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Vorwort

Wenn man die Einleitung zu einem Orgasmus-Ratgeber
schreibt, braucht man eines kaum tun: begrinden, warum
Orgasmen eine tolle Sache sind. Die meisten Menschen
kennen die intensiven Glucksgefuhle, die hierdurch
ausgelost werden. Ein sexueller HOhepunkt I0st
Hormonschibe aus, die dazu fuhren, dass es einem wirklich
gut geht: Prolaktin, Dopamin, Serotonin und verschiedene
Endorphine heben die Stimmung, fihren zu grofBerer
Entspannung und verhelfen einem zu besserem Schlaf.l Das
sogenannte »Kuschelhormon« Oxytocin, das auf dem Gipfel
der Lust ebenfalls frei wird, kann die Intimitat und die
Verbundenheit fordern, die man fur seinen Partner
empfindet.2 Ein anderes Hormon starkt das Immunsystem
und die Denkfahigkeit, halt die Haut gestinder und sorgt
daflr, dass man langer jung aussieht.3 Inzwischen
vermuten Wissenschaftler sogar, dass Orgasmen unserem
Gehirn helfen, gesund zu bleiben.4 Also: Im Zweifel lieber
einen mehr als einen zu wenig.

Dass du dich durch einen Orgasmus besonders wohlfuhlst,
war dir aber vermutlich schon klar. Eher durftest du dich
fragen, was du speziell von diesem Ratgeber erwarten
darfst. Das scheint zunachst offenkundig: wie man leichter
und besser zum Orgasmus gelangt. Allerdings verrat genau
das so ziemlich jeder Sex-Ratgeber. Auch in der Reihe, in der
dieses Buch erscheint, ist mit Tina Roses »Der weibliche
Orgasmus« bereits ein gelungenes Werk erschienen, das die
notigen Grundlagen vermittelt. Mit dem Buch, das du
gerade liest, mochte ich ein wenig mehr in die Tiefe und
zugleich in die Breite gehen. Das bedeutet, dass ich mich
mit folgenden zentralen Fragen beschaftige:

e Wie konnen sich Frauen und Manner helfen, die auf die
ein oder andere Weise Probleme mit ihrem Orgasmus
haben?



e Wie kannst du zu ganz besonderen Hohepunkten
gelangen, von denen du bisher vielleicht noch nicht
einmal etwas gehort hast?

e Wie kannst du deine Orgasmen noch heftiger und
beglickender werden lassen?

Zu diesen Fragen gibt es inzwischen faszinierende
Erkenntnisse in der Sexualwissenschaft, die ich dir gern
vermitteln mochte. Hier erfahrst du Dinge, zu denen du in
vielen anderen Ratgebern kaum etwas findest. Damit du
nicht glaubst, dass ich mir all das aus den Fingern sauge,
wird dieses Buch weit mehr FuBnoten auf die
entsprechenden Quellen aufweisen, als es bei meinen
anderen Buchern in dieser Reihe der Fall ist.

Wenn du dich entsprechend stark darum kimmerst,
kannst du dich mithilfe dieses Ratgebers sogar von
jemandem, der mit dem sexuellen Hohepunkt Probleme hat,
zu jemandem entwickeln, der besonders intensive
Orgasmen genielsen darf. Und anders als sonst beim Lernen
kann man hier noch nicht mal von echter Muhe sprechen ...

Dabei richtet sich dieser Ratgeber zwar grundsatzlich an
heterosexuelle Leser. Ich kann mir aber gut vorstellen, dass
gleichgeschlechtliche Partner hier ebenfalls den einen oder
anderen guten Tipp finden, mit dem sie etwas anfangen
kdonnen.

Ich wlinsche dir, dass dir dieses Buch zu den lustvollsten
Momenten verhilft, die du erleben wirst. Auf dass du einen
vollig neuen Zugang zur wunderbaren Welt der Orgasmen
gewinnst!



Warum kommen Frauen weniger

leicht zum Orgasmus?
Beginnen wir unsere kleine Reise mit einem Problem, das in
den letzten Jahren sogar zu einem politischen Thema
geworden ist: der sogenannten »Orgasmuslicke«. Darunter
versteht man die Zeit, die eine Frau im Durchschnitt Ianger
braucht als ein Mann, um zu einem Orgasmus zu kommen.
Manche Feministin spricht hier von einer besonderen Form
der Benachteiligung und manche radikale Feministin
argumentiert, diese Lucke zeige, Manner seien im Bett
egoistisch und gefuhllos. Die Siddeutsche Zeitung fordert in
einer Glosse gar eine »Gesetzesinitiative, die es Frauen
erlaubt, die Orgasmusquote ihrer mannlichen Kollegen,
Freunde und Partner zu erfragen, um ein Bewusstsein fur die
herrschende Orgasmusungerechtigkeit zu schaffen.«5
Tatsachlich weisen viele Studien darauf hin, was fur ein
Ungleichgewicht hier vorliegt. Die Zahlen unterscheiden sich
jeweils ein wenig, weil sie vom genauen Wortlaut der
Fragestellung abhangen und davon, ob die Erhebung in den
USA oder in Europa durchgefuhrt wurde. Aber die Tendenz
ist jeweils ahnlich. Hier nur mal drei Beispiele, die darauf
hinweisen, dass ein mannlicher Partner beim Erlangen des
Hohepunktes eher zu storen scheint:

e Einer Studie der Uniklinik Hamburg zufolge gelangen 87
Prozent aller Frauen im Alter von 25 bis 29 Jahren bei
der Selbstbefriedigung immer zum Orgasmus. Kommt
ein Mann dazu, sinkt die Rate auf 54 Prozent.6

e Eine Studie, die in der Fachzeitschrift Journal of Sexual
Medicine veroffentlicht wurde, zeigte, dass die
durchschnittliche Zeit bis zum weiblichen Orgasmus 14
Minuten beim Partnersex und 8 Minuten bei der
Selbstbefriedigung betragt.7

e Die Berliner Sexualberaterin Beatrice Poschenrieder
weils zu berichten: »Héchstens vier von zehn Frauen



konnen durch reinen Verkehr kommen, und dann auch
nicht unbedingt jedes Mal (Frauen bis 18: nur drei von
zehn!). Nimmt man noch Stimulation per Hand oder
Mund hinzu, ist das Liebesspiel immerhin flr zwei von
drei Frauen befriedigend - vorausgesetzt der Partner
weils, wie sie’s braucht. Weils er’s nicht, gehen weitaus
mehr Frauen leer aus. Die Selbstbefriedigung gelingt
circa neunzig Prozent der Frauen.«8

Es bleiben also noch etwa zehn Prozent an Frauen, die
uberhaupt nicht zum Orgasmus gelangen, egal was sie tun.9
Bei allen anderen ist er von der gewahlten Technik und der
jeweiligen Situation abhangig. Horen wir dazu noch einmal
Beatrice Poschenrieder:

»Laut Umfrage gipfeln 30 % der Frauen zuverlassig durch
Oralsex, 24 % durch Koitus, 13 % durch Handarbeit - und
fast jede zweite durch eine Kombination!«10

Offenkundig haben wir mit diesem Wissen schon einen
einfachen Weg gefunden, um fur Frauen die Chance auf
einen Orgasmus zu erhohen. In der Gesamtheit betrachtet
ist dieses Problem aber um einiges komplizierter. Es ist vor
allem zu kompliziert, als dass man Manner einfach als
schlechte Liebhaber oder EQomanen brandmarken konnte,
um es zu lésen. Ein Orgasmus ist namlich nichts, was man
seinem Partner »gibt«. Stattdessen hat jeder Mensch eine
grolRe Verantwortung fur seinen eigenen Hohepunkt -
beispielsweise indem er seinem Partner mitteilt, worauf er
steht und was er beim Sex gern hatte. Offenbar mussen
viele Frauen diese Fahigkeit im Laufe ihres Lebens erst noch
entwickeln. So ergab die eingangs erwahnte Studie der
Uniklinik Hamburg auch, dass die Rate der Frauen im Alter
von Uber 35 Jahren, die beim Sex mit ihrem Partner einen
Orgasmus hatten, auf 65 Prozent ansteigt.11

Ahnlich erhellend ist eine Untersuchung, die das
Forscherteam um Andrea Burri vom Londoner King’s College
2009 im Journal of Sexual Medicine veroffentlichte. Hierfur



hatten die Wissenschaftler 2000 weibliche Zwillinge im Alter
zwischen 18 und 83 Jahren nach ihrem Sexualleben befragt.
Dazu gehorte auch eine siebenstufige Skala fur ihre
Fahigkeit, zum Orgasmus zu gelangen - sie reichte von
»niemals« bis »immer«. AuRerdem hatten die
Teilnehmerinnen an der Studie einen Fragebogen
auszufullen, der ihre emotionale Intelligenz verriet, also ihre
Fahigkeit, Gefuhle auszudricken und die Gefuhle anderer
Menschen wahrzunehmen. Dabei zeigte sich: Frauen mit
einer hoheren emotionalen Intelligenz gelangten zweimal so
haufig zum HOhepunkt als die anderen. Diese Eigenschaft,
so Burri, scheint beim sexuellen Erleben von Frauen eine
grolSe Rolle zu spielen. Je starker sie ausgepragt ist, desto
eher kann eine Frau ihre sexuellen Erwartungen und
Wuinsche mitteilen. Vermutlich seien damit auch
ausgefeiltere erotische Fantasien verbunden, die den
Orgasmus ebenfalls erleichterten.12

Nun mussen wir aufpassen, dass wir nicht in ein
unsinniges Spiel hineingeraten, bei dem wir die »Schuld« fur
die selteneren Orgasmen von einem Geschlecht zum
anderen schieben, also von den angeblich egoistischen
Kerlen zu den vermeintlich nicht ausreichend emotional
intelligenten Frauen. Dieses Problem ist viel kniffliger. Die
Bandbreite moglicher Ursachen fur einen ausbleibenden
Orgasmus erscheint kaum Uberschaubar. Dazu zahlen unter
anderem:;

e genetische Vorbedingungen

» verschiedene Krankheiten, Nervenstorungen,
Depressionen

« Medikamente (etwa die Pille und
Serotoninaufnahmehemmer)

e Stress

e Missbrauch von Alkohol, Marihuana, Rauchen

e psychosoziale Probleme (etwa Schwierigkeiten im Job,
finanzieller Natur oder mit der Familie)



e« Spannungen in der Partnerschaft, fehlendes Vertrauen in
den aktuellen Partner

e eine frihere Vergewaltigung oder sexueller Missbrauch

e eine strenge sexuelle Erziehung

e unterdruckte Wut

e Nervositat

e unbewusstes oder bewusstes Verbinden von Sexualitat
mit Sunde

e Scham

e Schuldgefuhle (etwa wenn eine Witwe einen neuen
Partner hat, eine verheiratete Frau sich einer Affare
hingibt, wegen »unangemessener« Fantasien oder
einfach nur, weil man es sich gut gehen lasst)

e Furcht vor Intimitat, einer unerwunschten
Schwangerschaft oder einem schlechten Ruf wegen zu
grolSer sexueller Aufgeschlossenheit

e Angst vor Kontrollverlust

e zU grolSe Zielorientierung, Perfektionismus,
Versagensangst (verstarkt durch einen allzu kritischen
Partner)

e eine noch nicht lang zuruckliegende Niederkunft

 Wechseljahre, Hormonstorungen

e Mudigkeit

e Zeitdruck (insbesondere mangelnde Zeit, um
ausreichend erregt zu werden)

e religiose Tabus

e sexuelle Unerfahrenheit bis hin zu fehlendem Wissen
uber den eigenen Korper

e Phase des Zyklus, in der sich die betreffende Frau
gerade befindet

e Zeitspanne seit ihrem letzten Orgasmus ... und noch
eine ganze Reihe von weiteren Ursachenl3

Wenn man dann noch bedenkt, dass mehrere Ursachen
zusammenspielen konnen und die betreffende Frau mitunter
nur raten kann, was bei ihr personlich die



ausschlaggebenden Grunde sind, wird klar, wie kurz die
Erklarung »lausiger Liebhaber« oder »zu wenig emotionale
Intelligenz« greift. Es gibt auch Frauen, die zwar einen
Orgasmus haben, dieser aber relativ schwach und nicht so
welterschutternd ist. Er bringt sie also nicht so zum lauten
Stohnen und Brullen, wie es in erotischen Filmen gezeigt
wird. Deshalb glauben sie irrtumlicherweise, dass sie zu
einem sexuellen Hohepunkt nicht fahig seien.14

Einige weitere interessante Zusammenhange:

e Frauen in den Wechseljahren weisen einen geringen
Testosteronspiegel auf und gelangen deshalb nicht so
leicht zum HAhepunkt.

e Frauen, die sich viele Gedanken daruber machen, dass
ihr Korper nicht attraktiv genug ist, haben ebenfalls eher
Probleme.

e Frauen mit attraktiven Partnern gelangen haufiger zum
Orgasmus.

e Frauen, die in einem jungeren Alter beginnen, Sex zu
haben, kommen schneller.

» Dasselbe qilt fur Frauen, die sich in einer glucklichen
Partnerschaft befinden.15

Nun kann ein Ratgeber wie dieser nicht auf jedes
individuelle Problem eingehen, das es einer Frau
schwermacht, zu kommen. Aber er kann eine grobe
Richtung weisen, was in den meisten Fallen helfen sollte,
dieses Problem zu beheben. Dabei werden wir uns zuerst
anschauen, was eine Frau hier selbst tun kann, und danach,
wie ein Mann sich am geschicktesten verhalt, um ihr dabei
zu helfen.



