@ GOLDMANN

Lesen erleben



Buch

Hénde kénnen wahre Wunder vollbringen. Aber viel zu selten werden
sie im Bett so virtuos genutzt, wie es eigentlich moglich wére. Dabei
gibt es hundert erotische Moglichkeiten, den Partner vom Ohrldppchen
bis zum kleinen Zeh zu beriihren. Jaiya und Jon Hanauer erkldren er-
frischend offen und leicht verstdandlich, wie vielfaltig und reizvoll die
richtige Handhabung sein kann. Sie zeigen Ubungen, um die Feinfiih-
ligkeit und Kraft der Hinde zu steigern, geben Tipps, wie man die rich-
tige Atmosphire schafft, und beschreiben, wie alle erogenen Zonen des
Korpers mit maximaler Wirkung fingerfertig liebkost werden kénnen.
Dabei verraten sie auch fiinfzig Techniken, die intimsten Korperregio-
nen auf erregende Weise zu streicheln und einander bei jeder Aktivitét
im Bett unvergessliche Hohenfliige zu bescheren.
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Die menschliche Hand ist so wunderschén gestaltet, ihre
Taten so gewaltig, so frei ist sie und doch so fein, dass
man sie nur als ein sehr komplexes Instrument begreifen
kann; wir gebrauchen sie sogar, wenn wir Atem holen —
unbewusst.

Sir Charles Bell, The Hand, Its Mechanism and Vital Endowments,
As Evincing Design (1840)
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Nehmen Sie die Sache »in die Hand«!

Was wiirden Sie sagen? Welchen Teil Thres Korpers brin-
gen Sie im Bett am wirkungsvollsten zum Einsatz? (So-
fern Sie nicht vor Scham tiber diese Frage vergehen.) Ihre
Zunge vielleicht, mit der Sie trickreich zu spielen wissen?
Oder Thren geradezu begnadeten Allerwertesten, der immer
wieder fiir Aufsehen sorgt? Wer weiB, vielleicht sind Sie
ja auch sonst gut bestiickt, was stets verldsslich seine Wir-
kung tut. Wie auch immer Ihre Antwort auf diese Frage
lauten mag, ein Korperteil kommt Ihnen bestimmt nicht
so spontan in den Sinn: Ihre Hinde. Klar, mit den Hianden
lasst sich alles Mogliche anstellen - Blusen und Hemden
aufknopfen, ReiBverschliisse aufziehen oder den Liebsten
auch mal driicken. Aber sonst? Was noch?

Lassen Sie sich von uns auf die Spriinge helfen.

Héinde sind das Universalwerkzeug des menschlichen
Korpers schlechthin. Mit unseren Handen kénnen wir
hochst erstaunliche Leistungen vollbringen, ergreifende
Klavierkonzerte spielen oder chirurgische Eingriffe am of-
fenen Herzen vornehmen. Ohne Hinde gibe es keine Ge-
maélde in der Sixtinischen Kapelle. Keine David-Statue.



Nehmen Sie die Sache »in die Hand«!

Nur einen langweiligen, unbehauenen Marmorklotz. Und
einen Oliver Kahn, der im Tor die unmoglichsten Bélle
hilt, kénnten wir auch nicht bejubeln. In Anbetracht all
dieser GroBtaten, die unsere Hande bis heute geschaffen
haben und nach wie vor schaffen, diirften sie auch beim
Sex wahre Meisterleistungen an Hand- und Fingerfertig-
keiten zuwege bringen.

Und trotzdem, irgendwie scheinen wir in unserer Unbe-
holfenheit in tiefste Steinzeit zuriickzufallen, sobald wir
einander beriihren. Wir begrapschen, begrabbeln und be-
fummeln uns, und falls wir dabei zuféllig das Gliick ha-
ben, die ein oder andere intime Stelle zwischen die Finger
zu bekommen, gebadrden wir uns, als hatten wir zwei linke
Héande: Die Frauen pumpen rauf und runter, und die Mén-
ner wackeln ein wenig mit den Fingern hin und her. Also
nicht gerade das, was man unter hoch entwickelten Prak-
tiken versteht, und eine Affenschande obendrein, wo un-
sere Hande doch zu so unglaublich viel mehr fdhig sind.
Uns damit selbst zu begrenzen ist so, als wiirden wir Ein-
steins Werk als bloBe Rechengleichung sehen oder Pava-
rotti als DJ auf Karaoke-Partys. Auch wenn manch einer
es nicht so recht glauben mag, aber unsere Hinde koén-
nen - und sollten - uns zu fantastischen, weltbewegenden,
himmlischen Erlebnissen verhelfen, vorausgesetzt, man
weiB sie entsprechend einzusetzen.

Und genau hier kommen wir ins Spiel.
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Nehmen Sie die Sache »in die Hand«!

Wir - das sind zwei anerkannte »Sexexperten« auf dem
Gebiet der erotischen Korperarbeit, geschulte Fachlehrer
mit einem umfassenden Wissen tiber alles, was mit sinn-
lich erotischer Bertihrung zu tun hat. In unseren Semi-
naren geht es beispielsweise um die Genitalmassage. Und
unsere Studenten sind jedes Mal (freudig) tiberrascht,
wenn sie erfahren, dass es iiber 50 Arten gibt, den Partner
an seinen intimsten Stellen mit den Handen zu begliicken.
AuBerdem zeigen wir viele weitere Techniken auf, mit de-
nen sich sdmtliche Korperregionen vom Ohrlappchen bis
zum kleinen Zeh stimulieren lassen - vom »Kleinen Erd-
beben« (was es unten herum ganz schon kribbeln lésst) bis
zum sogenannten Twist 'n’ Shout (so benannt, weil er da-
bei nach mehr schreien wird!). Alles in allem werden da-
mit tiber 150 Aha-Erlebnisse garantiert.

Falls Sie bislang keine Idee davon hatten, wie Sie und
Ihr Partner unter dem variantenreichen Einsatz Threr
Hande in lustvolle Hohen entschweben kdnnen, dann nur
deshalb, weil Sie es nicht gewohnt sind, Ihre Hande als
die Virtuosen zu sehen, die sie tatsdchlich sind. Um Ihnen
die Augen fiir all die reizvollen Mdéglichkeiten zu 6ffnen,
die buchstéblich in Ihrer Reichweite liegen, sollten Sie zu-
néchst folgende handfeste Tatsachen verinnerlichen:

Punkt 1: Hande — gottliche Freudeninstrumente
Wie? Sie dachten, allenfalls die Fingerspitzen? Weit ge-
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Nehmen Sie die Sache »in die Hand«!

fehlt - Handfldchen, Knochel, Nigel und sogar die wei-
chen Mulden zwischen den Fingern verfiigen allesamt
iiber ganz eigene Fihigkeiten und Beschaffenheiten. Und
das heiBt, dass Sie Nacht fiir Nacht aus einem reichhal-
tigen Buffet mit einer fantastischen Auslese an Sinnlich-
keiten schopfen kénnen. Beginnen Sie mit einem Kraulen
der Schultern, das allen Stress dahinschmelzen l4sst. Strei-
fen Sie mit den N&geln iiber Riicken oder Brust, oder be-
wegen Sie die Handflache wellenférmig am Unterbauch.
Oder wie wire es mit einem neckischen Klaps oder Kniff
in den Podex? Worauf es ankommt, ist, die Hinde versiert

einzusetzen - und langweiliger Sex war einmal!

Punkt 2: In null Komma nichts zum Héhepunkt -

mit tatkraftigen Handlungen

Klar, gute Hand- und Fingerfertigkeiten erweisen sich
beim Vorspiel als sehr niitzlich. Was vielen aber nicht so
klar ist, ist die Tatsache, dass wir diese Fertigkeiten - sogar
die Genitalmassage - auch wihrend des Beischlafs ein-
setzen konnen. Dazu braucht es nichts weiter, als sich ein
bisschen zu strecken und/oder sich in Stellung zu bringen,
und dann Hiifte an Hiifte gleichzeitig die Greifwerkzeuge
nach unten zu bewegen. Das kann der Beginn eines un-
glaublichen Hohenflugs werden - insbesondere fiir Frauen,
denn immerhin gelangen zwei Drittel aller Frauen nicht
durch Beischlaf allein zum Orgasmus. Der Grund? Man-
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Nehmen Sie die Sache »in die Hand«!

gelnde Stimulation des weiblichen Lustzentrums Nummer
eins — der Klitoris. Das soll nicht heilen, dass der Orgas-
mus das A und O allen sexuellen Erlebens ist, aber fiir all
die Frauen, die hiufiger zum Hohepunkt kommen wollen,
kann eine helfende Hand einen beachtlichen Teil beitra-

gen.

Punkt 3: Hand anlegen - eine Explosion der Lust

Oralsex kann ziemlich erregend wirken. Doch wer sei-
nen Partner schon einmal bis zum Hohepunkt geleckt hat,
Kinnbackenkrampf inklusive, der weil, dass Zungenmus-
keln schnell erlahmen. AuBerdem hat man damit zu kdmp-
fen, dass ein durchschnittlicher Penis zwischen zwolf und
15 Zentimeter lang ist, wohingegen der Mund nur héchs-
tens acht Zentimeter fassen kann. Danach schligt der
Wiirgereflex zu. Doch bloB weil wir mit diesen physiolo-
gischen Unzulédnglichkeiten geschlagen sind, miissen wir
nicht meinen, dass uns nichts anderes iibrig bleibt als zu
lecken und zu leiden. Wo Mund und Zunge versagen, kon-
nen die Hinde in die Bresche springen. Ein paar Handbe-
wegungen zwischen Lecken, Saugen und Lutschen gon-
nen der Zunge eine Erholungspause und erfassen zudem
auch die Stellen, an die auch die langste Zunge nicht he-
ranreicht. Oder man bewegt den Penis im Mund und reibt
gleichzeitig mit der Hand am Schaft auf und ab. Das er-
spart Nackenschmerzen und beschert dem Mann gleichzei-
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Nehmen Sie die Sache »in die Hand«!

tig die begliickende Illusion, dass sich sein Penis vollstin-
dig im Mund befindet. Geschickt gemacht, wird er kaum
sagen konnen, wo der Mund aufhért und die Hinde an-
fangen. Und offen gesagt, ist ihm das auch egal.

Punkt 4: Handgemacht - in jedem Fall!

Wir alle haben Tage, an denen wir uns so matt und ab-
gespannt fiihlen, dass es einen Kran brauchen wiirde, um
uns abends im Bett in eine Liebesstellung zu hieven. Viel-
leicht kam eine Studie des National Opinion Research
Center deswegen zu dem Ergebnis, dass es ein Drittel al-
ler Amerikaner im Jahresmittel kaum bis gar nicht tun.
Doch sollten Sie - rein theoretisch — dennoch Lust verspii-
ren, mit Threm Bettnachbarn verschmelzen zu wollen (der
sich wahrscheinlich nur ebenfalls nicht aufraffen kann),
dann betrachten Sie Ihre Hiande als das Mittel der Wahl
schlechthin, frei nach dem Motto: Kleiner Einsatz — groBe
Wirkung. So muss keiner von beiden groB3 herumturnen
und sich verausgaben, auf den anderen steigen oder ab-
tauchen, um umstédndlich mit Kopf oder Zunge hin und
her zu wackeln. Nein. Sie miissen lediglich die Hinde be-
wegen. Zur Not auch nur eine. Mit dieser jederzeit verfiig-
baren Alternative konnten die Abende und Nichte, die Sie
vor lauter Miidigkeit sonst immer mit einem unerotischen
Heute nicht, Liebling! zu beendigen pflegten, im Handum-
drehen eine ganz neue Wendung nehmen.
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Der heiBeste Ratgeber fiir Ihr Sexleben!

Der heiBBeste Ratgeber fiir Ihr Sexleben!

»Wenn Sex die natiirlichste Sache der Welt ist, warum gibt
es dann so viele Ratgeber dariiber?«

Bette Midler

Ihre Hinde mégen noch so geschickt sein, sie funktionie-
ren nicht auf Autopilot, der sie von ganz alleine bewegt.
Sie brauchen Anweisungen von oben, von der Kontroll-
zentrale, sprich vom Gehirn. SchlieBlich wissen Hande
nicht einfach so, wie man Klavier spielt oder 100 Wor-
ter pro Minute auf der PC-Tastatur schafft. All diese Hand-
fertigkeiten sind nur moéglich mit der Hilfe von Lehrern,
Ratgebern oder DVD-Lehrfilmen - und jede Kunstfertigkeit
wird sich erst »nattirlich« anfithlen, wenn man {ibt und tbt
und noch mal {ibt.

Wie sagt ein Sprichwort noch so schén? - Ubung macht
den Meister. Ja, das unterschreiben wir gerne, wenn es um
Arbeit, Hobbys und andere Aktivititen geht. Doch in Sa-
chen Sex scheint diese alte Volksweisheit vollig vergessen.
So, als wiirden wir wie selbstverstindlich davon ausgehen,
dass die Anleitung dazu tief in unseren Genen verwurzelt
ist. Ein Vogel braucht schlieBlich auch keine Nachhilfe im
Nestbau. Und einer Spinne muss man auch nicht zeigen,
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Nehmen Sie die Sache »in die Hand«!

wie sie ihr Netz zu spinnen hat. Stimmt. Im kleinen Rah-
men betrachtet. In einem sehr kleinen allerdings - so als
wiirde man sagen, dass jeder Mensch von Natur aus und
ganz instinktiv weiB (oder es zumindest zu gegebener Zeit
herausfinden wird), dass und wie das eine in das andere
muss. Punkt. Aus. Mehr nicht. Aber genau darum geht es.
Mehr... das will gelernt sein.

Erotische Handfertigkeiten -
gelernt ist gelernt

»Was macht ihr genau?« Diese Frage bekommen wir oft zu
horen, und unsere Antwort darauf sorgt nicht selten fiir
verwundertes Stirnrunzeln und eine ganze Menge weiterer
Fragen. »Was soll das sein, erotische Korperarbeit?« Nun,
wie Sie wahrscheinlich schon vermutet haben, sind wir
keine Massagetherapeuten im klassischen Sinne. Die wis-
sen vielleicht, wie man Verspannungen im unteren Riicken
16st, doch wie man mit gewissen Kérperregionen unterhalb
der Giirtellinie verfahrt, das haben sie nicht gelernt. Und
genau das ist unser Fachgebiet. Aber verstehen Sie uns
bitte nicht falsch: Wir fiihren kein zwielichtiges Etablisse-
ment, in dem aufreizende Freudenmidchen gegen geringe
Gebuihr zu sexuellen Gluckserlebnissen verhelfen. Nein,
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Erotische Handfertigkeiten - gelernt ist gelernt

derlei Freuden bescheren wir unseren Schiilern nicht. Was
wir schulen, sind die Handfertigkeiten, die es braucht, um
eigene lustvolle Hohepunkte herbeizufiihren - am Partner
oder an sich selbst (denn auch sich selbst zu befriedigen ist
nicht immer so einfach, wie es scheint.)

Je nach Niveau und Typ des Seminars sind die Teilneh-
mer vollig oder teilweise bekleidet, manchmal auch nackt —
eine Situation, in der sich manch einer zunichst etwas
unbehaglich fiihlt. Aber wer es schafft, die ersten unan-
genehmen Augenblicke zu tiberwinden, ist oftmals iiber-
rascht, wie schnell er entspannen und sich in die verschie-
denen Techniken einfinden kann. Einige dieser Techniken
wie die Schultermassage sind sozusagen jugendfrei. An-
dere dagegen sehr viel heiBer. (Wussten Sie beispielsweise,
dass der sensibelste Punkt der Klitoris auf der 2-Uhr-Po-
sition liegt?) Und wieder andere scheinen zunichst recht
schriag (aber hey, probieren Sie eine Nasenlochmassage
erst einmal aus, bevor Sie dariiber lachen!). Am Ende des
Seminars sind unsere Schiiler mit neu gewonnenen Ein-
sichten tiber ihre Hinde bewaffnet - die am meisten unter-
schitzten und am wenigsten genutzten Werkzeuge in un-
serem sexuellen Waffenlager.

Ach ja, und falls Sie es nicht sowieso schon geahnt ha-
ben - wir sind nicht bloS Arbeitskollegen. Wir sind auch
ein Paar.
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Nehmen Sie die Sache »in die Hand«!

Hand in Hand

Seit wir beide uns 2001 in einem Massage-Workshop ken-
nengelernt haben, haben wir unsere »Forschungen« aus-
geweitet und immer neue Handbewegungen gegenseitig
an uns ausprobiert (ganz schon harte Arbeit!). Irgendwann
begannen wir damit, unser Wissen weiterzugeben und Se-
minare abzuhalten, zuerst fiir ein paar Freunde, dann fiir
Freunde der Freunde, bis unsere Gruppen immer grofSer
wurden. Und all denen, die sich jetzt wundern moégen, dass
uns die Leute die Bude einrennen, nur um herauszufinden,
wie man sich mit den eigenen Hinden begliicken kann,
mochten wir sagen, dass dieses so simple Thema schon wie-
der sooo simpel ist, dass man normalerweise gar nicht dar-
tiber nachdenkt und folglich entsprechend blank ist auf die-
sem Gebiet. Tagtaglich erleben wir, wie schwer wir uns mit
den einfachsten Gesten der Zuneigung tun (als da wéren:
eckige Umarmungen oder schlaffes Hindeschiitteln), etwas,
das uns im heimischen Schlafzimmer schnell zum Verhing-
nis werden kann. Vielleicht ist das ein Grund, weshalb viele
von uns davor zuriickscheuen, sich Grundkenntnisse tiber
den Austausch von Zartlichkeiten anzueignen, nach denen
wir uns alle doch so sehnen. Hochste Zeit, das zu dndern.
Dieses Buch ist fiir alle - Manner und Frauen, Singles
und Paare, Schwule und Lesben, Heteros, Bisexuelle, Trans-
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Hand in Hand

sexuelle und alle dazwischen -, die ihre luststeigernden Fer-
tigkeiten auf der natiirlichsten Ebene tiberhaupt verbessern
wollen - auf der Ebene der Beriihrung,.

Hier ein kleiner Ausblick auf das, was Sie auf den fol-
genden Seiten erwartet:

- Bevor wir in die einzelnen Techniken eintauchen, werden
wir Thnen vermitteln, dass Ihre Hinde in der Kunst des
Befiihlens und Betastens stark, schnell, wendig und gut
geschult sein miissen (einfacher ausgedriickt, dass sie
lernen miissen, die feinsten Regungen wahrzunehmen).
Und dafiir haben wir ein paar gute Ubungen parat. Und
da es einiges an Vorbereitung bedarf, um guten Sex zu
erleben, haben wir eine Checkliste zusammengestellt,
anhand derer Sie optimale Voraussetzungen fiir wahr-
haft heie Erlebnisse schaffen.

- Sind Ihre Hinde dann so weit, um in Aktion zu treten,
mochten wir wetten, dass sie zuallererst in untere Regio-
nen wandern wollen. Aber halt, nicht so schnell! Was
man dabei haufig vergisst, ist, dass der ganze Korper
von erogenen Zonen durchzogen ist - Ohren, Riicken,
Brust, GesiB, Zehen, Nase, was auch immer. Und ein
wahrer Meister der erotischen Kunst weif3, wie er sie zu
streicheln, zu massieren und zu kitzeln hat, damit sie
allesamt in Schwingung kommen. Wir verraten Ihnen
jede Menge Tricks dazu.
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Nehmen Sie die Sache »in die Hand«!

- Als Néichstes bringen wir IThnen bei, wie Sie den ero-
gensten Punkt des Mannes handhaben - sein Gemécht -,
und zwar so, dass er vor lauter Wonne die Augen rollt,
ihm noch Tage spiter ein Dauergrinsen im Gesicht steht
und alles bisher Erlebte dagegen regelrecht verblassen
wird.

- Danach sagen wir Ihnen, wie man die erogensten Zo-
nen einer Frau verwdhnt, um sie in den siebten Lust-
himmel zu katapultieren. Dieses Kapitel mag beson-
ders aufschlussreich sein, da der Intimbereich der Frau
oft ritselhafter scheint als der des Mannes. Tatsdch-
lich kommen viele Frauen zu uns und erzidhlen, dass sie
noch nie im Leben einen Orgasmus gehabt haben, we-
der allein noch mit einem Partner. Wie auch Frauen es
schaffen, ihr erotisches Potenzial vollauf auszuschopfen,
wollen wir hier zeigen.

- Und zum guten Schluss, wenn Sie die erotischen Bau-
steine souverdn beherrschen, priasentieren wir ein paar
kreative Moglichkeiten, das neu erlernte Handwerk im
Intimverkehr, beim Oralsex und dergleichen mehr ent-
sprechend einzubinden.

Seien wir ehrlich: Sich dem Partner, den wir lieben, ein
Stiick niher, vertrauter und verbundener zu fiithlen - wer
will das nicht? Den passenden Schliissel dazu haben wir
buchstiblich selbst in der Hand.
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Bestens in Form -
Kleine Trainingsstunde flr die Hande

»Am Anfang war ich ein echter Sexsiichtiger, doch ich
scheiterte an meinen korperlichen Kréften.«

Robert Mitchum

Das Wichtigste zuerst: Trainieren Sie Ihre Hinde fiir das
spannende Abenteuer. Verwenden Sie ein wenig Zeit und
Miihe, um in Ubung zu kommen und die vielen Talente Threr
Héinde zu schulen und zu entfalten. Wenn es dann so weit
ist, werden Sie glinzen wie ein blendend trainierter Sport-
star. Ring frei und ab in die nichste Runde! Doch um das
Freudenspiel iiber moglichst viele Runden die halbe Nacht
lang genieBen zu kdnnen, gibt es nur eins: Thre Hande brau-
chen Training!

Betrachten Sie dieses Kapitel als persénliches Trainings-
programm fiir Thre Hinde. Die kleinen Ubungseinheiten
(die auch in der erotischen Korperarbeit und von Massage-
therapeuten eingesetzt werden) werden Ihre Hinde stirker,
schneller, beweglicher und sogar feinfiihliger denn je fiir
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Bestens in Form - Kleine Trainingsstunde fiir die Hinde

alle noch so leisen Regungen machen. Und das Beste: Die
Ubungen nehmen nur wenige Minuten in Anspruch und
ersparen teure Mitgliedschaften im Fitnessstudio. Ob im
Wohnzimmer oder im Auto, sie sind tiberall durchfiihrbar.
Um ein optimales Ergebnis zu erzielen und Muskulatur
und Feingefiihl bestmdéglich auszubilden, sollten Sie die
Ubungen mindestens einmal tiglich durchfiihren; danach
konnen Sie das Training auf einmal pro Woche zurtick-
schrauben. Das reicht vo6llig aus, um das lustbringende
Leistungsniveau zu halten.

In Hochform sein, klar, wer will das nicht? Aber dabei
auch noch die Hinde zu bedenken, ist das nicht ein biss-
chen viel verlangt? Keineswegs. Betrachten Sie es als ein
gliickvolles Streben, ein Streben nach erfiilltem Sex - der
starksten lustvollen Vergniigung iiberhaupt. Welche Miihe
konnte da lohnender sein? Und dass sich diese Miihe tat-
sachlich lohnt, werden Sie schon bald erfahren. Denn erste
Erfolgserlebnisse werden nicht lange auf sich warten las-
sen. Freuen Sie sich darauf!
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Kraft

Kraft

Ubung 1: Bleiben Sie am Ball!

Nehmen Sie einen Tischtennisball, einen Tennisball oder
einen von diesen weichen Knautschbillen, wie man sie in
vielen Sport-, Spiel- oder Gesundheitsgeschiften findet.
SchlieBen Sie die Hand um den Ball Threr Wahl, driicken
Sie ein paar Sekunden lang zu, so fest Sie konnen, und
lockern Sie dann den Griff. Wiederholen Sie diese Ubung
mindestens zehn Mal. Sie stirkt die Muskeln der Handin-
nenflachen und Finger - ideal fiir eine ausdauernde Part-
nermassage, wenn Sie nicht wollen, dass Ihre Finger beim
zértlichen Kneten allzu schnell erlahmen.

Ubung 2: Handtuchwringen

Diese Ubung kriftigt die Handgelenke. Halten Sie die En-
den eines kleinen Handtuchs jeweils mit einer Hand und
drehen Sie es dann, so fest Sie kdnnen, gegeneinander -
so, als wiirden Sie es auswringen. Fiinf Sekunden halten,
dann in die umgekehrte Richtung drehen. Wiederholen Sie
diese Ubung mindestens zehn Mal!

Ubung 3: Oberkdrper groB in Form
Diese Ubung steigert die Muskelkraft des gesamten Ober-

korpers. Stellen Sie sich aufrecht hin und halten Sie die
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Beine gestreckt. Dann beugen Sie sich vorniiber und le-
gen die Handflachen auf den Boden, sodass Ihr Kérper ein
umgekehrtes V bildet (falls Sie mal Yoga gemacht haben,
werden Sie diese Pose als Herabschauender Hund kennen).
Verlagern Sie Ihr ganzes Gewicht auf die Handflachen und
driicken Sie sie fest auf den Boden. Dabei spreizen Sie die
Finger, so weit es geht, auseinander. Zehn Sekunden hal-
ten. Fiinf Mal wiederholen!

Beweglichkeit

Ubung 4: Finger dehnen

Diese Ubung dehnt die Muskeln in jedem einzelnen
Finger ebenso wie die dazugehorigen Sehnen, die zum
Handgelenk laufen. Strecken Sie die Hand aus und halten
Sie die Handfldche nach oben, sodass sie wie ein Stopp-
zeichen nach vorn zeigt. Dann greifen Sie den Daumen
mit der anderen Hand. Ziehen Sie nun eine Sekunde lang
am Daumen und lassen Sie ihn dann wieder los. Dann
ziehen Sie den Zeigefinger zurtiick, dann den Mittelfinger,
dann den Ringfinger und zum Schluss den kleinen Fin-
ger. Wiederholen Sie diese Ubung nun mit der anderen
Hand!
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Beweglichkeit

Ubung 5: Das Gummi-Handgelenk

Ziehen Sie den Daumen nach unten zur Innenseite des
Handgelenks hin und halten Sie ihn, bis Sie auf zehn ge-
zahlt haben. Dann umgreifen Sie die anderen vier Finger
der Hand und ziehen sie nach hinten zur Oberseite des
Handgelenks hin. Zihlen Sie erneut auf zehn. Diese Ubung
dehnt Unter- und Oberseite des Handgelenks und macht
es rundum beweglicher. Wiederholen Sie die Dehnbewe-
gungen jeweils zwei Mal.

Ubung 6: Die Unterarmbeuge

Begeben Sie sich in den VierfiiBlerstand. Die Fingerkuppen
beider Hande sollten dabei naturgemal3 nach vorne zeigen.
Nun drehen Sie ein Handgelenk langsam nach innen ein,
sodass Ihre Finger nach hinten zu Ihren FiiBen hin zei-
gen. Dabei senken Sie Ihr GesiB langsam ab. Diese Ubung
dehnt die Unterseite des eingedrehten Vorderarms. Nun
wechseln Sie auf die andere Hand. Danach versuchen Sie,
beide Hande gleichzeitig einzudrehen. Wiederholen Sie die
Dehnbewegungen jeweils zwei Mal.
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Geschicklichkeit

Ubung 7: Jeder fiir sich und keiner allein

AuBer dem Daumen, der sein eigenes Dasein fiihrt, kann
offenbar kein Finger einer Hand ohne die anderen (nicht
umsonst spricht man vom opponierbaren Daumen, der bei
allen Primaten gegen die restlichen Finger gestellt werden
kann). Wenn einer dieser vier Finger einer Hand sich be-
wegt, wollen die anderen sich sogleich mitbewegen. Diese
»Mitmach«-Tendenz kann bei gewissen Ubungen, die wir
Ihnen gerne beibringen wollen und die ein hohes MaB an
Geschicklichkeit verlangen, sehr hinderlich sein. Wie Sie
es schaffen, diese Tendenz zu durchbrechen, zeigen wir Ih-
nen mit der folgenden Ubung:

Legen Sie die Hand flach auf eine Tischplatte. Heben Sie
nun den Zeigefinger etwa zwei Zentimeter von der Ober-
flache und lassen Sie ihn dann wieder ab. Wiederholen Sie
diese Ubung zehn Mal. Danach sind Mittelfinger, Ringfinger
und kleiner Finger an der Reihe. Sie werden merken, dass
der Ringfinger der schwichste von allen ist. Aber mit der
Zeit holt er auf und wird kriftiger - wie alle anderen auch.

Ubung 8: Miinzen schnippen
Auch diese Ubung fordert die Geschicklichkeit. Aber Ach-

tung: Sie ist buchstiblich eine Sache der Ubung. Doch wer
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dieses kleine Kunststiick beherrscht, zieht damit garantiert
auf jeder Party staunende Blicke auf sich. Strecken Sie die
Hand mit der Handfldche nach oben aus. Legen Sie nun
eine Miinze auf Ihren Zeigefinger. Dann schnippen Sie sie
auf den Mittelfinger, von dort auf den Ringfinger, wei-
ter zum kleinen Finger und die ganze Reihe durch wieder
zurlick. Ein Kinderspiel fiir Sie? Dann versuchen Sie das
Gleiche noch einmal, nur legen Sie die Miinze diesmal auf
die Fingerknochel.

Feingefiihl

Ubung 9: Haarige Angelegenheit

Fir diese Ubung brauchen Sie ein Buch, idealerweise eines
mit sehr diinnen Seiten (wie beispielsweise ein Telefon-
buch), und ein langes Haar. Offnen Sie nun das Buch und
legen Sie das Haar mitten auf eine x-beliebige Seite; dann
schlagen Sie sorgfiltig die danebenliegende Seite dartiber,
sodass das Haar bedeckt ist.

Gut. Nun wissen Sie wahrscheinlich ziemlich genau, wo
sich das Haar unter der Seite versteckt. Aber tun Sie mal
so, als ob Sie es nicht wiissten, und lassen Sie Ihre Finger
danach fahnden. Streichen Sie sacht tastend mit dem Zei-
gefinger iiber die Seite. Wenn Sie es gefunden haben, dann
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schlagen Sie eine weitere Seite dariiber und probieren,
ob Sie das Haar noch immer erfiihlen kénnen. Ja? Dann
schlagen Sie wieder eine Seite um, und noch eine - so
lange, bis Sie nicht mehr fiihlen, wo sich das Haar befin-
det. AnschlieBend wiederholen Sie diese Ubung mit dem
Mittelfinger, dem Ringfinger und dem kleinen Finger. Stei-
gern Sie diese Ubung nach und nach, indem Sie die Such-
seite mit immer mehr Seiten bedecken. So verbessern Sie
Ihr »Tastempfinden« - sprich die Fdhigkeit, sehr feine Sin-
neseindriicke wahrzunehmen.

Ubung 10: Ballon unter Druck

Diese Ubung wird Sie fiir feine drucktechnische Unter-
schiede sensibilisieren, damit Sie nicht zu viel Kraft beim
Beriihren Ihres Partners anwenden. Blasen Sie einen Bal-
lon auf und driicken Sie nun langsam mit den Finger-
spitzen hinein. Am Anfang sollte die Oberflache ziemlich
leicht nachgeben, aber umso weniger, je tiefer Sie driicken.
An irgendeinem Punkt spiiren Sie, wie Ihre Empfindung
wechselt: Was sich eben noch biegsam anfiihlte, mutet nun
eher gedehnt an. Genau der gleiche Wechsel vollzieht sich,
wenn Sie mit den Fingern in jeden beliebigen Muskel des
Korpers driicken (auch in die der Vagina und des Afters).
Zuerst gibt der Muskelbereich leicht nach, aber wenn Sie
weiter driicken, kommen Sie an einen Punkt, an dem es
Ihnen vorkommt, als dehnten Sie ihn - und da das sehr
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schmerzhaft sein kann, sollten Sie diesen Punkt keinesfalls
iiberschreiten. Uben Sie mit dem Ballon, und Sie werden
diesen sensiblen Punkt bald sehr prézise erspiiren kénnen.

Ubung 11: Arm-in-Arm-Gefiihl

Nachdem Sie nun Ubung 9 und 10 perfekt beherrschen,
wird Thnen auch diese letzte Ubung keine Miihe bereiten.
Sie konnen Sie am eigenen Korper oder am Koérper Thres
Partners durchfiithren. Zunéchst bewegen Sie die Hand
uber IThrem Unterarm hin und her (oder tiber dem Unter-
arm Ihres Partners). Die Hand sollte sich gerade so viel
iuber dem Unterarm befinden, dass Sie die ausstromende
Korperwdrme noch spiiren konnen. Als Néchstes senken
Sie die Hand ganz langsam, bis Sie die feinen Hérchen
auf dem Unterarm spiiren. Senken Sie die Hand noch wei-
ter, sodass Sie nun die Haut spiiren, und driicken Sie dann
ganz sacht tiefer und tiefer, bis Sie zuerst die Muskeln und
dann den Knochen spiiren. AnschlieBend lockern Sie den
Druck, fahren ganz langsam wieder nach oben und erspii-
ren dabei erneut jede einzelne Schicht, bis Sie wieder {iber
dem Arm an der Ausgangsposition angelangt sind. Fiihren
Sie diese Ubung langsam aus. Sie wird Ihr Feingefiihl auf
ganz neuartige Weise scharfen.
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