
WARUM GERADE DAS BUCH?

Ich begann, dieses Buch zu schreiben, nachdem ich bereits zahlreiche Onlineseminare zum Thema „Flotter Dreier“ gegeben hatte und meine Tipps mir wie frische Brötchenaus den Händen gerissen wurden. Das Feedback sowie die Nachfrage der Zuschauer stieg mit jeder Veranstaltung und ich befürchtete, die Lust nach Wissen kaum noch stillen könnte. Da kam mir die spontane Idee, die grundlegenden Inhalte in einem kleinen Büchlein zusammenzufassen.

Dank meinem Mann und meinem Lektor, der sich von dem Thema nicht abschrecken ließ, kann ich diese 1. Auflage nun so schnell veröffentlichen. Wenn bei Dir, liebem Leser oder lieber Leserin, neue Fragen auftauchen, schreib mir an mail@inanna-ling.de und ich werde die Antworten in der nächsten Auflage in diesem Buch vervollständigen.
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VORWORT

Die Pornoindustrie würde ohne Dreier über die Hälfte ihrer Filme und Kunden verlieren. Die Fantasie vom Dreier ist eine der meistverbreiteten, zugleich aber auch eine der am schwersten umzusetzenden. Wer es schafft, die Fantasie zu verwirklichen, ist vom ersten Mal meist enttäuscht: Es scheint irgendwie so, als ob zwei sich beschäftigen und der Dritte nur auf seine Gelegenheit wartet. Falls sich aber doch zwei um den Dritten kümmern, fühlt sich die empfangende Person überfordert, weil der Genuss durch ständig wechselnde Berührungen zu kurz kommt. Der Kopf kann nicht abschalten, weil er sich nur auf eine Berührung konzentrieren kann und die des anderen meist als störend empfindet.

Aber wie kann man diesem Dilemma entgehen? Wie kommt man zu dritt zu echtem Genuss? – Das beschreibe ich in diesem Buch.


	Schatz, willst du am Gruppensex teilnehmen?

	Wer ist alles dabei?

	Du, ich und der Nachbar.

	Nein, Danke.

	Ok, dann streichen wir dich von der Liste.




DAS ERSTE MAL

Ich war gerade 19 geworden, als meine Freundin mich darauf ansprach: Hast du Lust auf einen Dreier? Wie, schaute ich überrascht, gibt es einen Mann, der mitmacht?

Ja, ich sprach letztens mit meinem Freund über unsere Fantasien und er sagte, dass du sehr offen seist und eine offene Frau dafür zu finden, sei schwieriger, als einen Mann.

Ich war geschmeichelt und meine Neugier und Aufregung stiegen ins Unermessliche.

Zu der Zeit kannte ich keine Pornofilme und hatte null Orientierung, wie es werden würde. Ich malte es mir im Kopf aus, aber einen konkreten Plan hatte ich nicht. Sie werden bestimmt wissen, wie es geht, dachte ich. Als wir das Vorspiel begannen, hatte ich das Gefühl, das fünfte Rad am Wagen zu sein. Sie beschäftigten sich zu zweit und ich wusste nicht, wen ich berühren, geschweige denn, wie ich meine eigene Befriedigung bekommen sollte. Ich bin doch keine Spielverderberin, dachte ich, es wird schon werden. Aber der Junge war auch unerfahren und nachdem er kam, war seine Energie schon verbraucht. Wir wussten nicht, wie und was wir weiter anstellen könnten. Also beendeten wir enttäuscht dieses Experiment und amüsierten uns darüber.


DAS ZIEL DES DREIERS

Selbstverständlich wollen wir beim Dreier unsere Lust verdreifachen und unsere Bedürfnisse so ausleben, wie wir es uns in unserem Kopf vorstellen. Das Ziel ist klar und sehr reizend, aber die Realität sieht meistens anders aus. Egal, ob MMF (Mann, Mann, Frau) oder FFM (Frau, Frau, Mann), gestaltet sich das erste Dreier-Erlebnis aufgrund der mangelnden Erfahrung ähnlich wie in der Geschichte. Statt die Energie aller drei zu verschmelzen, fühlt sich eine/r isoliert und wartet auf ihre/seine Gelegenheit. Es fühlt sich an wie die Verbindung von zweien in Anwesenheit eines/r Dritten.

Was wäre, wenn wir es schaffen könnten, tatsächlich unseren Genuss damit zu verdreifachen – körperlich wie seelisch?

Was wäre, wenn sich ein Ganzkörperorgasmus auf alle drei wie eine einzelne Einheit ausbreiten könnte? Wenn der Orgasmus nicht nur auf eine Ejakulation oder vorzeitiges Kommen beschränkt, sondern sich auf alle Drei gleichzeitig als etwas Wunderschönes ausbreitet – mit oder ohne Erektion? Ist das überhaupt möglich?

Ja, das ist es! Für die Erklärung greife ich in die Tantra-Kiste und beleuchte die wichtigsten Grundlagen für ein Erlebnis zu dritt. Ganz gleich, ob du schon einen Dreier hattest oder nicht – hier erfährst du das Rezept dafür. Die Variationen davon sind dann deiner Fantasie überlassen.


DIE WICHTIGSTEN ZUTATEN

Ob nun MMF oder FFM – egal in welcher Kombination, für alle diese Ausführungen gelten gemeinsame Regeln und gemeinsame Grundlagen, um die Lust zu verstärken. Aber es gibt auch spezifische Vorgehensweise jeweils für FMM und FFM, die ich separat für die jeweilige Kombination an den entsprechenden Stellen beschreibe.

Zuerst die wichtigste Regel für alle Ausführungen, die vor allem für Paare gilt. Diese Verhaltensregeln habe ich nicht erfunden, sondern sie stammen aus der Tantra-Lehre, die ich als „Physik der Sexualität“ bezeichne.

Da ich als Tantra-Lehrerin diese Lehre nicht nur vermittle, sondern auch selbst lebe, bekommt ihr von mir bereits mehrfach getestete Tipps sowie einige Beobachtungen dazu, die ich bei verschiedenen Veranstaltungen in der Swinger-Szene anstellen konnte. Diese Grundregeln gelten universell für alle sexuellen Vorhaben. Einige Variationen davon konnte ich sogar schon in einer BDSM-Session testen.


REGEL NR. 1: 100 PROZENT

Es gibt beim Sex hundertprozentiges Geben oder hundertprozentiges Nehmen. Was heißt das? Wenn du gestreichelt wirst, genießt du es in vollen Zügen und zeigst somit, was dir gefällt und was nicht. Unser Gehirn ist so angelegt, dass du tatsächlich nicht beides kannst oder zumindest nur teilweise. Wenn du gerade wie bei einer Massage zu 100 Prozent nur auf Empfang bist, kannst du auch 100 Prozent empfangen. Wenn du aber gleichzeitig den anderen zurück streichelst, dann kann er auf deine Berührungen schlecht reagieren und seiner Berührung bei dir weniger Betonung geben. Die Aufmerksamkeit und somit der Genuss wird aufgeteilt. Das Schönste dabei ist aber, wenn du loslassen kannst und nur Empfangen oder Geben genießt. Wenn du mit einem genüsslichen Atem, einem Stöhnen oder einer Körperbewegung zeigen kannst, was deine Lust steigert und was nicht. Der Gebende fühlt diese Reaktion, kann sich dir anpassen und will automatisch noch mehr davon herauslocken.

Ich vergleiche es gern mit einem Geschenk. Stell dir vor, du hast für deine/n Partner/in ein Geschenk vorbereitet. Du hast sehr lange danach gesucht, dir viel Mühe bei der Verpackung gegeben, die richtigen Worte bereitgelegt, mit denen du das Geschenk übergibst. Dann kommt der Tag X, du bist aufgeregt.

Wie wird sie/er darauf reagieren? Du stellst es hin und wartest auf eine Reaktion. Dein/e Partner/in wirft einen kurzen Blick darauf und sagt gleichgültig Danke oder: „Ich habe aber leider nichts für dich vorbereitet.“ Als ob du das erwartet hättest! Nein, deine Freude war nur darauf ausgerichtet, ihm oder ihr einen Gefallen zu bereiten und dann kommt das zurück. Es ist wie ein Schlag ins Gesicht. So ist es auch beim Sex: Du gibst dir Mühe, um eine Reaktion beim Partner hervorzurufen, aber es kommt nichts oder nur wenig zurück, weil der andere abgelenkt ist und sich eben nicht voll hingebend kann. Es ist, als ob du eine Puppe streichelst, die sich nicht bewegt oder die sich nicht freuen kann. So ist es auch, wenn du sie/ihn berührst und sofort eine Berührung zurückerhältst. Du fragst dich wahrscheinlich, was daran schlimm sein soll, wenn eine Berührung sofort erwidert wird. Es ist nicht schlimm, nur genussraubend. Die Befriedigung, die aus der Bestätigung entspringt, dass von der anderen Seite auch etwas zurückkommt, ist klein und kurzfristig.

Aber ehrlich, Hand aufs Herz, steigert es auch deine Lust? Kannst du es voll genießen? Deswegen gibt es beim Tantra die Grundregel der 100 Prozent.

Entweder du nimmst oder du gibst zu 100 Prozent, ohne Wenn und Aber.

Überreichst du deinem/r Partner/in ein Geschenk und er oder sie beginnt, vor Freude zu strahlen, willst du doch nur noch mehr schenken, oder? Denn diese Freude erfüllt dich und signalisiert dir, dass du einen Volltreffer gelandet hast. Die Reaktion gibt dir mehr Energie zurück, als dich die Organisation oder Vorbereitung des Geschenkes gekostet hat.

Wenn einer sich hingeben und der andere loslassen kann, ist es ein ähnliches Gefühl. Beide spüren eine tiefere Befriedigung. Dann tauschen sie und die andere Seite gibt zurück. Allein durch diesen simplen Hinweis kannst du von nun an in jeder Situation deinen Genuss erhöhen. Das Prinzip funktioniert nicht nur beim Sex und bei Geschenken, sondern auch bei Gesprächen, wenn eine/r redet und der/die andere zuhört. Wenn beide auf gleichzeitiges Senden und Empfang eingestellt sind oder nur zuhören, um darauf zu warten, dass sie endlich mit reden dran sind, geht die Hälfte der Informationen verloren. Die 100-Prozent-Regel bedeutet nicht, euch in einem 50/50-Verhältnis aufzuteilen, sondern jeder bekommt 100 Prozent einer Seite derselben Medaille.

Ein Dreier folgt dem gleichen Prinzip: Nur hier geben zwei und einer empfängt. Sobald die dritte Person gesättigt ist, gibt sie ein Zeichen, um die Rollen zu tauschen. Keine Angst, dieser Moment kommt. Niemand will die ganze Zeit liegen bleiben, wenn Energie in ihm aufsteigt. Sie will raus und der Impuls dafür kommt von ganz allein. Der eine will vielleicht mehr empfangen und der andere ist schneller bereit zu geben – es ist von einer Person zur anderen sehr unterschiedlich.


REGEL NR. 2: RESONANZ FÜHLEN

Diese Regel gilt für Gebende. Wer gerade gibt, sollte immer auf die Reaktion seines Partners achten und dadurch seine Berührungen anpassen. Es gibt nichts Schlimmeres beim Sex, als wenn einfach eine Art Berührungsprogramm technisch abgearbeitet wird. „Zuerst berühre ich die Hände, dann die Brüste, dann zwischen den Beinen und dann muss sie laut Anleitung aus dem Internet über erogene Zonen schon an angeturnt sein.“ – Das ist völliger Quatsch. Ebenso schlimm und lusttötend kann die Frage sein: „Gefällt es dir?“

Wenn du nach Bestätigung suchst, beobachte die körpersprachlichen und nonverbalen Reaktionen deines/r Partners/in. Wenn du dir die Resonanz anschaust und du beginnst, mit dem Körper zu verschmelzen, den du berührst, dann benötigst du keine Worte mehr. Ihr sprecht miteinander über Körpersignale. Somit kommen wir zum dritten Punkt.


Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek: Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über www.dnb.de abrufbar.
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