichten, um als Mann und Frau in einer gleichberechtig-

ten Paarbeziehung befriedigende Erfüllung zu finden. Für Män-

ner mit anderen Vorstellungen kann es schwierig sein, die In-

halte dieses Ratgebers zu akzeptieren und zu verstehen. 
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Kapitel 01:  

Wissenswertes über Sexualität und Sex 

 

 

 

 

Was ist Sexualität? Was ist Sex?  

Sex und Sexualität sind eng miteinander verbundene Begriffe, 

die sich jedoch in ihrer Bedeutung und Tragweite unterschei-

den. 

 

Sex bezieht sich auf die körperliche Aktivität, bei der Men-

schen intime und körperliche Handlungen ausführen, um ihr 

sexuelles Verlangen zu befriedigen und/oder Kinder zu zeu-

gen. Dazu gehören Handlungen wie Geschlechtsverkehr, 

Oralverkehr oder Masturbation. Sex kann zwischen Personen 

unterschiedlichen oder gleichen Geschlechts stattfinden und 

je nach Vorlieben und Wünschen der Beteiligten auf unter-

schiedliche Weise praktiziert werden. 

 

Sexualität hingegen ist ein weiter gefasster Begriff, der sowohl 

biologische als auch psychologische, soziale und kulturelle 

Aspekte der sexuellen Identität, Orientierung und des 


