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BOCOnal

Liebe Kolleginnen und Kollegen, liebe Platt-
form-Mitglieder,

wir kommen zum Hohepunkt - oder besser ge-
sagt: in dieser Ausgabe es geht um den Or-
gasmus.

Wie Ublich wird das Thema von unterschiedli-
chen Seiten betrachtet, wobei auch die Frage
gestellt wird, ob der Orgasmus wirklich immer
den Hohepunkt sexuellen Erlebens darstellen
muss. Denn manchmal kommt er ja auch ganz
banal daher, flach, irgendwie langweilig, alltag-
lich. Nicht immer fihlt es sich an, als ob
Damme brechen, als ob zwei Menschen mitei-
nander verschmelzen oder die Zellen Freuden-
springe machen (und nur ziemlich selten
geschieht das gleichzeitig, obwohl das oft als
grolRes Ziel beschrieben wird...). Orgasmen
sind so vielfaltig, wie die Menschen, die sie er-
leben. Schliel3lich sind sie ebenso eine Mi-
schung aus korperlicher  Veranlagung,
biografischer Pragung und sozial Gelerntem
wie andere Teile unserer Sexualitat auch. Ob
dabei gestohnt, geachzt oder geschrieen wird,
ob leise Wellen und Schauer Uber die Haut hu-
schen, ob Uberwaltigendes Gllck oder Melan-

cholie zurlickbleiben, sagt nichts tber die Qua-
litat - es gibt zwar eine Menge Mythen und viele
Ratgeber, aber zum Gllck keine Vorschriften,
wie Orgasmen zu sein haben.

Ich habe in meiner sexualpadagogischen Arbeit
mit Jugendlichen vielfach erlebt, dass eine kri-
tische Auseinandersetzung mit den heutzutage
leicht zuganglichen, oftmals pornografisch ge-
stalteten medialen Beitragen zum Thema Or-
gasmus zu einer deutlichen Entlastung flhrt.
Ich bin davon Uberzeugt, dass Informationen
uber biologische Vorgange und individuelles Er-
leben, Erfahrungsaustausch in intimitatsschit-
zendem Rahmen und ein Hinterfragen der
gangigen Klischees und Mythen mithelfen, das
Eigene zu finden und damit zu (sexueller) Zu-
friedenheit beitragen. In diesem Sinne hoffen
wir, auch mit dieser Ausgabe Wissen aufzufri-
schen und neue Perspektiven aufzuzeigen.
Uber Rickmeldungen freuen wir uns ebenso
wie Uber Interesse an Mitarbeit oder an der Mit-

gestaltung des Vereins.

Wir wiinschen Euch/Ihnen allen schéne Frih-
lingstage und viel Kraft flr das sexualpadago-
gische Wirken!

Carola Koppermann
fur den Vorstand
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Von Carola Koppermann/Elia Bragagna

Dr. Elia Bragagna
« Arztin fur Allgemeinmedizin und Psychoso-
matik (OAGG).

» Psychotherapeutin (Gesprachstherapie)

+ Sexualtherapeutin (Uniklinik Hamburg/Ep-
pendorf)

* Initiatorin der Sexualambulanz im Wilhelmi-
nenspital

* Leiterin der Akademie fur Sexuelle Gesund-
heit (AfSG)

 Grunderin der Online-Enzyklopadie SexMed-
Pedia

,Ein Orgasmus ist wie niesen, nur unten
herum.” (Graffiti)

Kindermund: ,(Ein Orgasmus ist...): ein Gefuhl
wie ganz schnell eine Rutsche hinunterrut-
schen. Oder schon lange aufs WC mussen und
dann endlich auf dem Klo sitzen und es laufen
lassen. Oder einen hohen Berg hinauf steigen
und endlich oben auf die andere Seite
schauen.” (aus der Broschire ,Ganz schon
intim“  der  Beratungsstelle  Selbstlaut,
http://selbstlaut.org/wp-content/uploads-
[2016/11/Ganz_Schoen_Intim_Juli2013.pdf
S.119)

Der Orgasmus wird oft als Héhepunkt der se-
xuellen Erregung beschrieben, als Ende der se-
xuellen Erregung und tiefe Entspannung und
Befriedigung. Die Beschreibung der biologi-

schen Ablaufe lasst jedoch haufig die psy-
chischen, biografischen und sozialen Aspekte
aulder Acht und liefert daher zwar die Basis fur
die Auseinandersetzung mit diesem Teil von
Sexualitat, bildet aber nur einen kleinen Teil des
Phanomens ab.

Die Frage, welche Bedeutung der Orgasmus
hat, lasst sich nur individuell beantworten -
eventuell spielt er nur eine kleine Rolle im se-
xuellen Erleben, oder auch gar keine. Immer-
hin geben in seriésen Studien etwa 15-20% der
Frauen an, gar keinen Orgasmus zu erleben,
und nur ein Funftel bis ein Drittel sagt (je nach
Studie), dass sie jedes Mal zum Hohepunkt
kommen. Dabei muss jedoch zwischen part-
nerschaftlichem Verkehr und Selbstbefriedi-
gung unterschieden werden, denn eine relativ
grol3e Zahl von Frauen gibt an, Orgasmen nur
bei Selbststimulation zu erreichen. Dies wird je-
doch nicht immer als Stérung wahrgenommen.
Vielleicht ist die ,orgasmuszentrierte® Sicht-
weise auf Sexualitdt auch langst Uberholt, wie
auch der Artikel von Regina Heckert in dieser
Ausgabe zeigt.
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An diesem kleinen Beispiel zeigt sich bereits,
dass die unterschiedlichen sozialen Einschrei-
bungen im (Selbst-)Bild von Mannern und
Frauen selbstverstandlich auch Auswirkungen
auf das Empfinden, die Bewertungen und die
Gestaltung von Sexualitat und auch den Or-
gasmus haben. Wir lernen im Laufe unseres
Lebens, wie ein sexueller HOhepunkt sein kann
- in einer Mischung aus eigenem und fremdem
Erleben, aus Vorbildern in Medien, aus bewusst
gesuchten oder unerwlnscht vorgesetzten Bei-
spielen, in biografischer Entwicklung (denn ein
Orgasmus im Jugendalter kann sich von einem
sexuellen Hohepunkt in einer langjahrigen Part-
nerschaft deutlich unterscheiden) und auch von
Tag zu Tag. Denn jeder Mensch kann unter-
schiedliche Arten von Orgasmen erleben, mal
intensiv und erflullend, mal flach, mal berau-
schend, mal wie eine Verschmelzung, mal ein-
sam oder traurig machend, mal unbeschreiblich
und manchmal auch einfach ,eh schén®.

Die Faktoren, die dies beeinflussen, sind viel-
faltig und werden auch durch gesellschaftliche
Normen und Skripten beeinflusst, z.B. wenn die

Angst vor einer ungewollten Schwangerschaft
einen jungen Mann hemmt, seiner Ejakulation
einfach freien Lauf zu lassen. Doch auch Vor-
stellungen, wie ein Orgasmus zu sein hat, kon-
nen hemmen - 2z.B. wenn Menschen
pornografische Bilder im Kopf haben, die eher
sexuelle Fantasien von Mannern bedienen als
dass sie Realitat abbilden. Langst nicht jede
Frau stohnt und schreit, die Mengen von Eja-
kulat (weiblichem und mannlichem) sind in Por-
nofilmen weit Ubertrieben und auch die
Vorlieben der Darsteller_innen oder die Lange
des ,Akts“ unterscheiden sich deutlich von rea-
len Erfahrungen. Das individuelle Erleben zwi-
schen kleinen Wellen der Entspannung,
uberschaumend-gewaltigen Momenten des
Kontrollverlusts, tiefen, starken Empfindungen
oder dem ebenso angenehmen, unspektakula-
ren Aufldsen einer sexuellen Erregung ohne
sichtbare Zeichen nach auf’en wird den medial
vermittelten Vorstellungen selten gerecht. Die
Okonomisierung von Sexualitat fiihrt zu Bildern
von ,Lifestyle-Sex“ zur Entspannung nach Bu-
roarbeit und Fitness-Studio, Hochglanz-Vorbil-
der mit photoshop-optimierten Korpern lassen
an der eigenen Attraktivitat zweifeln und Sto6-
rungen werden medizinisch-medikamentell
oder therapeutisch weginszeniert - die wirkli-
chen Ursachen fur sexuelle Unlust wie Stress
und Uberforderung in Familie und/oder Arbeit,
(sexuelle) Gewalt in der Biografie und/oder
Partnerschaft, Lebenssorgen, Beziehungs-
angste usw. werden vielleicht noch individuell,
kaum jedoch auf gesellschaftlicher Ebene dis-
kutiert.

Zur Orgasmusfahigkeit gehort aber eben auch
die tiefe innere Gewissheit, dass vom anderen
keine Gefahr droht, dass der Moment des sich
Auslieferns oder der Befriedigung der eigenen
BedUrfnisse nicht ausgenutzt wird, um zu ver-
letzen, zu demutigen, Macht zu missbrauchen.
Darin liegt wohl zum Teil die Ursache fir eine
relativ groRe Zahl von Menschen, die Orgas-
men eher allein geniellen kénnen als mit
einer/m Partner/in (ich beflrchte, dass dieses
Phanomen auch viele Manner betrifft).

Achtung, Respekt und der Wunsch, auch die
Bedurfnisse der/des Anderen zu bericksichti-
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gen, sind die Basis sexueller Begegnung - dies-
bezuglich hat sich in den letzten Jahren seit der
sexuellen Revolution sehr wohl etwas veran-
dert. Eine zunehmende Zahl von Mannern au-
Rern in aktuellen Studien das Bedurfnis, auch
ihre Partnerin zum Orgasmus bringen zu wol-
len - nur dann ist das sexuelle Erleben auch flr
sie ,vollstandig“. Warum dies nicht immer ge-
lingt, liegt neben der erwahnten Ursachen hau-
fig auch in mangelnder
Kommunikationsfahigkeit, Missverstandnisse
und Enttauschungen eingeschlossen. Das
Reden Uber sehr intime Details, uber korperli-
che Vorlieben, erotische Fantasien, bevorzugte
Stellungen, auch Uber stérende Umweltbedin-
gungen (vom quietschenden Bett Giber beengte
Wohnverhaltnisse, finanzielle Sorgen, Kinder-
geschrei oder Strallenlarm) oder Stérungen auf
der psychischen Ebene (Angste, Unsicherheit
z.B. bezuglich der eigenen Attraktivitat, uner-
fullter Kinderwunsch, Arger Uber ungleich ver-
teilte Hausarbeit, usw.) fallt auch aufgeklarten
Menschen nicht immer leicht - und ware doch
nicht nur am Beginn einer Beziehung, sondern
auch im Verlauf wichtig, da sich Umstande, Be-
durfnisse und auch Vorlieben verandern. Daher
ist Wissen Uber biologische Ablaufe, die Refle-
xion der eigenen Bedlrfnisse, Sprechen kon-
nen Uber  Sexualitat und - bei

partnerschaftlicher Sexualitat - Achtung vor den
Bedurfnissen und Winschen des/der Anderen
auch beim Thema Orgasmus der Schlissel
zum Gelingen.

Der biologische Orgasmus: Hohepunkt und
Ende der sexuellen Erregung. Befreiung,
Befriedigung und Entspannung.

Medizinisch gesehen ist ein Orgasmus die ,Ent-
ladung der neuromuskularen Anspannung am
Hohepunkt der Sexualreaktion® (Kinsey et al,
1953) oder wie Masters und Johnson es 1966
definierten: ,Eine kurze Episode korperlicher
Erleichterung mit Abnahme der Vasokogestion
und Muskelanspannung, ausgelost durch se-
xuelle Stimuli®.

In der Definition von Frauen, z.B. bei Cindy Me-
ston, wird auch die emotionale bzw. kognitive
Ebene einbezogen, wenn sie sagt: Der Orgas-
mus der Frau ist eine variable, vorubergehende
Sensation hochster Lust, welche einen veran-
derten Bewusstheitszustand auslost. Er ist nor-
malerweise begleitet von unwillkarlichen,
rhythmischen Kontraktionen der
quergestreiften, circumvaginalen Muskulatur.
Gleichzeitig treten oftmals uterine und anale
Kontraktionen und Muskelanspannungen auf.
Diese beenden die sexuell ausgelOste genitale
Blutfulle und Muskelspannung und l16sen im All-
gemeinen ein Wohlgefuhl und Zufriedenheit
aus (Meston CM, et al., Women’s orgasm,
Annu RevSex Res. 2004;15:173-257).

Der Orgasmus beginnt — wie jede sexuelle
Aktivitat — im Gehirn. Das Belohnungszentrum
ist fur das Erleben des Hohepunkts wesentlich.
Der Orgasmus wird gerne mit einem ,neurona-
len Feuerwerk® verglichen. Auf der korperlichen
Ebene sind eine Reihe von Hormonen und Bo-
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tenstoffen beim Aufbau der Erregung und in
Folge beim Orgasmus beteiligt. Neben den Ge-
schlechtshormonen schuttet der Korper vor
allem Anti-Stress-Hormone aus, die flir eine
gute Balance zwischen Aktivierung und Hem-
mung, Loslassen und sich Fallenlassen sorgen.
Dartiber hinaus spielen Glickshormone wie
Dopamin und Oxytocin, aber auch Endorphine
(Schmerzsenkung, Loslassen) sowie ein Cock-
tail zum Schutz des Immunsystems eine Rolle.
Diese Mischung sorgt sowohl zunachst fir
hochste Anspannung, in Folge wird diese durch
eine oftmals tief empfundene, auch emotional
wirksame Entspannung abgeldst. Die Befriedi-
gung fuhrt im wahrsten Sinne des Wortes hau-
fig zu einem Gefuhl ,inneren Friedens® und
Zufriedenheit.

Diese Wirkung lasst sich heute in bildgebenden
Verfahren in den beteiligten Hirnregionen
darstellen. http://www.bild.de/ratgeber/gesund-
heit/studie/fg-17955196.bild.htm| BILD

Dabei zeigt sich, dass vor allem Teile des Ge-
hirns beteiligt sind, die fir Emotionen verant-

wortlich sind, also der Hirnstamm, die
Amygdala, Hypothalamus und Hypophyse.
Dies konnte auch erklaren, warum gerade beim
sexuellen Hohepunkt schone und traurige, zart-
liche und aggressive, zugewandte und abwei-
sende Reaktionen ,durcheinander kommen®,
warum also Lachen und Weinen oftmals gleich-

zeitig als Wirkung auftreten kénnen. Auch das
lustvolle Empfinden von Schmerz kdnnte eine
Folge sein - abgesehen von sozialen Pragun-
gen durch (gewalttatige) Handlungen, die zu-
nachst gar keine sexuelle Notierung besalden,
durch unwillkirrliche Lustempfindungen aber in
spaterer Folge mit sexuellen Handlungen ver-
knUpft sind.

Diese emotionale Komponente ist jedoch auch
die Einfallstur fir Stérungen, sei es durch fami-
liaren oder beruflichen Stress, sei es durch Um-
welteinflisse oder biografische Erfahrungen,
die sexuelles Erleben beeinflussen. Bei der
hohen Zahl an Menschen, die sexuelle Uber-
griffe oder Missbrauch erlebt haben, dirfen die
zunehmend publizierten Zahlen Utber Stoérun-
gen oder sexuelle Unlust nicht verwundern (al-
lerdings muss dabei auch berucksichtigt
werden, dass die Zahl der Publikationen zu die-
sem Thema auch bedeuten, dass das Be-
wusstsein zu diesen Themen gestiegen ist und
vermehrt dartiber gesprochen/geschrieben
wird). Es ist allerdings auffallend, dass diese
Zusammenhange selten dargestellt werden.

Der Unterschied zwischen Mannern und
Frauen

Die Unterscheidung der sexuellen Reaktionen
bei Mannern und Frauen hat eine lange Tradi-
tion - und sie ist bei der Beschreibung anato-
mischer  Feinheiten im  Ablauf des
Orgasmusgeschehens (bzw. sexueller Reak-
tionen) sicherlich sinnvoll. Mit etwas Abstand
betrachtet sind die Unterschiede aber gar nicht
so grol} - und daher wird hier der Versuch un-
ternommen, die Gemeinsamkeiten in den
Fokus zu rucken.

Auf der korperlichen Ebene unterscheiden sich
Manner und Frauen zunachst dadurch, dass
beim Mann der Orgasmus auch eine nach
aul3en sichtbare Funktion hat, namlich die Eja-
kulation und damit die Beférderung der Sa-
menzellen in die Vagina und in weiterer Folge in
die Gebarmutter zur Befruchtung. Beim weibli-
chen Orgasmus wurde hingegen immer wieder
die Frage gestellt, welche biologische Funktion
dabei erflllt wird, ist doch fir die Fortpflanzung
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ein Orgasmus nicht zwingend notwendig. Aller-
dings zeigen genaue Darstellungen, dass sich
der Uterus in der Erregungs-, Plateau- und Or-
gasmusphase anhebt, um dann in der Ruckbil-
dungsphase abzusinken und - falls vorhanden
- in einen See voller SamenfllUssigkeit einzu-
tauchen (inwieweit dies bei allen anderen Stel-
lungen als der sogenannten Missionarstellung
auch der Fall ist, kdnnte untersucht werden :-)
Die biologische Funktion des Orgasmus zur
Fortpflanzung steht - zumindest beim Mann -
also aulRer Frage. Ob er auch der ,Héhepunkt®
des Geschlechtsverkehrs oder der Selbstbe-
friedigung sein muss, oder ob es (manchmal)
auch ohne gehen kann, wird selten erortert -
Sex und Orgasmus sind in unserer Kultur, in
unserem Denken sehr eng miteinander ver-
knUpft.

Aber auch die haufig kolportierte Meinung,
beim Mann ist der Orgasmus zwingend not-
wendig, um befriedigenden Sex zu erleben,
lasst sich mit Blick auf andere Kulturen wider-
legen. Im asiatischen Raum sind viele Sex-
praktiken verbreitet, die auf gemeinsamen
Lustgewinn abzielen, bei denen der Mann je-
doch die Ejakulation/den Orgasmus so lange
wie moglich oder auch ganzlich zurlckhalt. Die
Fixierung auf einen (noch dazu mdglichst ge-
meinsamen) Hohepunkt ist also eine ,Kultur-
leistung” und muss mit den Moglichkeiten und
Bedurfnissen einer einzelnen Person oder
eines Paares nichts zu tun haben.

Die sogenannte Erregungsphase kann sowonhl
bei Mannern wie auch bei Frauen sehr unter-
schiedlich lang andauern. Das Klischee, dass
es bei Mannern ,immer ganz schnell geht und
Frauen ,(sehr) lange brauchen®, sollte als sol-
ches langsam ausgedient haben. Jeder
Mensch hat sein individuelles ,Erregungspro-
gramm®, das sich aus personlichen Erfahrun-
gen, physiologischer Veranlagung,
psychischer/emotionaler Situation und aus den
gerade vorhandenen Begebenheiten speist -
mal passender, mal anstrengender, mal eher
abtdrnend, mal sehr geil und/oder sehr verliebt.
Und je nach dem geht es schneller oder lang-
samer, sind optische Reize im Spiel oder das
~Kopfkino“, reagieren wir auf Geruche, Anlasse,

Sprache, korperliche Zuwendung - jedenfalls
gibt es keine Vorgabe oder Richtschnur - aul3er
die eigenen Wiinsche und Bedurfnisse und die
eventueller Partner_innen.

Bei Mannern und Frauen steigt der Blutdruck,
die Schwellkérper in Penis und Kilitoris fullen
sich und die sexuelle Erregung steigt bis zum
einem Punkt an, auf dem kaum noch Steige-
rung moglich ist - dann ist die Plateauphase er-
reicht. Diese dauert unterschiedlich lang,
manchmal wird sie in Wellen starker und weni-
ger starker Erregung abgebildet. Nicht immer
folgt darauf ein Orgasmus, auch ist sie nicht
immer wahrnehmbar, besonders, wenn die Er-
regungsphase kurz und heftig ist.

Beim Orgasmus kommt es schlieRlich zu rhyth-
mischen Muskelkontraktionen im Bauchraum,

um den Anus, im Beckenboden, aber auch alle
anderen Muskelgruppen konnen beteiligt sein.
Bei Frauen ziehen sich Vagina und Uterus zu-
sammen, beim Mann sind die Hoden ganz an
den Koérper herangezogen, Prostata, Samen-
blasen und Penis kontrahieren, bevor sich nach
einigen krampfartigen Zuckungen ein Span-
nungsabfall einstellt, der oftmals mit intensiven
Lustgefuhlen verbunden ist. Die Ejakulation des
Mannes ist eine mogliche, aber keine zwin-
gende Begleiterscheinung eines Orgasmus,
manchmal erfolgt sie etwas spater, manchmal
auch gar nicht. Die Kontraktionen bewirken
aber meist, dass die in der Prostata und den
Samenblasen angesammelte Flissigkeit aus-
gestolRen wird. Die Menge hangt von der Or-
gasmushaufigkeit sowie weiteren individuellen
Faktoren ab. Auch bei Frauen kann es zur Eja-
kulation durch die Harnrohre kommen, das
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prostataahnliche Sekret ist farb- und geruchlos.
Die eigentlich Uberholte Frage, ob eine Frau
einen klitoralen oder vaginalen Orgasmus er-
langen kann, deutet darauf hin, dass die ge-
naue Anatomie der Klitoris und damit die
Mechanismen zur Erregung bei Frauen immer
noch zu wenig bekannt sind. Wer sich mit dem
Klitoriskomplex auseinander setzt wird erken-
nen, dass auch ein vaginaler Orgasmus mit
einer Stimulierung der Klitoris einhergeht. Wel-
che Praktiken und Formen der Stimulation zum
Orgasmus flihren, ist bei Mannern und bei
Frauen ganz individuell - deshalb sind Selbst-
erforschung, Selbstbefriedigung, gemeinsames
lustvolles Ausprobieren und auch Sprechen
uber Vorlieben und Wunsche so wichtig.

Im Anschluss an einen Orgasmus werden die
~Kuschelhormone* Prolaktin, Oxytocin und Va-
sopressin ausgeschuttet, die an der Bindung an
den Partner/die Partnerin beteiligt sind.

Frauen konnen, im Gegensatz zu Mannern,
auch rasch hintereinander mehrere Orgasmen
erleben, weil sie nach einem Orgasmus nicht
immer eine Erholungspause benotigen.

Orgasmusstorungen

Die unterschiedlichen gesellschaftlichen und in-
dividuellen Anforderungen an Sexualitat und
Orgasmusfahigkeit beeinflussen Manner und
Frauen gleichermal3en. Ab und zu auftretende
Stérungen sind daher noch kein Grund zur
Sorge. Nur wenn standige oder wiederholt auf-
tretende Schwierigkeiten oder Verzdgerungen
beim Erreichen des Orgasmus bzw. dessen

Ausbleiben nach ausreichender sexueller Sti-
mulation und Erregung personlichen Leidens-
druck erzeugt, sprechen Fachleute von
Stoérungen, die behandelt werden sollten (Laan
E et.al, Standard operating procedures for fe-
male orgasmic disorder: Consensus of the In-
ternational Society for Sexual Medicine. J Sex
Med, Sept 2012, zit. n. Bragagna 2012). Neben
medizinischen Faktoren und koérperlichen Ur-
sachen, aber auch Medikamenteneinnahme
und/oder Krankheiten, die die Orgasmusfahig-
keit beeintrachtigen kdnnen, mussen auch bei
der Behandlung von Stérungen psychische wie
auch soziale Faktoren mitgedacht werden: Die
Partnerschaftsdynamik ebenso wie
religiose/kulturelle Vorgaben, die familiare, fi-
nanzielle, berufliche Situation, Wissensdefizite,
das Rollenbild, Sexualprobleme des Part-
ners/der Partnerin oder die Kommunikationsfa-
higkeit. Daher sind sowohl medizinische
Abklarung wie auch Angebote der Beratung
und Therapie notwendig, um Stérungen bear-
beiten zu konnen. Die guten Ratschlage in Ma-
gazinen und im Internet helfen dann namlich
meist nicht, sondern erzeugen eher noch mehr
Druck, der bekanntermal3en kontraproduktiv ist.
Denn interessanterweise braucht es Entspan-
nung, um die sexuelle Spannung bis zum Or-
gasmus (wieder) aufbauen zu koénnen,
Sicherheit, um sich fallen lassen zu konnen,
gute Kenntnis der eigenen Bedlrfnisse und
gleichzeitig viel Offenheit und Neugier fiir Uber-
raschungen, eine gute Beziehung zum eigenen
Korper, obwohl er den Schoénheitsidealen nicht
entspricht und viel Gelassenheit - ist doch ganz
einfach, oder?

Quellen:

Bragagna, Elia/Prohaska, Rainer (2010): Weib-
lich, sinnlich, lustvoll. Die Sexualitat der Frau.
Wien: Verlag Uberreuter.

Ernst, Andrea/Herbst, Vera (1997): Kursbuch
Frauen. Koln: Verlag Kiepenheuer&Witsch.

Haeberle, Erwin J. (2005): dtv-Atlas Sexualitat.
Munchen: dtv.

Walker Barbara G. (2007): Das geheime Wis-
sen der Frau. Uhlstadt: Arun Verlag.
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0r3aSmUS - GBHBIMINIS DBS KOIPBrS LND Der Seele

Dr. Karin Gruber und Mag. Petra Iglseder-Hesz

Nicht nur auf der kérperlichen Ebene haben wir
noch nicht alles verstanden, auch die seelische
birgt Ratsel. Hier ist vor allem die Frage, warum
es so schwierig ist, dem eigenen Fuhlen zu
trauen und auf den eigenen Kdérper zu horen.
Noch tyrannisieren uns falsche Vorstellungen
davon, wie ein Orgasmus eigentlich aussieht.

A

Liebe und Sexualitat - wie viele Gedichte, Lie-
der und Romane sich darum drehen. Was ,nor-
mal® ist und was obszdn, unterscheidet sich
nach Kulturkreis und andert sich mit der Zeit. In
den vergangenen Jahren sind Bereiche des
Sexuallebens zum Gegenstand von Small Talk
auf Partys und o6ffentlichen Diskussionen ge-
worden, die davor hochstens fllisternd bespro-
chen worden waren. Man kann dem Thema
mittlerweile fast nicht mehr entkommen. Wer-
bung zum Beispiel: Weder Krauterwurze oder
Schuhe noch Mineralwasser kdnnen anschei-
nend verkauft werden, ohne eine geballte La-
dung Sex und Laszivitat damit zu verbinden.
Sexualitat ist das ,Thema Nummer eins“ und
weltweit intensiv beforscht - in Osterreich aller-
dings nicht. Dennoch ranken sich einige ,My-
then“ darum, die sehr, sehr haufig den Weg
versperren, Sexualitdt und Orgasmus als das
zu erleben, was sie sein konnen.

,Die groflte Rolle spielen falsche Vorstellungen
davon, was ein Orgasmus ist und wie ein Or-
gasmus aussieht®, weil der Wiener Sexualbe-

rater Dr. Dieter Schmutzer aus Jahren Berufs-
erfahrung. Medien transportieren Bilder und
Szenen hdchster Dramatik und wildester Eks-
tase, extremster Verztickung samt den zugeho-
rigen Zuckungen. Das frisst sich fest im Gehirn.
,Eigentlich erstaunlich“, meint Schmutzer,
,denn in anderen Bereichen wird doch eher ra-
tionell zwischen der Welt der Medien und der
eigenen Wirklichkeit unterschieden.” Nicht aber
beim Orgasmus. Da die Wirklichkeit nun beim
besten Willen kaum an die Zelluloid-Orgasmen
herankommen kann, fihlt man sich dann unzu-
langlich, unattraktiv - eben als graue Maus-
chen. ,Dieses Geflhl der Unzulanglichkeit
breitet sich aber aus, schadigt psychisch und
hat massive Auswirkungen auf andere Bereiche
des Lebens®, erzahlt Schmutzer. Die Trugbilder
verstellen einem die Sicht auf das eigene
Leben. Die Wirklichkeit schaut anders aus: Der
Orgasmus kann ganz still und leise sein.
Worum es geht, ist eine einzigartige Erfahrung
der Ganzheit. Die Klifte zwischen Korper, Geist
und Seele schliel3en sich fur eine Weile; eine
irgendwie trostliche Erfahrung.

Ein weiterer grol3er Storfaktor betrifft die Man-
ner, die noch immer viel zu haufig die Bedeu-
tung der Grole ihres Penis Uberschatzen.
Beide Geschlechter - Manner allerdings mehr -
haben oft Schwierigkeiten, sich fallen zu las-
sen, locker zu lassen und sich hinzugeben, so
Schmutzer. Ohne die Bereitschaft dazu kénnen
die Energieflisse jedoch nicht beginnen zu flie-
Ren. Freilich ist dazu notwendig, dass man sich
aufeinander einstimmt, dass die Rahmenbedin-
gungen passen und dass man sich sicher fuhlt.
Locker lassen wird in einem von Stress be-
stimmten Leben allerdings auch immer schwie-
riger. Keine schonen Aussichten.

Was die Ganzheitserfahrung mit absoluter Si-
cherheit verscheucht, ist der Ehrgeiz, ein be-
stimmtes Ziel zu erreichen. Den nachsten
Mythos ,gleichzeitiger Orgasmus” zum Beispiel.
,Ein aufeinander eingestimmtes Paar wird ihn
wahrscheinlich gar nicht so selten erleben - al-
lerdings nur, wenn die beiden nicht darauf hin-
arbeiten.”
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Die zwischengeschlechtliche Zeitverschie-
bung

Die sexuellen Reaktionszyklen von Mann und
Frau wurden Anfang der Sechziger Jahre von
William H. Masters und Virginia E. Johnson be-
schrieben. Mann und Frau erleben dabei vier
Phasen, die beim Mann aber allesamt klrzer
sind. Besonders die kurze Ruckbildungsphase
nach dem Orgasmus des Mannes sorgt regel-
mafRig fur Verstimmungen zwischen Paaren
und tragt den Mannern den Vorwurf ein, ,das
Interesse an der Frau zu verlieren®. Die unter-
schiedliche Dauer spiegelt nicht nur korperliche
Unterschiede wieder, sondern auch psychische
Faktoren. Frauen haben im Allgemeinen leich-
ter Zugang zu einem ganzheitlichen Erleben.

Er ist der Hohepunkt einer heilden Liebesnacht,
das ultimative Ziel der Erregung: die Rede ist
vom Orgasmus. Jetzt hat sich die Wissenschaft
aufgemacht, um die Chemie der Leidenschaft
zu entschlusseln. Dabei hat sich herausgestellt:
die Schopfung hat bei uns Menschen tief in die
hormonelle , Trickkiste® gegriffen

,Die wahren Abenteuer sind im Kopf“ hat Andre
Heller einst gesungen, ein Satz, den Psycho-
therapeutin Dr. Gerti Senger im Zusammen-
hang mit Sexualitat nur bestatigen kann: ,Das
wichtigste Sexualorgan ist das Gehirn.“ Wie ein
General befehligt es die ,Hormon- und Boten-
stofftruppen” und steuert damit den Erregungs-

grad, das Lustempfinden und den Orgasmus.

Zwar hat die Wissenschaft schon recht viele
dieser Vorgange entschlusselt. ,Was sich aber
letzten Endes wirklich beim Hohepunkt ab-
spielt”, erklart Doz. Dr. Andreas Jungwirth, Uro-

loge am Landeskrankenhaus Salzburg,
,2daruber gibt es noch keine endgultigen Ergeb-
nisse. Die Fakten: Der Orgasmus ist gekenn-
zeichnet von rhythmischen Kontraktionen,
wobei es insgesamt zu acht bis 15 Kontraktio-
nen in einem Abstand von einer halben bis
einer Sekunde kommt.*

Es ist schon erstaunlich, was Sex alles kann:
die lustvolle Betatigung reduziert Fett, macht
junger und sorgt fur den Ausstol} von Endo-
morphin im Gehirn. Dieser Schmerzkiller ver-
mindert auch Gefiihle der Angstlichkeit. Fazit:
Wer ein erfulltes Liebesieben hat, sieht min-
destens zehn Jahre junger aus.

* Am Anfang ist der Reiz: Phantasien, Beriih-
rungen, erotische Augenblicke und Gertiche
erregen unser Interesse und treffen als Sig-
nale im Gehirn ein.

* Der Hypothalamus (bernimmt nun das Kom-
mando dber die Errequng. Dieser Bereich un-
seres Gehirns ist winzig klein, nur vier Gramm
schwer und bedient quasi die Schalthebeln
der Hormonausschlittung. ,Bei Mé&nnern und
Frauen ist die zentrale Organisation der se-
xuellen Funktionen sehr dhnlich. Nach einem
erotischen Reiz (ibernimmt dann Oxytocin die
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Befehlsweitergabe an das Riickenmark®, er-
kléart Doz. Dr. Jungwirth.

* Sobald nun der Hypothalamus sein ,Go" ge-
geben hat, Uuberschwemmt eine ganze Ar-
mada an Hormonen und Botenstoffen den
Kérper und wird auf unserer ,Nervenauto-
bahn®, dem Rickenmark, an alle entschei-
denden Stellen verteilt.

* Die Adrenalin- und Noradrenalinkonzentratio-

A

nen steigen zum Beispiel stark an, besonders
aufféllig ist die Ausschiittung des als Milchbil-
dungshormon bekannten Prolaktins. Das ist
eine neue Erkenntnis, die viele Fragen auf-
wirft: denn was hat ein Milchbildungshormon
beim Sex zu suchen? Wahrscheinlich, mei-
nen Wissenschaftler, hat Prolaktin eine Art
Doppelfunktion: Es ist zunédchst ein Erre-
gungshormon, das fiir den Orgasmus wichtig
ist, aber wenn die Konzentration sehr hoch ist,
kénnte es einen Abschaltmechanismus fiir die
Erregung in Gang setzen. Das wiirde auch
die so genannte Refraktarzeit erkldren, denn
vor allem bei M&nnern dauert es einige Zeit,
bis sie erneut sexuell erregbar sind.

*Im ,Karussell der Lust“ist auch das Dopamin

einer der entscheidenden Botenstoffe fiir Lust
und Befriedigung.

* Mit dabei ist auch das Hormon Oxytocin. In
den Forschungslabors entdeckten die Wis-
senschaftler mit Staunen, dass das Hormon
eine wahre Allroundsubstanz bei der Fort-
pflanzung ist. Und es wirkt sich sowohl auf
das Verhalten als auch auf die Gefiihle aus.
Der Oxytocingehalt steigt wahrend der Erek-
tion in Sekundenschnelle auf das Dreifache
an. Wird die Produktion des Hormons blo-
Ckiert, ist zwar eine Erektion, aber keine Emp-
findungen mehr méglich.

Mannerlust & Frauen-Power

Der Hormoncocktail des Hypothalamus setzt im
Genitalbereich nun einiges in Bewegung. Dazu
muss man wissen, dass das Kernstiuck des
Penis die Schwellkérper sind, eine Art
~Schwamm® aus Millionen kleiner Muskelzellen.
Die im Zentrum der Schwellkérper liegenden
Arterien Ubernehmen die alles entscheidende
Blutversorgung. Bei erotischer Stimulation tUber
das parasympathische (unwillktrliche) Nerven-
system erschlaffen die Muskelzellen der
Schwellkérper mittels ausgesandter Boten-
stoffe. Blut strémt widerstandslos in die Hohl-
raume. Je mehr Blut sich im Schwellkdrper
sammelt, desto starker werden die kleinen blut-
abfUhrenden Gefalde an die Schwellkérperhiille
gepresst. Ergebnis: Das Blut staut sich zur
Freude aller Beteiligten.

Kommt es schlieRlich zur Ejakulation, werden
die Spermien durch Samenleiter und Harnréhre
mit einer Geschwindigkeit von etwa 14-18 km/h
herausgeschleudert. Die Menge: ungefahr ein
Teel6ffel voll Prostaglandin, Zucker, um die
Spermien auf ihrem Weg zum Ei mit Energie zu
versorgen, Wasser und Mineralien, im beson-
deren Zink und Kalzium, die die Spermien be-
noétigen, um die Bewegung ihrer Schwanze
aufrechterhalten zu kénnen.

Forscher bezeichnen den Penis als Wunder-
werk der Natur. ,Fur das mechanische Pro-
blem, etwas Schlappes hart zu machen®, so
meint die bekannte Biologin Diane Kelly von
der amerikanischen Cornell-Universitat, ,hat die
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Schopfung offenbar ganz tief in die Trickkiste
gegriffen”.

Der weibliche Orgasmus ist, genau wie der
mannliche, ein Teilchenbeschleuniger. Nur dass
dieser nicht spritzt, sondern saugt. Die Sper-
mien werden durch die Muskelkontraktionen
der Vagina schneller dahin transportiert, wo sie
fortpflanzungsgemaf hingehdéren, namlich zur
Eizelle. Die Wahrscheinlichkeit der Befruchtung

ist offenbar deutlich groRer, wenn die Frau
einen Orgasmus hat.

Sex macht nicht nur Spal}, er ist auch allerbes-
tes Doping flr den weiblichen Koérper. Die gan-
zen Wohlfuhlhormone wie Oxytocin oder

Dopamin bewirken, dass sexuell aktivere
Frauen seltener an Depressionen leiden. Au-
Rerdem bewirkt der Orgasmus die energetische
Aufladung des Gehirns und aller Kérperzellen.
Verbessert werden Nervenleitfahigkeiten, die
Enzymaktivitat, der Muskeltonus und die Auf-
nahme und Verwertung von Mineralien, Vitami-
nen und Medikamenten.

Frauen mit regelmaRigem Sexualleben haben
mehr Ostrogene im Blut als andere. Diese for-
dern die Versorgung der Zellen, die Erneuerung
der Haut und die Bildung von Kollagenen, die
die Haut aufpolstern und sie fester und elasti-
scher machen.

Der Begriff ,Orgasmus” leitet sich vom grie-

chischen Wort ,orgon“ ab und bedeutet soviel
wie ,etwas heftig verlangen®

Wussten Sie, dass ...
... 54 Prozent der Manner jeden Tag oder mehr-
mals am Tag an Sex denken und nur 19 Pro-
zent der Frauen - einer Untersuchung in den
USA zufolge jedenfalls.
... ein Orgasmus die Wahrscheinlichkeit einer
Befruchtung erhdht? Die beiden englischen
Biologen Robin Baker und Mark Bellis haben
eine Kamera an der Penisspitze eines Mannes
befestigt und die Geschehnisse im Inneren des
Korper gefilmt. Dabei hat sich herausgestellt,
dass sich der Hals der Gebarmutter nach
einem Orgasmus nach unten beugt und die
Spermien geradezu aufsaugt. Ohne Orgasmus
tut er das nicht.

. einer US-Studie zufolge 38 Prozent der
Frauen noch nie einen Orgasmus hatten?

13
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SEXUBLL SBLBSLRBWUSSE UND Orgasmusrékige

Regina Heckert, geb. 1956 Sexualexpertin, Se-
xualberatung (Vortrage, Seminare, Publikatio-
nen, Online Lustkurs), Leiterin des FfF
Frauennetzwerkes ,Lust & Orgasmus®, Ausbil-
dungsleiterin fur FfF Sexualberaterinnen und
Seminarleiterinnen

fff-frauen.de; lustkurs.de

In der heutigen Zeit, wo uns Sexualitat allge-
genwartig begegnet, sei es auf Werbeplakaten,
in Zeitschriften, Filmen oder im Internet konnte
man erflllte und lustvolle Liebesbetten vermu-
ten. Doch dieser schéne Schein triigt, beson-
ders zum Leidwesen von Frauen. Anstatt dass
die in vielen Studien beschriebene sexuelle Ge-
sundheit die Liebenden begluckt, nimmt die se-
xuelle Unzufriedenheit der Frauen (sogar die
der orgasmusfahigen) seit Jahren drastisch zu.

(*1).

Ist die zunehmende Unlust und sexuelle Frus-
tration der Frau ein ernstzunehmendes Symp-
tom? ,Der hohe Leistungsdruck unserer Zeit
hat sich inzwischen auch in unseren Betten
breitgemacht®, meint die Sexualexpertin und
Padagogin Regina Heckert: ,Sex wird zu einer
zusatzlichen Anstrengung in einem eh Uberlas-
teten Alltag. Die zunehmende Unzufrieden-
heit von Frauen ist jedoch ein wirklich gutes
Zeichen. Wird sie recht gedeutet und gezielt
eingesetzt — entsteht aus ihr eine nicht aufzu-
haltende Kraftwoge der Veranderung.®

Wir mussen das Rad der Zeit nicht allzu sehr
zuruckdrehen, um die sexuelle Passivitat und
Unmundigkeit unserer Grof3- und Urgrof3mutter
vorzufinden. Mangelnde Empfangnisverhttung
und finanzielle Abhangigkeit vom Mann gaben
ihnen keine wirkliche Chance.

Die Angst vor Serienschwangerschaften hat als
sexueller Appetitzugler unsere Ahninnen
zudem sicher bedenklich statt lustvoll gestimmt.
Oma Meier im ungeheizten, eiskalten Schlaf-
zimmer erduldete vermutlich eine eher am
Mann orientierte Lust: zielgerichtet, schnell, or-
gasmusfixiert. Religion und Moral haben diese
frauenfeindliche Sexualitat zusatzlich unter-
mauert. Lustvolle Frauen wurden an den Rand
der Gesellschaft vertrieben und als Flittchen,
Huren und Nutten bezeichnet. Auch wenn seit-
her einige Jahrzehnte und eine sexuelle Revo-
lution Uber die Erde gerollt sind, stecken die
alten Uberzeugungen und Angste weiterhin tief
in manchen Frauenporen.

Frau, 29

Welche Orgasmusmythen kennst du?

Ich kenne, glaube ich, gar keine Mythen.
Welches Bild oder Symbol wiirde deinen
Orgasmus beschreiben?

Am ehesten eine Schneewolke, die platzt und
der Schnee sanft in ein ruhiges Gewasser fallt.
Wie wichtig ist dir der Orgasmus beim
Sex?

Auf einer Skala von 1 bis 5: 4. Weil ich ja Sex
vor allem deswegen will. Also in erster Linie.
In einer Partnerschaft halt aber auch, um mei-
nen Partner zu spuren.

Was bewirkt der Orgasmus deines Part-
ners/deiner Partnerin bei dir?

Der ist mir auch wichtig. Um mich danach
selbst besser zu fiihlen. Ebenso komme ich
selber eher zum Orgasmus, wenn ich den des
Partners in mir spure.

Allmahlich schalen sich Frauen immer mehr
aus einer uralten sexuellen Ohnmacht heraus.
Die Lust der Frau - tatsachlich noch in den Kin-
derschuhen - pocht heute lauter denn je auf ihr
Recht. Mutig werden die eigenen Bedurfnisse
erforscht. Dazu braucht es neue und freundli-
che Kommunikationsformen, um den Mann mit
ins weibliche Lustboot nehmen zu kdnnen.

Ich habe (berhaupt keine Lust auf schnellen
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Sex. Friiher habe ich alles zugelassen. Ich
hatte Angst, ihn zu verlieren, wenn ich nicht mit-
mache. Das ist jetzt anders. (Silvia, 46 Jahre)
Ich hatte schon immer Mé&nner, denen ich es
sexuell rechtgemacht habe.

Ich habe es fiir mich stets viel zu schnell emp-
funden und nicht wirklich erfiillend. Dass es an-
deren Frauen &hnlich erging, entlastet mich. Es
ist aufregend und macht richtig Spal3, umzuler-
nen. (Margarethe, 54 Jahre)

Flnfzig Prozent aller Manner und Frauen be-
trachten den Orgasmus als erwlnschte Kro-

nung ihres Liebesspiels. Jede sexuell
selbstbewusste Frau wird sich friher oder spa-
ter diesem Thema stellen. Hat sie in der Ver-
gangenheit den Orgasmus vorgetauscht, um
ihm eine gute Geliebte zu sein oder ein
schmerzhaftes Liebesspiel zu beenden, lernt
sie jetzt zu sich selbst zu stehen, auch wenn
das erst einmal bedeutet, keinen Hohepunkt er-
klimmen zu kénnen. Sie wird dem Mann eine
wahre ,Zumutung®, indem sie lernt, sich ihm
genau so zuzumuten, wie sie wirklich ist.

Ich war friher im Bett zu sehr auf sein Veergnui-
gen fixiert und ging deswegen immer leer aus,
zumindest was den Orgasmus betrifft. Jetzt
stehe ich dazu und sage es ihm. (Patricia, 39
Jahre)

Ich mache mir keinen Stress mit dem Orgas-
mus. Wenn er ausbleibt, erfiillt mir mein Part-
ner stattdessen einen circa zehnminiitigen
Beriihrungswunsch. So klebe ich nie mehr Ra-
battmarken der Unzufriedenheit in mein Bezie-
hungsblichlein.” (Roswitha, 46 Jahre)

In meinem Bluro sind inzwischen mehrere Ord-
ner prall gefullt mit ungezahlten Fallbeispielen
sexueller Not - wie ein kollektiver Aufschrei der
weiblichen Lustseele. Und es qgilt, diesen
manchmal erschreckenden Ist-Zustand zu be-
trachten und als Ausgangspunkt der Verande-
rung zu akzeptieren:

Ich selbst mache mir keinen Druck. Aber wenn
ich sehe, wie er sich bemiiht und ,nix“ passiert,
versuche ich die Sache abzukiirzen und tau-
sche vor. (Manuela, 38 Jahre)

Beim Sex denke ich oft: Nein, blol3 nicht wieder
Kaninchen — diese monotonen rhythmischen
Rein-Raus Bewegungen. Aber ich sage es bis-
her nicht und hoffe, dass er schnell kommt,
damit ich nicht wieder ganz wund bin. (Mi-
chaela, 33 Jahre)

Unwissen Uber die wirkliche Lust der Frau, in
den Zellen gespeicherte Aversion gegen fal-
schen Sex, mangelnde Erfahrung und fehlen-
der Mut kdnnen in ein gewaltiges sexuelles
Schachmatt fihren. Doch der massiv schei-
nende Klotz am Bein birgt in Wahrheit die ret-
tende frohe Botschaft. In ihm versteckt sich das
ganze Programm der Frauenlust. ,So nicht!®
schreit der Klotz. ,Frau, erkenne Dich selbst!”
Anstatt enttauscht darnieder zu sitzen, witend
auf den schnarchenden Mann zu werden oder
sich schnell an einem sicheren Ortchen selbst
zu befriedigen, kénnte das sexuelle Handicap
als Wegweiser erkannt und genutzt werden.
Frauen haben die Wahl, die kollektive sexuelle
Frustration hinter sich zu lassen, indem sie ihre
Unzufriedenheit als treibende Kraft zur Veran-
derung nutzen.

Im zweiten Fall betreten die meisten Frauen tat-
sachlich Neuland: Sie erobern mit Freude das
Recht auf eine eigene Sexualitat, die so ganz
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anders ist als die des Mannes. Sie geniel3en
es, viel Zeit zu brauchen. Sie entdecken Uber-
all am Korper geheime Lustpunkte und ver-
knUpfen sie zu multipler Stimulation. Sie weisen
ihren Liebsten souveran und ohne Kompromiss
in ihre wahren Bedurfnisse ein, weil sie gelernt
haben, wie das geht. Sie trauen sich sogar
wahrend des Liebesspieles Stopp zu sagen,
wenn etwas weh tut.

Das, was im Bett fehlt, ist das, was alle heuti-
gen Menschen am dringendsten brauchen:
Zeit, Entspannung, MulRe. Die Frau kann und
muss vom Alltag Liebesland zurickgewinnen,
wenn sie sexuell gesund und gltcklich leben
will.

Frau, 41

Welche Orgasmusmythen kennst du?

Ich halte den vaginalen Orgasmus fir einen
Mythos. Ohne Stimulation der Klitoris geht gar
nichts!

Welches Bild oder Symbol wiirde deinen
Orgasmus beschreiben?

Eine sanfte Welle, die dann plétzlich an einem
steilen Felsen bricht!

Wie wichtig ist dir der Orgasmus beim
Sex?

Auf einer Skala von 1 bis 10: 8 — Gehort dazu
und macht den Sex aufregender. Sex kann al-
lerdings auch so schon sein, die Nahe und die
Beruhrung sind auch sehr wichtig.

Was bewirkt der Orgasmus deines Part-
ners/deiner Partnerin bei dir?

Der Orgasmus meines Partners freut mich! Er
ist ein Zeichen dafur, dass es ihm gut geht,
dass der Sex gut war. Findet er nicht statt,
mochte ich wissen, warum nicht!

Ich, Regina Heckert, bin als Pionierin weiblicher
Lust diesen Weg gegangen und hab in den ver-
gangenen dreil3ig Jahren Hunderte von Frauen
auf dem Weg zu sexueller Selbstverantwortung
ermutigt und begleitet: ,Bereits als Neunzehn-
jahrige habe ich auf Partys Frauen und Manner
zum weiblichen Orgasmus befragt, da ich da-
mals noch keinen vaginalen Orgasmus bekom-
men konnte und von Anderen erfahren wollte,

wie das geht. Insofern war ich begnadet: Ich
konnte sehr frih, sehr detailliert und ehrlich
Uber Sexualitat sprechen. Doch meine Freun-
dinnen und Bekannten haben mich schroff ab-

gewiesen. Sie behaupteten alle, keine
Probleme zu haben und lieRen mich im Regen
stehen. Manner dagegen waren generell sehr
gesprachsbereit. Doch leider wussten sie nichts
und bekannten, dass Uber Sex mit der Liebsten
nicht geredet wird.

So sturzte ich mich auf Blcher, Filme, Doku-
mentationen und begann, Seminare zu besu-
chen. Doch hauptsachlich erforschte ich
meinen eigenen Korper. Ich begann, Liebes-
abende nach eigenen Vorstellungen zu planen
und zu gestalten, was recht haufig auf erbitter-
ten Widerstand beim Mann stie. Um meine
gefuhlten inneren Lustwelten nach auf3en brin-
gen zu kénnen, musste ich deshalb schon frih
Fingerspitzengeflhl entwickeln, um dem Mann
freundlich die Hand zu reichen, anstatt ihn
durch fordernden Ton zu vertreiben. Nach und
nach lernte ich beim Sex, immer mehr die Sig-
nale meines Korpers zu beachten und ihnen zu
folgen, anstatt mich am Tempo und an den Be-
durfnissen des Mannes zu orientieren. Auf die-
ser Reise beschenkte mich mein Koérper mit
unzahligen Hohenfligen und tiefem weiblichem
Wissen.

Sehr frih begann ich, das zusammengetragene
Wissen und die Ergebnisse meines fleilRigen
Forschens weiterzugeben. Meine Seminarteil-
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nehmerinnen bestatigten und erweiterten
meine Erkenntnisse. Schliellich entwickelte ich
nach fast dreiRig Jahren Seminartatigkeit im
Jahr 2015 eine zeitgemalRe Form, um mog-
lichst viele Frauen bei Ihrem Aufbruch in das
Neuland sexueller Erfullung zu férdern: Der On-
line Lust-Kurs - mein Lebenswerk - entstand. Er
hat das Ziel, dass jede Frau nach einem Jahr
regelmaldig genug guten Sex hat und dabei
auch (wieder) Orgasmus fahig ist. Denn Lust
und Orgasmusfahigkeit konnen trainiert wer-
den. Die dadurch gewonnene sexuelle Ge-
sundheit wirkt sich laut Studien positiv auf alle
Lebensbereiche aus (*2), so dass Frauen und
Manner und auch die Kinder insgesamt gluck-
licher werden.”

Frauen mussen nicht erst schlanker, lustvoller,
schoner, orgasmusfahiger werden, um erfil-
lende Liebeslust zu geniel3en. Es genugt ein
gutes sexuelles Selbstbewusstsein. Und das
kann leicht und spielerisch aufgebaut werden.
Sexuelles Glick, Lust und Orgasmen stellen
sich dann ganz von selbst ein, egal ob Frauen
in einer festen Partnerschaft oder als Single
leben.

Und das lehrt der sehr umfangreiche Online
Kurs:

Die 10 Lust- und Orgasmusregeln flr Frauen

- Aufbau eines stabilen sexuellen Selbstbe-
wusstseins

- Vermittlung zeitgemafen sexuellen Wissens

- Fachkundige Anleitungen zur Erforschung
des eigenen Lustkorpers

- Offnen des eventuell verstopften Lustkanals

- Einiben regelmaliiger sexueller Betatigung
als Single- wie als Paarfrau

- Erlernen der sexuellen Kommunikation im All-
tag und beim Liebesspiel

- Schrittweise Ubernahme sexueller Selbstver-
antwortung (statt Opferrolle)

- Spielerischer Zugang und Leichtigkeit durch
,sexuellen Humor*

- Auflésen familiarer Verstrickungen als Ursa-
che sexueller Probleme

,Bald zeigte sich, dass der Wunsch von Frauen
nach Unterstutzung im heimischen Liebesbett
grofRer als gedacht ist. So entstand die Idee des
FfF (Frauen fur Frauen) Netzwerkes ,Lust und
Orgasmus*“. Frauen wollen flachendeckend an-
deren Frauen hilfreich zur Seite stehen.

Das sind in der Regel die Frauen, die erfolg-
reich den Online Lustkurs absolviert haben, und
Ihre Erfahrungen und ihre Erfolge gerne an an-
dere Frauen weitergeben. Sie absolvieren eine
einjahrige Ausbildung zur FfF Beraterin, bevor
sie eigenstandig vor Ort FfF Treffen abhalten.
Dort kénnen Teilnehmerinnen des Online Lust-
kurses und interessierte Frauen auftauchende
Fragen direkt klaren. Zusatzlich gibt es ein ei-
genes Internetforum fir weiteren Austausch mit
anderen Frauen auf dem Lustweg. Derzeit wer-
den die ersten FfF Seminarleiterinnen mit ihrer
zweijahrigen Ausbildung fertig. Sie leiten Ta-
gesseminare zu wichtigen, im Lustkurs aufge-
fuhrten Themen und beschleunigen dadurch
das sexuelle Wachstum und Wohlbefinden der
Frauen.”

Regina Heckert leitet seit sechzehn Jahren
auch in Osterreich mehrere Sommerseminare
rund um Liebe, Lust und Orgasmus (Biohotel
Pointner in Reith bei Kitzblihel). Manche Semi-
nare sind reine Frauenseminare. Es hat sich
gezeigt, dass es unter Frauen einfacher ist, sich
heiklen sexuellen Themen anzunahern. Durch
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den Frauenkreis gestarkt wird der nachste
Schritt, gemeinsam mit den Mannern umzuler-
nen, erleichtert und gut vorbereitet.

Sexuelles Wissen allein — in welcher Form es
in der heutigen Zeit auch bereitgestellt wird —
reicht namlich nicht. Es besteht ein Bedarf an
Schon- und Schutzrdumen zum praktischen
EinUben neuer sexueller Verhaltensweisen und
Kommunikationsformen:

Fir mich war es das erste Seminar (iberhaupt
und ich war total begeistert. Regina hat es mit
ihrer liebevollen und einfiihlsamen Art ge-
schafft, dass ich mich nun ganz und gar auch
auf schwierige Themen einlassen kann. Sie hat
meine innere lustvolle Frau zum Leben erweckt
und mir Anleitung gegeben, das auch in der
Partnerschaft umzusetzen. Sie hat mir Mut ge-
macht, meinem eigenen Begehren zu folgen,
damit meine Seele und meine Sexualitat heil
werden kénnen. Ich bin sehr dankbar, dass sich
mir durch das Seminar eine neue Welt eréffnet
hat. (Martina T. Seminarteilnehmerin)

Quellen:

Sie finden alle von mir zusammengetragenen
wissenschaftlichen Studien auf der Seite fff-
frauen.de, Unterseite ,Uber FfF“, Wissen-
schaftliche Studien:
http://fff-frauen.de/ueber-fff/studien/

(*1)

Statistik der Sexualberatungsstelle Ham-
burg: (Schmidt 1996):

Es ist eine rapide Zunahme der sexuellen Un-
zufriedenheit von Frauen innerhalb von 20 Jah-
ren festzustellen:

1975/77: 8 Prozent klagen (iber sexuelle Lust-
losigkeit

1992/94: 58 Prozent klagen (iber sexuelle Lust-
losigkeit

(*2)

Fugl-Meyer et al. 1997, Mc Cabe 1997, Litwin
et al. 1998, Ventegold 1998, Benkert 1999,
Lehmann 2003:

Es konnte ein enger Zusammenhang zwischen
sexueller Gesundheit und Lebensqualitéat bzw.
der allgemeinen Lebenszufriedenheit nachge-
wiesen werden. Wer genug guten Sex hat ist
zufriedener und gliicklicher.

Laumann et al. 1994; Matched-Pairs-Studie
USA 2003:

Sexuelle Stérungen und Probleme zéhlen zu
den héufigsten Krankheitsbildern unserer Zeit.
Sie sind ernst zu nehmende Gesundheitspro-
bleme, von denen 43% der Frauen betroffen
sind.

Weiter Infos zum Online Lustkurs:
http://fff-frauen.de/fff-e-mail-kurs/

Sind Sie sexuell selbstbewusst?

Der folgende Test hilft Innen herauszufinden, in welchem Male [hr sexuelles

Selbstbewusstsein ausgepragt ist ...

Test starten [E;]
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Mag? Sophie Herzog beendete 2011 das Stu-
dium der Psychologie und beschaftigte sich
seitdem intensiv mit der Fort- und Weiterbil-
dung im Bereich Sexualpadagogik und Sexual-
beratung, unter anderem am ISP Wien.
Mitbegriinderin von in:team — Sexualberatung
— Sexuelle Bildung

fic) Sab

in:team

Hinter in:team stehen Mag? Sophie Herzog und
Sigrid Hahn, beide zertifizierte Sexualpadago-
ginnen sowie Klinische Sexologinnen, die im
Janner 2016 im niederdsterreichischen Weitra
(Waldviertel) eine Sexualberatungsstelle eroff-
net haben. Dem Vorhaben liegt die Vision zu
Grunde, Aufklarungsarbeit zu leisten, Sexualitat
und alle damit zusammenhangenden Themen
besprechbar und die Menschen ein Stlick weit
glucklicher zu machen.

Sobald ich mich, als Antwort auf die Frage nach
meinem beruflichen Hintergrund, als Sexualpa-
dagogin und Klinische Sexologin geoutet habe,
dauert es gewohnlich nicht lange, bis mein Ge-
genuber mich etwas zur Seite nimmt und mir
mit verstohlenem Blick Fragen zum Thema Or-
gasmus stellt. Auch in der Sexualberatung ist
dieses Thema ein vielbehandeltes. Die Manner
leiden darunter, dass sie zu frih und ihre Part-
nerinnen gar nicht kommen, und die Frauen be-
richten von vorgetauschten Orgasmen, die sie
fur notwendig halten, um ihre Partner*innen
nicht in ihrem (sexuellen) Selbstbewusstsein zu
kranken.

Durch die Medien wird uns suggeriert, dass
Manner moglichst potent und Frauen jederzeit

Jfuckable® zu sein haben. Es gehdrt also selbst-
verstandlich zum Leben einer Frau dazu, neben
ihrem Dasein als liebevolle Mutter und Nestbe-
hiterin, treusorgende Ehefrau und kompetente
Arbeitnehmerin darauf zu achten, stets gut ge-
stylt, glattrasiert und willig ihrem Mann zu be-
gegnen. Demselben Mann, der nach seinem
Arbeitstag - dem Bild des ,modernen Mannes*
entsprechend - selbstverstandlich noch schnell
den Familieneinkauf erledigt und das Stan-
dardprogramm im Fitnessstudio absolviert,
bevor er gegen 19:30 Uhr geil und mit erigier-
tem Penis zu seiner Partnerin nach Hause zu-
ruckkehrt, die ihre Vorfreude auf stundenlange,
harte Penetration bereits kaum im Zaum halten
kann.

Die Ironie des letzten Absatzes ist nicht zu
uberlesen, aber dennoch haben sowohl Man-
ner als auch Frauen die subtilen medialen Bot-
schaften inzwischen so verinnerlicht, dass sie
tatsachlich diese Erwartungen, wenn auch in
abgeschwachter Form, an sich selbst haben.
Und weil das in der menschlichen Natur liegt,
gehen Herr und Frau Mensch davon aus, dass
ihr Gegenuber diese Erwartungen teilt.

Den Medien sei Dank, dass wir - vom Beginn
unseres zielgerichteten Begehrens an - daru-
ber nachdenken, was wir tun kdnnten, um un-
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serem Subjekt der Begierde zu gefallen. Haben
wir schlieBlich seine Aufmerksamkeit erregt,
denken wir darUber nach, was wir tun kdnnten,
um sie zu befriedigen.

Ahlers (2015) hat es in seinem Buch sehr
schon formuliert: ,Wir werden sexuell auf
Fremdwahrnehmung, Fremdaufmerksamkeit
und Fremdzuwendung sozialisiert. Und je mehr
wir uns darauf fokussieren wie der andere im
Bett reagiert, desto weniger kriegen wir mit wie
es uns selbst geht.”

Man weil ja, dass sowohl die Erregung als
auch der Orgasmus reflexhaft ausgeldst wird.
Und wir lernen von Anfang an, dass ,Sex
haben® bedeutet, dass wir beim Anderen etwas
machen sollen. Es soll etwas ausgelost wer-
den, ganz klassisch nach dem physikalischen
Aktion-Reaktion-Konzept. Wobei die Reaktion
im besten Fall der Orgasmus des Anderen ist,
denn das stellt dann quasi den Beweis dar,
dass ,es” gut war. Dass ICH gut war.

Die Fixierung auf diese Sichtbarmachung einer
Leistung wird in Pornos ad absurdum gefuhrt,
indem Manner beim Orgasmus literweise
(kUnstliches) Sperma ejakulieren und Frauen
inre vermeintliche Lust lautstark heraus-
schreien, sich wild zuckend winden oder durch
»oquirting“ (weibliche Ejakulation) unter Beweis
stellen.

Damit man seine Sexualitat selbst als erfullend
erleben kann ist es aber vor allem notwendig

bei sich zu sein. In sich hinein zu héren und zu
fuhlen und sich in einer ruhigen Minute viel-
leicht auch intellektuell mit der eigenen Sexua-
litat auseinander zu setzen.

Gerne stelle ich meinen Klientinnen folgende
Frage: ,Warum haben Sie eigentlich Sex?*
Meist verfehlt diese, zugegebener Malien
etwas provokative Frage, ihre Wirkung nicht
und mein Gegenuber schaut mich irritiert an,
bevor das Gehirn nach Antworten durchforstet
wird. ,Ja wie, warum habe ich Sex? Na eben,
weil ich Sex mag.“ ,Gut”, sage ich dann meis-
tens, ,aber was genau mégen Sie daran?*

Was ist es, das Sie Sehnsucht danach haben
lasst, jemanden in sich aufzunehmen oder in
einen anderen Korper einzudringen? Jeman-
den tief und innig zu kissen, Speichel auszu-
tauschen, jemandes Genitalien mit dem Mund
zu berthren und zu liebkosen oder sich dort, an
dieser empfindlichen Stelle, kiissen und able-
cken zu lassen? Wodurch wird diese Sehn-
sucht Uberhaupt ausgeldst, wie kommen Sie in
eine lustvolle Stimmung? Ist sie an bestimmte
Situationen geknupft? Versplren Sie diese
Sehnsucht ganz allgemein oder ist sie immer
auf ein Subjekt der Begierde, eine Person, aus-
gerichtet? Wie hat sich diese Sehnsucht im
Laufe Ihres Lebens verandert? Hat sie sich in
Ihrer Jugend anders angeflhlt als jetzt, im (Er-
wachsenen)alter?
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Sehr wenige Leute machen sich Gedanken da-
riber, warum sie Sex mit einer anderen Person
haben (wollen). Oft wird die eigene Sexualitat
erst reflektiert und bewusst betrachtet, wenn
etwas nicht (mehr) so funktioniert wie es, der
allgemeinen Meinung nach, funktionieren sollte.
Dann wird das Thema plotzlich prasent, es wird
nachgedacht und es werden Hypothesen ent-
wickelt. Ist dies der Fall, bedient die Reflexion
die Hoffnung, eine Lésung flr ein (vermeintlich)
zu kompensierendes Manko oder eine Alterna-
tive zur bis jetzt praktizierten Sexualitat zu fin-
den.

Natdrlich - Sexualitat ist etwas sehr Korperli-
ches. Mit zu viel Hirn bei der Sache zu sein
kann im Eifer des Gefechts auch sehr kontra-
produktiv wirken. Ich bin aber trotzdem der Mei-
nung, dass es durchaus einerseits zur
Entlastung (Stichworte: Leistungs- und Perfor-
mancedruck) und andererseits zur Bereiche-
rung der partnerschaftlichen Sexualitat meiner
Gesprachspartner und Klientlnnen beitragen
konnte sich aktiv mit diesem Thema zu be-
schaftigen und auch mit dem Partner/der Part-
nerin auszutauschen.

Frau, 41

Welche Orgasmusmythen kennst du?
Junge Madchen konnen sowieso noch keinen
Orgasmus bekommen. Frauen sind selber
schuld, dass sie keinen Orgasmus bekom-
men. Sie sind immer so unentspannt und be-
kommen den Kopf nicht frei. Manner tun sich
einfach leichter. Sie kommen gleich in Stim-
mung und nach dem Orgasmus vom Mann ist
der Sex auch vorbei.

Welches Bild oder Symbol wiirde deinen
Orgasmus beschreiben?

Fruher war es mal ein Feuerwerk. Jetzt die to-
tale Gluckseligkeit und kurz mal an nichts den-
ken. Zufriedenheit, Harmonie. Mir fallt kein
Bild ein.

Wie wichtig ist dir der Orgasmus beim
Sex?

Der Orgasmus ist mir nicht mehr so wichtig.
Ware fein, wenn ich einen bekommen wirde,
aber wenn es sich nicht ausgeht, vermisse ich
auch nichts. Ich flihle mich durch meine
Schmerzen schon seit Langerem nicht mehr
so gut und fuhle mich einfach nicht so wohl.
Da bin ich auch schon froh, mich aufraffen zu
konnen, um uberhaupt mit meinem Partner zu
schlafen.

Was bewirkt der Orgasmus deines Part-
ners/deiner Partnerin bei dir?

Wirde mein Partner keinen Orgasmus be-
kommen, hatte ich wieder mal einen Grund
zum Grubeln. Beim Orgasmus vom Partner
denke ich mir: ,Es ist eh alles gut, und uns ge-
meinsam geht es eh gut!“ Es ist nicht einfach
in einer Beziehung zu leben, in der dein Part-
ner viel 6fter Sex haben will, als man selbst.

Ware es nicht schon, wurden sich mehr Men-
schen Gedanken Uber ihren Lustzugang, ihre
Art der Sexualitat und die Motivation Sex zu
haben machen und so moglicherweise erken-
nen, dass sie aus einer Fulle von Moglichkei-
ten schopfen koénnen, die weit Uber das
althergebrachte Rein-Raus-Spiel hinausgeht
und das Ziel dessen viel mehr ist als einen Or-
gasmus zu erleben?
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Mein Rat an alle, die sich mit Fragen zum
Thema Orgasmus an mich wenden, lautet
daher: Horen Sie auf, beim Sex ein Programm
abzuspulen, von dem Sie glauben, dass es not-
wendig ist, um ihr Gegentber zum Orgasmus
zu bringen. Sorgen Sie fur eine angenehme
Stimmung und nehmen Sie sich Zeit. Bleiben
Sie bei sich. Spuren Sie und atmen Sie. Der
Rest ergibt sich von selbst.

Reflexionsiibung:

Ich lade Sie ein, sich ein paar Gedanken zu
ihrer Sexualitat, zu ihrer Lust zu machen. Ver-
suchen Sie folgende Fragen zu beantworten.
Nehmen Sie sich bewusst Zeit dafiur und tau-
schen Sie sich, wenn Sie mogen, dariber mit
Ihrem Partner/lhrer Partnerin aus. Vielleicht
haben Sie gemeinsam ein paar AHA!-Erleb-
nisse. Mit Sicherheit wird dies aber ein sehr in-
tensives, sinnliches und lustvolles Gesprach.

Wodurch komme ich in eine lustvolle Stim-
mung/ Was |6st meine Lust aus?

Wo spure ich meine Lust im Korper?
Wie drlckt sich meine Lust aus?
Was spure ich, wenn ich Lust habe?
Wie aulRere ich meine Lust
Partner/meiner Partnerin gegentber?
Wie merkt mein Gegenulber, dass ich Lust auf
Sex habe?

Kann ich selbst meine Lust intensivieren?
Wenn ja, wie?

meinem

in:team beschaftigt sich schon langere Zeit mit
der Frage, warum Menschen Sex haben (wol-
len). Es wurde daher auf der Homepage
www.inteam-sexualberatung/fragebogen ein
Fragebogen erstellt, den man anonym und in-
nerhalb weniger Minuten ausfillen kann. So-
bald genug Daten vorhanden sind, werden die
Ergebnisse statistisch ausgewertet und auf der
Homepage veroffentlicht.

in:team bietet nicht nur vor Ort Beratungen
nach dem Modell Sexocorporel an sondern
setzt auch flexible Angebote im Bereich der se-
xuellen Bildung fur Kinder / Jugendliche / Er-
wachsene / Menschen mit und ohne
Beeintrachtigungen:

Workshops, Seminare, Vortrage, Sexualpada-
gogische Fachsupervisionen, uvm.

Mehr Uber uns und unserer Philosophie kann
man auf unserer Homepage www.inteam-sex-
ualberatung.at oder auf unserer Facebook-
Seite www.facebook.com/inteamberatung
erfahren.
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Tara Regine Franke
ist Hebamme, freie Dozentin, Autorin und Illus-
tratorin von Fach- und Kinderbuchern. In die-

sem Monat erscheint ihr ,Aufrechter
Gebaratlas“ im Elwin-Staude-Verlag. Sie ist an-
gehende Sexualpadagogin und Koordinatorin
der Projektgruppe ,T.A.R.A. — Auswirkungen
von Gewalt auf Schwangerschaft, Geburt, Wo-
chenbett und Stillzeit* im BDH e.V.

Kontakt: hebwerk@t-online.de
www.hebammenhandwerk.de

Die Oberflache des Mondes ist ziemlich genau
erforscht. Bisher wurden 9.099 Mondformatio-
nen wie Krater und Ebenen, Simpfe und Meere
entdeckt und mit eigenen Namen versehen. Die
anatomischen Strukturen der Lustorgane der
Frau hingegen sind noch immer nicht einheit-
lich, vollstandig und korrekt beschrieben und
benannt. Darstellungen des weiblichen Geni-
tale in Fach- und Popularbichern sind dagegen
haufig unvollstandig, denn sie unterschlagen
nach wie vor einige Drisen und Schwellkdrper,
die wichtige Funktionen fur die Sexualitat der
Frau und die Geburt haben. Diese kdrperlichen
Strukturen sind wenig erforscht, sodass teil-
weise widerspruchliche Aussagen uber Lage
und Funktion oder in der Nomenklatur zu finden
sind.

Die Muskulatur — ein Ratsel
So hat sich erst vor einigen Jahren herausge-

stellt, dass der tiefe quere Dammmuskel (m.
transversus perinei profundus) bei der Frau

keine millimeterdicke Muskelplatte ist wie beim
Mann, sondern nur aus einer Faszie besteht.
Moglicherweise sind in diese einzelne Muskel-
fasern mit unterschiedlichem Verlauf eingela-
gert. Leider konnte selbst der Leiter des
anatomischen Institutes einer Uniklinik mir
hierzu bisher keine klarenden Angaben ma-
chen. Dieses Unwissen mag daraus resultie-
ren, dass haufig mannliche Praparate als
Norm-Vorlage dienen und das weibliche Pen-
dant als bloRRe Variante davon angesehen und
nicht explizit - unvoreingenommen und ebenso
penibel - untersucht wurde.

Die Schwellkorper des weiblichen Genitale

Immer noch selten in anatomischen Atlanten
dargestellt werden die Schwellkérper der Kli-
toris, die Klitorisschenkel, die unter einem paa-
rigen Beckenbodenmuskel liegen, der sich
rechts und links an den Schambeinbogen
schmiegt (m. ischiocavernosus). Diese
Schwellkérper vereinen sich am Schaft der Kli-
toris, so dass bei sexueller Erregung die Kiito-
ris aufgerichtet wird und vergréfiert erscheint.
Die Urethra umgibt ein Schwellgewebe, in das
die paraurethralen Driisen (weibliche Prostata,
prostata feminae) eingebettet sind. Weiterhin
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AuBeres Genitale und Driisen
Abbildung © Tara Franke 2016
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Klitorismit
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Klitorisperle

urethrare Ausgange der
paraurethralen Drlsen

Harnrohren-Ausgang

aullere Ausgange der
paraurethralen Drisen

Glandulae vestibulares majores

finden wir Schwellkérper in den kleinen Labien,
die Bulbi vestibuli, die jeweils unter dem Mus-
culus bulbocavernosus liegen, der die Scheide
umschlingt. Ein weiteres Blutreservoir bildet
der Plexus venosus vaginalis, der sich entlang
der hinteren Vaginalwand bis zum Uterus hoch
zieht. SchlieRlich gibt es noch den Schwellkor-
per des Dammes, der unter dem Muskelkreuz
zwischen M. bulbocavernosus und M.
sphincter ani zu finden ist.

Die Funktion der weiblichen Schwellkorper

Die Schwellkérper und Venengeflechte des
weiblichen Genitaltraktes fullen sich bei sexu-
eller Erregung mit Blut und fihren dadurch zur
Vergrélerung der Venuslippen, zur Sensibili-
sierung des gesamten Urogenitalbereiches
und zur Lividierung und VergroRerung der
Vulva. Ahnlich funktioniert die mannliche Erek-

Blase

Glandulae paraurethrales
Drisen der weiblichen Prostata

-<——  Grole Venuslippen

Kleine Venuslippen

tion des Penis (Masters und Johnson 1970).
Das Venengeflecht um die Harnrdéhre dient
vermutlich dem Schutz der empfindlichen Ure-
thra vor der mechanischen Belastung beim va-
ginalen Geschlechtsverkehr. Maglicherweise
schitzen die Schwellkérper auch wahrend der
Geburt die empfindliche Harnréhre und samt-
liche Gewebe der Vulva vor Verletzungen.

Die Bartholinischen Driisen

Die Bartholinischen Drusen (Glandulae vesti-
bulares majores, grole Scheidenvorhofdrise,
auch Glandulae bulbourethrales) sind paarige
Drisen, deren Ausgange in die untere Halfte
des Introitus munden. lhnen wurde nachgesagt,
sie befeuchteten die Vagina fir den reibungs-
losen Geschlechtsverkehr. Allerdings hat sich
gezeigt, dass sie erst auf der Hohe der Pla-
teauphase, also kurz vor dem Orgasmus, eine

24



PLAGGFOMI

SBXUELLE BILDUNY

kleine Menge an Sekret ausstofen. Vielleicht
hat ihr Sekret weniger mechanische Bedeu-
tung, sondern wirkt Uber seine chemische Zu-
sammensetzung, beispielsweise als Duftsignal
zur Partnerbindung oder zur Koordinierung des
gemeinsamen Hoéhepunktes?

Klitorisschaft
Klitorisperle

Klitorisschenkel

Harnréhre

Schwellkorper der
Kleinen Venuslippen
Bartholinische
Drisen

Schwellkérper
des Dammes

Abbildung © Tara Franke
Kleine Vorhofdriisen

Verantwortlich fur die Befeuchtung der Vagina
sind moglicherweise die kleinen Vorhofdrisen
(Glandulae vestibulares minores), die eine in
die Wand des Scheidenvorhofes eingestreute
Drisenansammlung sein sollen. Sie sind aller-
dings in keinem der ublichen Anatomieatlanten
eingezeichnet oder erwahnt, obwohl sie im
Anatomischen Bildworterbuch (Feneis, Thieme
1988) zumindest genannt werden.

Sudation der Scheidenschleimhaut

Aulerdem wird vermutet, dass aus dem bei Er-
regung stark durchbluteten vaginalen Venen-
geflecht Flissigkeit in die Scheide Ubertritt
(Masters und Johnson 1970).

Des Weiteren wirkt um die Ovulation herum der
sich verflissigende Schleimpfropf des Cervix-
kanals befeuchtend.

Die weibliche Prostata

Gut sichtbar sind die au3eren beiden Ausfih-
rungsgange der Skenedrisen, die als ein Teil
der pararurethralen Drisen oder weiblichen
Prostata (prostata feminae) angesehen wer-

den. Die kleinen Gribchen liegen links und
rechts der Harnréhre. Weitere Ausfuhrungs-
gange enden in der Harnrohre. Dieses parau-
rethrale Drisengewebe ist von der Scheide
aus wie ein kleiner Schwamm zu tasten, wenn
die Frau oder der/die Untersuchende mit dem
Finger in Richtung Symphyse druckt: zwischen
Introitus und Portio liegt bei der Frau eine stark
geriffelte, sehr empfindsame Zone, der - wis-
senschaftlich umstrittene - ,G-Punkt® —, be-
nannt nach dem Gynakologen Ernst
Grafenberg, der ihn 1950 erstmals beschrieb.
An dieser Stelle hinter der Scheidenwand be-
findet sich der Hauptteil der Drisen der weib-
lichen Prostata, deren Stimulation zu
besonderen sexuellen Geflihlen oder Orgas-
men und zum Ausstol} weiblichen Ejakulates
fUhren kann.

Abbildung © Tara Franke

Interessenkonflikte innerhalb der Gesell-
schaft

Die US-amerikanischen  Gynakologinnen
Donna Mazloomdoost und Rachel Pauls bekla-
gen, dass die Klitoris meist als weibliche Vari-
ante des Penis beschrieben wird und weniger
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untersucht wurde als dieser. Sie betonen in
ihnrem Review zur Klitoris und deren Rolle flr
die Sexualitat der Frau: ,Wahrend ihre Bedeu-
tung durch Berichte, die Uberwiegend die vagi-
nale Erotik betonen, Uberschattet wurde, bleibt
sie bei der Mehrheit der Frauen doch das wich-
tigste Organ fur ihre Fahigkeit zum Orgasmus.®
(Mazloomdoost & Pauls 2015).

Nancy Tuana, Professorin der Philosophie in
den USA, stellte gleichfalls in ihrer Lehrtatigkeit
fest, dass ihre Studierenden weit mehr Uber
das mannliche als Uber die weiblichen Lustor-
gane wissen. Und dass friher bereits bekann-
tes Wissen Uber die Lustorgane und den
Orgasmus der Frau wieder ,verlernt” wurde.
Der weibliche Zyklus und die Reproduktionsor-
gane sind dagegen deutlich besser bekannt.
Dass der Penis in nicht-feministischen Lehrbi-
chern zumeist ausfuhrlich auch in erigiertem
Zustand dargestellt wird, die Erektionsfahigkeit
der Kilitoris dagegen nicht einmal erwahnt wird,
halt sie fur symptomatisch. Sie geht davon aus,
dass Unwissenheit in diesem Zusammenhang
nicht als blolle Wissensllicke oder Gleichgul-
tigkeit verstanden werden kann, sondern dass
sie die Konsequenz aus Interessenkonflikten
innerhalb der Gesellschaft ist. Unwissenheit
oder Ignoranz konnen demnach ebenso als
Folge wie auch als Instrumente von Unterdru-
ckung von Weiblichkeit angesehen werden. Sie
glaubt andererseits, dass der Korper und die
Lust der Frauen gerade im jetzigen Zeitalter ein

Schlussel dazu sein kénnten, um einem ge-
schlechtlichen Normierungsdruck zu widerste-
hen (Tuana 2004). Dies betrifft nicht nur die
anatomischen Strukturen, sondern auch die se-
xuellen Erfahrungspotentiale — oder schlicht die
Potenz — von Frauen.

Weibliche Ejakulation - ein Tabu

Sprechen Sie einen Gynakologen darauf an,
wird seine Stimme leiser und er antwortet meist
zuruckhaltend: Ja, er habe davon gehort, dass
es das gibt, aber mehr wisse er auch nicht da-
ruber. Weibliche Ejakulation, der sexuelle Er-
guss der Frau, ist das letzte Tabu einer
Gesellschaft, deren Werbung und Medien zwar
ubersexualisiert sind - allerdings nur mit der
Darstellung junger weiblicher Korper-, die aber
in vielem unaufgeklart und eher pride geblie-
ben ist. Es gibt wenig Anstrengungen, die weib-
liche Sexualitat und die Potenz von Frauen
wissenschaftlich umfassend zu erforschen, so
dass weile Stellen geblieben sind, in denen die
Lustmoglichkeiten von Frauen jenseits des be-
kannten Orgasmus verkimmern - wenn eine
Frau sie nicht zufallig selbst entdeckt und ohne
Scham geniel3en lernt.

Immerhin hat vermutlich jede dritte Frau diese
sexuelle Korperfunktion bereits erlebt, wenn
auch mangels Wissen nicht immer als solche
gewertet. Dabei ergiel3t sich in sanftem FlieRen
oder in einem starken Strahl eine kleine bis
mehrere Hundert Milliliter grolRe Menge meist
klarer, relativ geschmack- und geruchloser
Flissigkeit aus der Harnréhre. Dies erfolgt in
mehreren Stdlken, begleitet von rhythmischem
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Zucken der Beckenboden- und Rumpfmusku-
latur, manchmal des ganzen Korpers. Das Ge-
fuhl am Beginn dieser Eruptionen ahnelt dem
Harndrang, was ein Grund daflr sein kdnnte,
dass viele Frauen den Erguss reflektorisch zu-
rickhalten. Es handelt sich um ein Sekret, das
in der Zusammensetzung dem der mannlichen
Prostata ahnelt, weshalb vermutet wird, dass
es in der weiblichen Prostata, also den parau-
rethralen Drisen, produziert wird (zur Nieden
2004).

Mann, 42

Welche Orgasmusmythen kennst du?
G-Punkt.

Welches Bild oder Symbol wiirde deinen
Orgasmus beschreiben?

Geschlossene Augen.

Wie wichtig ist dir der Orgasmus beim
Sex?

FUr mich ist es wichtig, dass meine Partnerin
mit mir einen Orgasmus hat.

Was bewirkt der Orgasmus deines Part-
ners/deiner Partnerin bei dir?

Es erhoht das intime Gefuhl zwischen der
Partnerin und mir.

Erste Berichte

Der griechische Philosoph und Naturforscher
Aristoteles (384 — 322 v. Chr.) betrachtete das
weibliche Ejakulat als Absonderung der Gebar-
mutter und wies darauf hin, dass seine Menge
die des mannlichen Spermas bei weitem tber-
trifft (ein Umstand, der im patriarchalen Zeital-
ter naturlicherweise nicht immer zur Popularitat
dieser weiblichen Potenz beigetragen hat). Der
griechische Arzt und Anatom Galen von Perga-
mon (laut zur Nieden: 131-199 vor Chr.), des-
sen Lehren die Medizin Europas bis in die
Mittes des 17. Jahrhunderts hinein dominierte,
erkannte bereits, dass die Flussigkeit aus Dru-
sen stammt, die in die Harnrohre minden und
von dort nach aul3en ergossen wird. Er vermu-
tete, dass sie schlicht — ebenso wie der Erguss
des Mannes — Lustempfinden bringen und fir

Feuchtigkeit sorgen soll. Er zog sogar bereits
die Analogie zwischen den paraurethralen Dru-
sen der Frau und der Prostata des Mannes.
Sowohl der Talmud als auch das altindische
.,Kamasutra“ benannten einen weiblichen Lus-
terguss, aber nirgendwo wurde er so schon be-
schrieben wie im ,Anangarana“ (,Blihne des
Liebesgottes®): , Die Frau, die am Ende des
Liebesgenusses das Wasser des Liebesgottes
sich ergieBen l4sst, wirft sich unter vielem
Schreien und Weinen hin und her, wird
schwach, schlie3t ihre schénen Augen und
kann liberaus befriedigt nichts mehr vertragen.*
(zur Nieden 2004)

Sogar katholische Moraltheologen wie Thomas
Sanchez (1550 — 1610) befassten sich mit dem
Thema. Sanchez vermutete: ,Wahrscheinlich
ist, wenn die Frau keinen Samen absondert,
dann kann aus dieser Verbindung keine Be-
fruchtung erfolgen.“ (zur Nieden 2004). Noch
1672 beschrieb der niederlandische Arzt und
Anatom und Entdecker der Ovarialfollikel, Rei-
nier de Graaf, eine weibliche Samenflissigkeit,
die aus der Prostata ausgeschieden wird und
,soviel Vergnugen bereitet, wie die von der
mannlichen Prostata.” (zur Nieden 2004)
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Psychologische Beschneidung?

Durch die Entdeckung der Spermien im mann-
lichen Ejakulat 1677 durch die hollandischen
Naturforscher Leeuwenhoeck und Johann van
Ham bekam der mannliche Saft eine starke
Aufwertung. Dies fuhrte soweit, dass die Wis-
senschaft im 19. Jahrhundert Frauen die Fa-
higkeit der Ejakulation wieder absprach. Seither
war der Begriff des Samens mit dem mannli-
chen Erguss gleichgesetzt, und so wurde
Frauen allmahlich sprachlich und psycholo-
gisch der weibliche Erguss amputiert.

Trotzdem gab der Gynakologe Ernst Grafen-
berg 1950 wieder sehr genau die Beschreibung
einer schwallartigen Ausscheidung eines Se-
kretes aus den paraurethralen Drisen. Es fand
keine Beachtung.

Galen von Pergamon, der die Genitalien der
Frau als ,unvollkommen® und ,verstimmelt‘ be-
zeichnete, und Siegmund Freud, der bemerkte,
,dass Teile des mannlichen Geschlechtsappa-
rates sich auch am Koérper des Weibes finden,
wenngleich in verkimmertem Zustand® und die
,organische Minderwertigkeit des weiblichen
Koérpers* feststellte, wurden gefolgt vom ameri-
kanischen Biologen und Sexualforscher Alfred
C. Kinsey (1894-1956), der die erste statisti-
sche Erhebung Uber das Sexualverhalten des
Menschen durchfiihrte. Er behauptete, ,Die
Ejakulation ist in der Tat das einzige Phanomen
der Physiologie der sexuellen Reaktion, das bei
Mann und Frau nicht in entsprechend gleicher
Form auftritt.“ Der Gynakologe William H. Mas-

ters (1915-2001) und die Psychologin Virginia
Johnson (*1925), ebenfalls USA, postulierten in
den siebziger Jahren: ,Im Reaktionszyklus des
Mannes ist die wichtigste Reaktion selbstver-
standlich die Ejakulation, der keine vergleich-
bare Reaktion der Frau entspricht.“ und
festigten damit in einer breiten Offentlichkeit die
Unterdrtckung der weiblichen Ejakulation. (zur
Nieden 2004)

Dr. med. Sabine zur Nieden - Arztin, Sexual-
therapeutin und Medizinpublizistin - fasst die-
sen historischen Vorgang in ihrer 2004
veroffentlichten Doktorarbeit kritisch zusam-
men: ,Der Diskurs Uber die weibliche Ejakula-
tion ist auch ein Beispiel dafur, wie durch die
Reduktion der Sexualitat auf ihre Reprodukti-
onsfunktion die Sexualitat selbst beschrankt
wurde.”

Die flieRende Lust erleben

Nicht nur Teile der Genitalien, auch sexuelle
Funktionen der Frau werden systematisch un-
terschlagen. Ihre Potenz — also ihre Macht, ihre
sexuelle Kraft, ihre erotische Fahigkeit — wird
dadurch negiert und unterdruckt. Wir wissen bis
heute nicht, wie viele Frauen ejakulieren, weil
viele daflir gar keinen Begriff haben. Oder weil
sie die Ergusse unterdruckt haben, da sie dach-
ten, sie seien inkontinent.

Inzwischen gibt es immerhin zahlreiche Stu-
dien, die versuchen, alle organischen Struktu-
ren im Geschlecht der Frau und ihre genauen
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sexuellen Funktionen zu klaren. Schon der
Blick auf die Titel der Studien der letzten Jahre
auf das Thema weibliche Ejakulation verrat al-
lerdings mehr Gber die Sichtweise der Autorin-
nen auf den Kérper und die Sexualitat der Frau
als Uber das tatsachliche Wesen ihrer Ejakula-
tionsfahigkeit.

Forderlich fur das Finden dieser Fahigkeit sind
meiner Erfahrung nach: das Wissen Uber die
Existenz weiblicher Ejakulation, eine hohe se-
xuelle Erregung und die Stimulation der beson-
ders empfindsamen Zone im vorderen
Scheidengewdlbe, die bei jeder Frau an einer
individuellen Stelle zu finden ist. Er ist mit dem
Penis in der ,Missionarsstellung“ selten zu er-
reichen. Zur Auslosung der weiblichen Ejakula-
tion ist anfangs oftmals eine sehr zarte,
anhaltende manuelle Stimulation erfolgreicher.
Es kann hilfreich sein, vorher die Harnblase zu
entleeren, um besser entspannen zu konnen.
Es fuhlt sich zunachst ahnlich an, als wirde
Urin abgehen, was vielleicht manchmal der Hin-
derungsgrund ist, es zuzulassen. Der Erguss
kann namlich willentlich unterdriuckt werden,
wenn die Frau ihn nicht haben mochte. Hat eine
Frau gelernt, den Freudenerguss zuzulassen,
kann sie ihn in der Regel mit verschiedenen
Arten der Stimulation erleben, wie der des au-
Reren Genitale.

Die Lust der Wahl haben

Natlrlich kann es nicht darum gehen, eine
neue Norm aufzustellen, die eine Frau beim
Sex erfullen muss. Schade ist jedoch, wenn
Frauen, die anatomisch gesehen alle dazu in
der Lage sind, sich diese Lust im wahrsten
Sinne des Wortes ,verkneifen®. Aus Unwissen-
heit, aus Scham oder aus Angst, inkontinent zu
sein.

Brauchen Frauen also die weibliche Ejakula-
tion? Nein! Frauen brauchen ja auch keine
Schokotruffel oder Seidenbettwasche!

Literatur zu weiblichen Genitaldrisen und
Ejakulation

Foderation der Feministischen Frauen Ge-
sundheits Zentren (USA), (Hg.): ,Frauenkdrper
— neu gesehen®, Orlanda Frauenverlag 1987
R. Putz und R. Pabst (Hg.): ,Sobotta - Atlas der
Anatomie des Menschen, Band 2 Urban und
Schwarzenberg 1993

zur Nieden, Sabine: ,Weibliche Ejakulation (Va-
riationen zu einem uralten Streit der Ge-
schlechter)”, Psychosozial-Verlag 2004

Netter, Frank. H:, ,Atlas der Anatomie des Men-
schen®, Ciba-Geigi AG 1994

Leonhardt, H., Tillmann, B., Tondury, G. und Zil-
les, K. (Hg.): ,Rauber/ Kopsch, Anatomie des
Menschen, Band IV*, Thieme Verlag 1988
Feneis, Heinz: ,Anatomisches Bildwdrterbuch
der internationalen Nomenklatur®, Thieme 1988
Beck, Angelika: ,Das Schwellkoérpersystem der
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Frau als dreidimensionales Modell“ aus: ,Se-
xuologie, Zeitschrift fir sexualmedizinische
Fortbildung und Forschung“: Band 12/Nr.3-4,
Elsevier GmbH 2006

Burger, Britta: ,G-Punkt und weibliche Ejakula-
tion“, www.netdoctor.de, 9.1.2007
Featherstone, Liza: ,Der Quell der Freude®,
www.postplan-net.de, 9.11.2001
Mazloomdoost D, Pauls RN: A Comprehensive
Review of the Clitoris and Its Role in Female
Sexual Function. Sexual Medicine Reviews
2015.3(4) 245-263

Karl Stifter, 1988: ,Die dritte Dimension der
Lust®

Thomson H: Female ejaculation comes in two
forms, scientists find. New Scientist, 9.1.2015.
https://www.newscientist.com/article/dn26772-
female-ejaculation-comes-in-two-forms-scien-
tists-find (letzter Zugriff: 12.9.2016)

Titelthema der Deutschen Hebammenzeit-
schrift, 1/2007: ,Der weibliche Beckenboden*
Tuana N: Coming to understand: Orgasm and
the epistemology of ignorance. Hypatia 2004.
19(1) 194-232.

Wimpissinger F, Springer C, Stackl W: Interna-
tional online survey: female ejaculation has a
positive impact on women’s and their partners’
sexual lives. BJU international 2013. 112(2),
E177-E185

»Weibliche Geschlechtsorgane der Saugetiere:
,Weibliche Ejakulation®, ,Paraurethraldrise®,
.Reinier de Graaf‘, ,Grafenberg-Zone, ,A-
Punkt®, alles aus: www.wikipedia.de, 8.2.2007

Literaturempfehlung:

zur Nieden, Sabine, ,Weibliche Ejakulation
(Variationen zu einem uralten Streit der Ge-
schlechter)®, Psychosozial-Verlag 2004. Das
Buch bietet einen historischen und empiri-
schen Uberblick Uber das unterdriickte Pha-
nomen der weiblichen Ejakulation. Frau zur
Nieden weist in ihrer Doktorarbeit nach, dass
die Unterschiede zwischen mannlichem und
weiblichem Geschlecht viel geringer sind, als
wir gewohnt sind zu denken.

Fakten zur weiblichen Ejakulation

In einer empirischen Studie von Darling, Da-
vidson und Conway-Welch (USA und Kanada
1989) gaben 39,9 % der befragten Frauen an,
schon einmal einen plotzlichen Flussigkeitser-
guss beim Orgasmus erlebt zu haben. Alle Be-
fragten waren Beschaftigte im Gesundheits-
bereich, von denen angenommen wurde, dass
sie eine geschulte Korperwahrnehmung hat-
ten. Die Frauen beschrieben den Erguss als
dinnflissig und schltpfrig und die Empfin-
dung als sehr angenehm.

Der Mediziner Karl Stifter und ein Laborarzt
untersuchten 20 Frauen und 20 Manner
(1988). Von funf der beteiligten Frauen konnte
ein Ejakulat biochemisch untersucht werden.
Alle Proben unterschieden sich in ihrer Zu-
sammensetzung signifikant vom Urin samtli-
cher Teilnehmerlnnen der Studie. Die
biochemische Zusammensetzung des Ejaku-
lates wies darauf hin, dass es sich um ein DrU-
sensekret handeln muss.
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Knorri (Luan Pertl)
Inter*, Stone Butch*

Seit 10 Jahren ehrenamtliche*r Aktivist*in der
Tuarkis Rosa Lila Villa Wien, Community-Zen-
trum fur Lesben, Schwule und Trans*Personen
(Coming Out Beratung, Homophobie Beratung,
Bildungsarbeit, ...)

Seit November 2016 ehrenamtlich tatig bei
VIMO - Verein Intergeschlechtlicher Menschen
Osterreich (Stammtisch, Beratung, ...)

Zuerst mochte ich sagen, dass ich es toll finde,
dass sich die Fachzeitschrift mit so einem
Thema beschaftigt und freue mich, zu der Aus-
einandersetzung mit meiner Geschichte beitra-
gen zu konnen.

Vorab ist es mir wichtig zu sagen, dass es eine
grof3e Vielfalt an Intergeschlechtlichen Men-
schen gibt, und es in dieser Vielfalt nattrlich un-
terschiedliche Erfahrungen und Auseinander-
setzungen mit dem Thema Orgasmusdruck
gibt. Ich erzahle euch hier also meine Ge-
schichte.

Ich bin intergeschlechtlich geboren, und an mir
wurde als Baby eine geschlechtszuweisende
OP durchgefuhrt, um mich fur die Kategorie
.Frau“ passbar zu machen. Was ich vielleicht
noch als Erklarung zu meiner nun folgenden
Geschichte sagen sollte, ich habe erst vor 1,5
Jahren davon erfahren, dass diese OP tat-
sachlich durchgefihrt wurde.

Was tat nun diese OP mit meinem Lustempfin-
den und mit meinem Orgasmusempfinden?

Die Lust nach Sex, die ich verspure, darauf
hatte diese OP zum Gluck keinen Einfluss, und
wenn doch dann eher nur diesen, dass es mein
Verlangen nach Sex definitiv gesteigert hat.

Doch in meinem Empfinden von Orgasmen, da-
rauf hatte sie leider sehr viel Einfluss.

Ich hatte schon in sehr jungen Jahren sexuelle
Fantasien und habe deswegen schon sehr frih
bemerkt, dass wenn ich meine Klitoris bzw.
meine Vagina mit der Hand oder den Fingern
berthre, das absolut kein Gefuhl in mir auslost.
Dies verwirrte mich zuerst etwas, aber dann
dachte ich, dass ich vielleicht noch zu jung bin
und Gefuhlsregungen an diesen Stellen kom-
men erst, wenn ich alter bin.

Ganz so einfach war dieses Gefuhl des Nichts-
Spurens dann aber auch nicht. Ich wollte nicht
darauf warten, endlich alter zu werden und
dann vielleicht etwas zu spuren. Also begann
ich unterschiedliche stimulierende Handlungen
vorzunehmen, und nach einer bestimmten Zeit
merkte ich, dass die einzige Handlung, die wirk-
lich ein fur mich stimulierendes Gefuhl ausloste,
hartes, starkes Reiben auf einer harten, sehr
harten Flache war.
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Ich habe nie wirklich viel mit meinen Schulkol-
leg*innen Uber Sex, Petting, Selbstbefriedigung
gesprochen, da das, was sie erzahlten und be-
sprachen, mich darin bestatigte, dass ich mich
tatsachlich sehr von ihnen unterschied und
noch immer unterscheide, in der Art und Weise,
wie ich Stimulation wahrnehme.

Ich habe zwar immer wieder mal mit Mannern
Petting ausprobiert - dies war auch sehr nett -
aber ruckblickend gesprochen, entstand da-
mals einfach kein Geflihl in meinem Intimbe-
reich. Somit war dies fir mich wieder eine
Bestatigung in meinem ,Anders-sein®. Zu die-
ser Zeit konnte ich zwar dieses ,Anders-sein“
noch nicht verstehen, und ich hatte auch keine
Ahnung, warum das so war, aber es war fur
mich klar, dass ich nicht dartber reden wurde,
da ich schon auf so vielen anderen Ebenen ,an-
ders war®, wie zum Beispiel meinem Erschei-
nungsbild - quasi wurde ich immer schon als
,verpatzter Bub“ bezeichnet - da brauchte ich
kein zusatzliches ,Anders-sein“ mehr.

Mann, 65

Welche Orgasmusmythen kennst du?
keine

Welches Bild oder Symbol wurde deinen
Orgasmus beschreiben?

ein intensiv, kraftvoll pulsierendes Herz

Wie wichtig ist dir der Orgasmus beim Sex
und warum?

Als zweiter ist es wunderschon, und ... die Tie-
fenentspannung!! Bekommt sie manchmal kei-
nen, und es macht ihr nichts auch okay.
Bekommt sie Uberhaupt keinen ist es irgend-
wie schwierig zu ertragen... oder gerauschlos
ist auch nicht so schon...!

Was bewirkt der Orgasmus deiner Partne-
rin/deines Partners bei dir?

Ein absolutes Glicksgefuhl.

Mit 16 kam ich dann zu dem Entschluss, dass
ich den sexuellen Kontakt mit Menschen ein-
fach sein lasse, und dies hielt an bis ich 20 war,
als ich dann meinen ersten penetrativen Ge-
schlechtsverkehr hatte. Und ganz unabhangig
von den wirklich sehr massiven Schmerzen, die
ich dabei verspurte, habe ich leider auch nichts

auller diesen empfunden. Die nachfolgenden
Jahre hatte ich natlrlich Sex mit meinem da-
maligen Partner, und auch nach der Trennung
schlief ich immer wieder mal mit Mannern. Aber
gleichzeitig fragte ich mich immer mehr und
mehr, warum ich beim Sex nichts Lustvolles
spure, warum ich nicht feucht werde, warum
das alles nur mit Taubheit und/oder Schmerz
verbunden war.

Irgendwann gestand ich mir dann ein, dass es
wohl damit zu tun hatte, dass ich einfach nicht
auf Cis Manner stehe. Ich hatte nachfolgend
dann auch mein offizielles lesbisches Coming
Out.

Und so wundervoll, wichtig und intensiv das fur
mich auf vielen Ebenen war, hat es zu Beginn
an meiner fehlenden Orgasmuserfahrung nicht
viel geandert. Das klingt jetzt etwas hart, ich
weil3, aber ich beziehe mich hier in diesem Ar-
tikel wirklich nur rein auf die Orgasmusfahigkeit
meines Korpers und nicht auf die wundervollen,
tiefen, schonen und intensiven Erfahrungen,
die ich daruber hinaus auf sexueller Ebene in
meinem Leben mit unterschiedlichen Men-
schen gemacht habe.
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Das bedeutet, dass sich auch mit dem Begeh-
ren von FLIT* Personen und dem Sex mit ihnen
erstmal nichts an meiner Orgasmusfahigkeit
geandert hat. Ich verspurte in dieser Zeit eine
grolde Verzweiflung und fragte mich, warum es
bei mir nicht mdglich sei, warum Sex meistens
nur ein unangenehmes Gefuhl in mir auslost?
Warum war Sex so oft mit Schmerz verbunden?
Warum konnte ich nicht so fuhlen, wie meine
Partner*innen auch?

Und somit entwickelte sich immer mehr und
mehr mein ,Stone Butch-Sein. Eine Stone
Butch bin ich aber auch, oder vor allem, auf-
grund meines Begehrens und meiner politi-
schen Sozialisierung.

Stone Butch ist eine Selbstdefinition kommend
aus der homosexuellen Barkultur der 1920er
Jahre; es war die frUhe Auseinandersetzung mit
und gegen heteronormativen Geschlechterrol-
len (Bildern) und das Aneignen von weiblicher
Maskulinitat. Hin zu einem Begehrenskonzept,
in dem es klare Definition des Gebens und
Nehmens, des Stark und Schwach sein Kon-
nen, um das aufeinander bezogen sein, die At-
traktivitat der Differenzen, die Macht, die Kraft,
die Energie, das Hofieren einer Femme (wie
man in Wien so schon sagt) ihr die Aufmerk-
samkeit, das Begehren, die Achtsamkeit dar-
zulegen und dafur den Blick der Leidenschaft
zurlck zu bekommen.

Das Thema Butch und female masculinity
wurde vor allem im poststrukturalistischen Kon-
text theoretisch rezipiert, so etwa bei Judith
Butler, Jack Halberstam oder Beatriz Preciado.
Aber natirlich bin ich auch eine Stone Butch
aufgrund der Tatsache, dass ich in meinem In-
timbereich nicht berihrt werden mochte. Denn
ein standiges daran erinnert werden, dass ich
kaum etwas spure, oder einfach nur Schmer-
zen empfinde, ist nicht unbedingt das Highlight,
wenn sexuelle Energien flieRen. Naturlich habe
ich mir mit meinem Stone Butch*-Sein auch
den Orgasmusdruck genommen, da dieses Be-
gehren darauf zielt, sexuell zu geben und nicht
zu nehmen. Und dieses Sein, dieses Begehren,
hat mir auch die Ruhe und Kraft geschenkt,
dass ich meine Sexualitdt auch ganz ohne ei-
genen Orgasmus geniellen kann bzw. dann ist
es ein Orgasmus im Kopf — und auch der kann
wunderschon sein.

Und wenn das Vertrauen, die Energie und Lust
einer anderen Person da ist, dann zeige ich die-
ser auch, wie es bei mir moglich ist, einen kor-
perlichen Orgasmus zu erreichen.

Ich mochte mich folglich auch bei den Men-
schen bedanken, mit denen ich so viel Ver-
trauen und Begehren aufbauen konnte, um mit
ihnen diejenige Form von Orgasmus zu erle-
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ben, die ich erleben kann und jeweils will und
dass sie mir niemals das Gefuhl gaben, ich sei
komisch in meinem ,,Anders-sein®.

Was ich euch auch nicht vorenthalten mochte
ist, dass ich doch einmal in meinem Leben das
wundervolle Erlebnis hatte, durch Cunnilingus
eine bestimmte Form von Orgasmus zu erle-
ben. Ich habe zwar keine Ahnung wie das funk-
tioniert hat, aber es war definitiv etwas, das mir
heute noch ein Lacheln ins Gesicht zaubert,
wenn ich daran denke.

Wie schon zu Beginn des Artikels erwahnt habe
ich erst vor eineinhalb Jahren von dieser OP in
meiner Kindheit erfahren. Und mit diesem
neuen Wissen wurde einfach alles so klar in
meinem Leben, auf vielen Ebenen, aber natur-
lich auch hier auf der Ebene meines sexuellen
Empfindens. Und es beantwortete mir endlich
das ,warum®, was unglaublich gut fir mich war.

Und auch wenn das Wissen um diese OP mir
so viel in meinem Leben klargemacht hat, ist es
einfach auch schrecklich — schrecklich, dass
nicht dariber nachgedacht wird, was so eine
OP fur einen Einfluss auf Menschen hat. Das
Thema Orgasmus ist hier nur ein Teil davon. Zu
glauben, etwas zum Wohle des Kindes zu tun
und damit Korper und Seele kaputt zu machen
und dass diese geschlechtszuweisenden Ope-
rationen 2017 noch immer erlaubt sind, ist ein-
fach nur schrecklich.

Wunschen wir uns, hoffen wir und kampfen wir
dafur, dass diese Operationen ein Ende haben
und Kinder FREI in ihrem Sein aufwachsen
konnen.

Frau, 40

Welche Orgasmusmythen kennst du?
keine

Welches Bild oder Symbol wurde deinen
Orgasmus beschreiben?

Das ist ganz unterschiedlich. Manchmal eine
Welle, die sich langsam aufbaut und mich
sanft mitnimmt, dann wieder eine Explosion,
die schnell und intensiv ist. Und ganz viel da-
zwischen.

Wie wichtig ist dir der Orgasmus beim Sex
und warum?

Sehr wichtig. Manchmal ist es zwar auch ohne
schon und befriedigend, aber eigentlich ist es
fur mich tatsachlich der Héhepunkt, den ich
auch haben will.

Was bewirkt der Orgasmus deiner Partne-
rin/deines Partners bei dir?

Befriedigung, Zufriedenheit.
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i [IJllE DBS BECKBNBODBNS Beim 0rsasmus

Sandrine Dambacher
Hebamme, Beckenbodentrainerin, Sexualpa-
dagogin

Man braucht nichts vom Beckenboden zu wis-
sen, um einen Orgasmus zu haben. Dabei ver-
fallt die Muskulatur ganz von selbst in
ekstatische Zuckungen.

Der Beckenboden ist nichts anderes als ein
vielschichtiges System aus Muskeln. Die Mus-
keln kann man trainieren und den Beckenbo-
den genauso. Aber wie trainiert man seinen
Beckenboden und was genau erreicht man
durch dieses Training ?

Wie veridndert sich der Beckenboden im
Lauf des Lebens?

Kindheit:

Alle Kinder kommen mit einem komplett offe-
nen Beckenboden zur Welt. Die Blase entleert
sich reflexartig, sobald eine gewisse Menge an
Urin sich gesammelt hat. Ahnlich verhalt es sich
mit dem Darm.

Mit 18 Monaten entdeckt das Kind, dass es
diese Funktionen mehr oder weniger durch den
eigenen Willen beeinflussen kann. Mit 3 Jahren
werden im Durchschnitt die Windeln nicht mehr
gebraucht, und im glucklichen Fall erleben die
Kinder ihre Fahigkeit, das Ausscheiden steuern
zu konnen, als angenehm und lustvoll. Es liegt
in ihrer Macht dies zu tun.

Von der Pubertiat bis zu den Wechseljahren:
Fir beide Geschlechter bedeutet diese Zeit zu-
erst die sexuelle Reife und der Start in das se-

xuelle Leben. Genau hier spielt der Beckenbo-
den eine wichtige Rolle: die duRere Schicht des
Beckenbodens ist fur den Orgasmus bei beiden
Geschlechtern zustandig. lhre Kontraktionen
|I6sen ihn Uberhaupt aus.

FUr Frauen wird dieser Lebensabschnitt zur He-
rausforderung fir den Beckenboden. Die
fruchtbaren Jahre sind mit einem standigen
Wechselspiel der Hormone verbunden. Wenn
eine Schwangerschaft fur Beckenboden und
Kérper Hochstleistung bedeutet, ist eine Geburt
im Vergleich eine Olympiade.

Diese kann dem Beckenboden ihren Tribut
auch schon abverlangen und dazu konnen
noch zusatzliche Belastungen kommen wie ein
Dammschnitt oder gar ein Kaiserschnitt.

Oft ist die Geburt der eigentliche Zeitpunkt, an
dem die Frau zum ersten Mal ihren Beckenbo-
den Uberhaupt wahrnimmt und anfangt, ihn zu
trainieren oder genau genommen wieder auf-
zubauen.

E-& s i." =%

Manner beschaftlgen sich in diesem Lebens-
abschnitt eher weniger mit ihrem Beckenboden.
Sie leiden meistens unter anderen Problemen:
Penislange, die Angst zu versagen, der Leis-
tungsdruck. In unserer Gesellschaft noch mehr
denn je. Sie sollten die Partnerin befriedigen,
dazu gut bestickt sein und stundenlang auf
Abruf bereit sein, nachdem sie sowieso ihre
Ausdauer mehr als genug bewiesen haben.
Dieses Bild wird auch zusatzlich durch Porno-
filme noch verstarkt. Da bleibt den Mannern
nicht viel Zeit um sich noch mit ihrer Korperba-
sis zu beschaftigen.
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Im Alter:

Der Alterungsprozess macht auch vor dem Be-

ckenboden nicht halt.

Ob Mann oder Frau, bei beiden konnen sich

Zeichen von Beckenbodenschwache bemerk-

bar machen. Was die Sexualitat angeht, sind

diese Zeichen:

- Es wird schwieriger den Hohepunkt zu errei-
chen

- Scheidentrockenheit

- Erektionsstorungen...

RegelmaRiges Training kann sich auf den Be-

ckenboden mehr als positiv auswirken und fuhrt

zu einem, sogar im Alter, starken Beckenboden.

Was passiert genau beim Orgasmus?

Bei der Frau:

Der Orgasmus teilt sich in 4 Phasen. Die 2 ers-
ten Phasen sind die Erregungsphase und die
Plateau-Phase. Wahrend diesen beiden Pha-
sen bereitet sich der Kérper auf das Haupter-
eignis vor. Schamlippen und Klitoris werden
besser durchblutet, die Vagina wird feucht,
durch die bessere Durchblutung schwellen die
aulleren Schamlippen zusammen mit dem PC-
Muskel an. Dieser letzter ist der Hauptverant-
wortliche fur den Orgasmus und befindet sich
in der aufReren Schicht des Beckenbodens. Da-
durch wird der komplette Scheideneingang ver-
engt, und es bildet sich die ,orgastische
Manschette®.

In der Orgasmusphase sind die Muskeln und

Nerven maximal angespannt. Der Hohepunkt
ist dadurch erreicht. Mit einem Mal entladt sich
die gesamte Energie. Die orgastische Man-
schette kontrahiert ruckartig zwischen 3 und 15
Mal, zuerst sehr schnell (unter einer Sekunde
Abstand), und dann etwas langsamer. Auch die
Gebarmutter zieht sich rhythmisch zusammen.
Der Orgasmus wird allerdings im ganzen Kor-
per gespurt.

Es folgt anschlieRend eine tiefe Entspannung:
die Ruckbildungsphase.

Beim Mann:

Wahrend der Erregung und der Plateau-Phase
versteift sich der Penis. Dafur ist die erhdhte
Durchblutung verantwortlich. Das Blut sammelt
sich in den Schwellképern, und dadurch wer-
den die blutabfihrenden Gefalle zusammen-
gedruckt.

Der Sehnsuchtstropfen wird abgesondert, und
die Samenbereitstellung findet statt.

Der Orgasmus wird beim Mann auch Samen-
erguss oder Ejakulation genannt, weil gleich-
zeitig mit dem Orgasmus auch die

Spermien-Flissigkeit stoRweise herausge-
pumpt wird. Daflr ist, wie bei der Frau, der PC-
Muskel verantwortlich. Seine Kontraktionen
|6sen in diesem Fall gleichzeitig den Orgasmus
und den Samenerguss aus.
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Wozu ist der Orgasmus gut?

Die Beantwortung dieser Frage ist beim Mann

einfacher als bei der Frau.

Ziel des mannlichen Orgasmus ist der Samen-

erguss und die Beférderung der Samenzellen

so nah wie moglich an den weiblichen Mutter-
mund.

Man sagt, die Natur macht nichts umsonst. Wir

sind zwar heilfroh, dass sie uns den Orgasmus

als lustvolle Gabe schenkte, aber warum sie
das tat, bleibt nach wie vor ein Geheimnis. Zur

Erhaltung der Art brauchen wir ihn nicht wirk-

lich. Bekanntlich und bewiesen kann man auch

ohne ihn ganz leicht schwanger werden. Wes-
halb gibt es ihn also?

Erst seit Ende des 20. Jahrhunderts ist es

selbstverstandlich, dass der weibliche Orgas-

mus zum Geschlechtsverkehr genauso dazu
gehort wie der Mannliche. Das war nicht immer

SO.

Die Grunde daflr sind immer noch nicht wirk-

lich erforscht; es gibt aber Theorien:

- Er dient zur Partnerbindung. Die orgastische
Lusterfahrung binde die Partner psychisch
aneinander. Diese Erklarung mag sicher nicht
ganz falsch sein, sie kann aber nicht die ein-
zige Antwort sein. Wenn es so ware, sollten
Frauen immer einen Orgasmus erleben, bei
jedem Geschlechtsverkehr und auch egal bei
welchem Partner. Dies ist aber bekanntlich
nicht der Fall.

- Neuere Uberlegungen sehen im weiblichen
Orgasmus eine Mdglichkeit der Frauen, die

Wahrscheinlichkeit ihrer Schwangerschaft zu
beeinflussen. Die orgastischen Kontraktionen
der Gebarmutter und das damit verbundene
Eintauchen des Muttermundes in die davor
liegende ,Ejakulatspfitze® hat die Wirkung
einer Saugpumpe, welche die Befruchtung
erleichtert.

Aber wie gesagt, es handelt sich immer noch

um Vermutungen.

Die Wirkung von Beckenbodenschwache
auf den Orgasmus:

Bei Frauen:

- Das Lost Penis Syndrom, dieses resultiert
aus einem zu stark auseinander gedehnten
Beckenboden. Dadurch kann sich beim Or-
gasmus die Manschette nicht eng genug um
den Penis schliefen und die Frau kommt
somit nicht zum Orgasmus

- Vaginale Trockenheit, auch wenn es sich im
ersten Moment komisch anhort, kann Be-
ckenbodenschwache dazu fuhren. Wenn die
Muskeln zu wenig trainiert sind, ist die Durch-
blutung auch weniger gut und dadurch wird
die Schleimhaut dinner. Dies fuhrt dazu,
dass sogar unter starker Erregung zu wenig
vaginale Flussigkeit gebildet wird, und die
Scheide ist zu trocken um den Geschlechts-
verkehr schmerzfrei zu ermoglichen.
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- Alle Senkungen oder Unterleibsprobleme.
Dies lasst sich durch die spezielle Anatomie
der Frau erklaren. Die Scheide befindet sich
im Korper der Frau, und der Penis muss in
sie eindringen, um den Geschlechtsverkehr
moglich zu machen. Jede Anderung im klei-
nen Becken hat dadurch einen Einfluss auf
das Empfinden der Frau und ihre Orgasmus-
Fahigkeit.

- Dammschnitt-und Kaiserschnitt-Wunden,

durch beide Arten von Schnitten kdnnen
wichtige Nervenverbindungen durchtrennt
werden. Im Fall von einem Dammschnitt wird
die erste Schicht durchtrennt, was einen Ein-
fluss auf das Empfinden der Frau wahrend
dem Vorspiel aber auch beim Geschlechts-
verkehr haben kann.
Beim Kaiserschnitt wird die dritte Schicht
durchtrennt. Die Frau kann dadurch einen
Teil ihrer Beweglichkeit einbufRen. Heutzu-
tage wird der Kaiserschnitt immer tiefer vor-
genommen. Unterhalb der Narbe empfinden
die meisten Frauen Uberhaupt nichts mehr,
da die Nerven Richtung Venus Hugel durch-
getrennt wurden. Es kann bis Uber ein Jahr
dauern, bis die Nerven wieder zusammen ge-
wachsen sind. In dieser Zeit ist die Frau im
Schambereich nicht mehr empfindsam: eine
wichtige erogene Zone geht verloren.

Bei Mannern:

Die mannliche Anatomie ist anders als die der
Frauen. Alle Geschlechtsorgane befinden sich
aullerhalb des kleinen Beckens und meistens
wird Beckenbodenschwache erst ein Thema,
wenn das Ausleben der Sexualitat nicht mehr
so funktioniert wie sie sollte.

- Erektionsstorungen: die Erektion ist entwe-
der zu wenig stark oder kann zu wenig lange
gehalten werden, um einen befriedigenden
Geschlechtsverkehr zu erméglichen.

- Storungen des Samenergusses: entweder
passiert dieser zu frih, oder er wird extrem
lang hinausgezogert.

Wenn keine organische Ursache (wie Nerven-
schaden nach OPs, Diabetes, Stérungen durch
spezifische medikamentdse Therapien...) be-
statigt wurde, kann auf jeden Fall mit Becken-
bodentraining sehr viel erreicht werden. Es
wurden in Amerika auch schon bessere Ergeb-
nisse durch Beckenboden-Training erreicht als
durch Viagra. Die Testpersonen gaben an, mit
Beckenbodentraining ein erfillteres Sexleben
erreicht zu haben, als mit den blauen Pillen.
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Drei Muskelschichten fiir besseren Sex.

Anfang der 50er-Jahre begann der amerikani-
sche Urologe Dr. Arnold Kegel seinen Patien-
tinnen Beckenbodenubungen gegen
Inkontinenz zu empfehlen. Und er horte genau
hin, was seine Patientinnen sonst noch berich-
teten. Ihr eheliches Liebeleben bekam dadurch
eine sehr positive Wendung.
Die spezielle Muskulatur des Beckenbodens ist
zugegebenermalen nicht besonders ,sexy*.
Man bringt sie meist mit den Ausscheidungs-
funktionen in Verbindung, einer Geburt oder
wenn es Arger mit der Prostata gibt. Dabei ist
sie vor allem sehr wichtig flr unsere Sexualitat
und spielt, was den Orgasmus angeht, sogar
die Hauptrolle.

Ein trainierter Beckenboden macht das Liebes-

piel koérperlich empfindsamer und lebendiger,

und das ohne Ubertriebene Akrobatik.

Es sind drei Muskelschichten, die in unter-

schiedlicher Weise am Sex beteiligt sind.

- Die unterste Schicht besteht aus dem
SchlieBmuskel fir Blase und Darm. Die vor-
dere Halfte schwillt bei Erregung kraftig an.
Wie wir es bereits gesehen haben, verengt
sich bei der Frau dadurch der Scheidenein-
gang und bei dem Mann tragt sie zur Erek-
tion bei.

Die SchlieBmuskeln werden oft von den
Meisten gut wahrgenommen, da wir sie jeden
Tag gezwungenermalen einsetzen missen.

- Dagegen ist die mittlere Schicht schwerer
zuganglich. Bei Frauen ist sie nicht selten zu
schwach, bei jungen Mannern meist chro-
nisch verspannt.

Bei alteren Menschen beider Geschlechter
lasst die Kraft dieser Schicht nach.

Sie ist bedeutsam flr die Kontinenz, die bei
den Mannern in der Mitte stabil und stark ist,
doch bei den Frauen wird sie von der Vagina
durchbrochen. Das bedeutet, dass bei jeder
Geburt diese Schicht stark strapaziert wird.

- Die innerste Schicht befindet sich tief im
Becken und spielt bei der Frau eine wichtige
Rolle, um die dort vorhandenen Organe zu
stutzen.

Durch Muskelkontraktionen kann man diese

Schicht nicht wirklich spuren, aber das muss
man zum Gluck auch nicht um sie zu trainie-
ren: man aktiviert sie mit Beckenbewegun-
gen.

Entdeckung der geheimen Kraft im Becken-
boden

Mit einem Beckenbodentraining wird nicht nur
die Muskulatur gekraftigt, sondern der Unterleib
wird auch besser wahrgenommen. Der ist Vie-
len genauso unbekannt wie die Ruckseite des
Mondes. Frauen spuren ihn nicht wirklich, oder
er ist sogar wie ein blinder Fleck in ihrem Be-
wusstsein, und Manner haben meist den ge-
ringsten Zugang zu dem, was hinter ihren
Genitalien liegt.

Der Unterleib ist ein Korperteil, der vielfach
traumatisiert ist, behaftet mit Scham, Verbote-
nem, Tabus und unguten Gefiihlen. Oftmals be-
schlielt das Gehirn, alle Empfindungen im
Becken zu dampfen. Damit beschneidet man
sich aber auch im erotischen FlieRen, Genie-
Ren und Wohlfthlen.

Aber genau diese Auseinandersetzung ist wich-
tig. Der Beckenboden ist fur viele Frauen der
Ort, wo Himmel und Holle Tir an Tir zu finden
sind, und durch das Kennenlernen ihrer Kor-
permitte kdnnen sie Uber so manche schlech-
ten Erfahrungen, wie verklemmte Erziehung,
schmerzhafte Periode, unbeholfener Sex, hin-
weg kommen.

Aber auch Frauen, die sexuellen Missbrauch
erlitten haben oder durch Abtreibungen, uner-

39



PLAGGFOMI

SBXUELLE BILDUNY

fullten Kinderwunsch oder starke Unterleibs-
schmerzen traumatisiert sind, kdbnnen durch
Beckenbodentraining positive Erfahrungen ma-
chen.

Ein korrekt angespannter Beckenboden flhlt
sich niemals unangenehm oder verkrampft an.
Man sollte das Geflihl haben, grofier zu werden
und sich auszudehnen. Wer sich kleiner oder
zusammengepresst flhlt, arbeitet stark mit der
Bauchmuskulatur und tut sich damit keinen Ge-
fallen. Richtig angespannt, fihlt sich der Be-
ckenboden kraftvoll und fest und gleichzeitig
bleibt der Oberkorper leicht und frei.

Training fiir Frauen

Den Beckenboden anspannen:

Am besten geht es, wenn man dazu ein zu-
sammengerolltes Gastehandtuch auf einem
Stuhl oder Hocker mit harter und gerader Sitz-
flache platziert. Die Frau sollte sich anschlie-
Rend rittlings darauf sitzen. Die Beine sind
haftbreit und parallel, und die Handtuchrolle
sollte angenehm gegen Anus, Damm und Va-
gina drucken. Links und rechts davon sollten
die Sitzbeinhocker in Kontakt mit der harten Un-
terlage sein.

Sie sollten sich einfach vorstellen, mit den
Schamlippen zu blinzeln, und wenn diese Be-
wegung etwas kraftiger ausgetbt wird, fuhlt es
sich an wie ein Kneifen. Sie werden bemerken,
dass sich der Anus ebenfalls etwas zusam-
menzieht. Dies ist |lhre unterste Beckenboden-
schicht. Spielen Sie mit dieser Kontraktion mal
fester, mal sanfter - und wenn Sie das Geflhl
haben, dass der Beckenboden leicht nach oben
hochgezogen wird, ist es auf jeden Fall richtig.
Fir die mittlere Schicht stellen Sie sich vor,
dass sie lhre Sitzhocker aufeinander zuziehen,
so als ob Sie mit ihnen das Handtuch greifen
wollen. Dabei verstarkt sich der Druck am
Damm, und das Gefiihl wird starker, dass sich
da unten etwas nach oben hebt. Dabei ist auch
leicht zu bemerken, dass durch die Anspan-
nung die Oberschenkel leicht auseinander ge-
drickt werden, und die Wirbelsaule streckt sich
und dadurch werden Sie groler.

Die innerste Schicht wird zusammen mit den
unteren Bauchmuskeln angespannt. Das Be-
cken wird dadurch nach vorne gekippt. Stellen
sie sich vor, dass |hr Steil3bein, das unterste
Ende lhrer Wirbelsaule, sich in einer Art Schau-
felbewegung nach vorn zieht.

Bewegen Sie lhren Beckenboden immer wie-
der im gleichen Takt. Zuerst die erste, dann die
zweite und schlief3lich die dritte Schicht, bis alle
drei zusammen angespannt sind.

Wichtig dabei zu beachten ist allerdings, dass
wenn die Ubung mehrmals hintereinander ge-
macht wird, die Entspannungsphasen immer
doppelt so lang dauern, wie die Anspannungs-
phasen, damit sich die Muskeln richtig ent-
spannen und aufbauen kénnen.

Tanzendes Becken:

Ubungen fiir die Kdérpermuskulatur klingen
nach Arbeit, dabei gibt es fast nichts Schone-
res als ein Becken, das Spald daran hat, sich
zu bewegen. Lassen Sie es also in allen Varia-
tionen tanzen.

Stellen sie sich breitbeinig hin und stemmen Sie
die Hande in die Huften. Kippen Sie lhr Becken
so weit vor und zurtick, wie es Ihnen angenehm
ist.

Probieren sie anschliel3end alle moglichen Be-
wegungen mit Ihrem Becken, und spielen sie
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mit lhrer innersten Schicht. Versuchen Sie die
Form einer liegenden Acht zu beschreiben.
Legen Sie lhre Lieblingsmusik auf, und tanzen
Sie aus dem Becken heraus. Haben Sie Freude
an |lhren Bewegungen.

Training fiir Manner

Ein lebendiger Beckenboden verbessert die
Potenz, hilft bei der Kontrolle der Ejakulation
und erhoht das Vergnlgen fir Beide. Aber
wenn flr Frauen der Beckenboden so weit weg
ist wie der Mond, kann man bei Mannern sicher
von einer Entfernung bis zum Mars sprechen.
Da sie weder durch monatliche Blutungen noch
durch Geburten unfreiwillg daran erinnert wer-
den, spuren die meisten Manner ihre Korper-
basis nicht, und weil Testosteron die Muskeln
hart macht, ist bei vielen von ihnen die Grund-
spannung im Becken tendenziell viel zu hoch.
Und so bleiben sie hinter ihren erotischen Mog-
lichkeiten zuruck, was schade ist.

Fur eine stabile Erektion ist es nicht gunstig,
wenn die Blutzufuhr im Penis durch zu viel Dau-
erkontraktion eingeschrankt ist. Und zudem
reagieren viele Manner bei den kleinsten An-
zeichen eines Nachgebens ihres besten Freun-
des sofort mit GegenmalRnahmen - was meist
bedeutet, dass sie noch starker anspannen, vor
allem den Po. Dies wiederum schadet eher, als
dass es hilft.

Und die Erektion? Die darf sich auch mal in
Wellen bewegen, das ist der normale Verlauf.

Fur Manner sind Loslassen und Korperwahr-
nehmung meist der eigentliche Engpass flr ihre
Potenz und ihre Qualitaten im Bett. Man kann
es nicht oft genug sagen: In der Ruhe liegt die
Kraft. Je besser ein Muskel pulsieren, also an-
spannen und entspannen kann, desto starker
ist er. Das erklart, warum identische Ubungen
fur Manner mit zu viel Spannung gut sind, aber
ebenso fur diejenige mit einem schwachen Be-
ckenboden.

Den Beckenboden anspannen:

Rollen Sie ein Gastehandtuch der Lange nach
zusammen, platzieren Sie es auf einen Stuhl
oder Hocker mit harter, gerader Sitzflache, und
setzen Sie sich rittlings darauf. Ihre Beine sind
haftbreit und parallel, die Handtuchrolle sollte
deutlich, aber nicht unangenehm gegen den
Damm und den Anus driicken. Setzen Sie sich
aufrecht und entspannt, die Schultern sind lo-
cker, und konzentrieren Sie sich auf lhren Un-
terleib.

Stellen Sie sich nun vor, Sie sitzen auf der Toi-
lette und unterbrechen Ihren Harnstrahl. Spu-
ren Sie, wie sich der Druck des Handtuchs am
Damm etwas verstarkt? Bewegt sich Ihr Penis
ein klein wenig? Dann machen Sie es richtig.
Fir die mittlere Schicht stellen Sie sich vor,
dass Sie |lhre Sitzhocker aufeinander zuziehen
- s0, als ob Sie mit ihnen das Handtuch greifen
wollen. Dabei verstarkt sich der Druck am
Damm, und Sie haben das Geflihl, dass sich
da unten etwas nach oben hebt. Dabei ist auch
leicht zu bemerken, dass durch die Anspan-
nung die Oberschenkel leicht auseinander ge-
druckt werden und die Wirbelsaule streckt sich:
dadurch werden Sie groler.

Die innerste Schicht wird zusammen mit den
unteren Bauchmuskeln angespannt. Das Be-
cken wird dadurch nach vorne gekippt. Stellen
sie sich vor, dass sich |hr SteilRbein, das un-
terste Ende lhrer Wirbelsaule, in einer Art
Schaufelbewegung sich nach vorn zieht.
Bewegen Sie lhren Beckenboden immer wie-
der im gleichen Takt. Zuerst die erste, dann die
zweite und schlief3lich die dritte Schicht, bis alle
drei zusammen angespannt sind.
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Dabei ist immer wichtig zu beachten, dass
wenn die Ubung mehrmals hintereinander ge-
macht wird, die Entspannungsphase immer
doppelt so lang dauert, wie die Anspannungs-
phase, damit sich die Muskeln richtig entspan-
nen und aufbauen kénnen.

-

Latin Lover:

In der Bewegung liegt die Kunst, ihre Partnerin
zu entziicken. Diese trainieren Sie am besten,
wenn Sie sich auf die dritte Schicht konzentrie-
ren.

Stehen Sie nun mit leicht angewinkelten Bei-
nen, durchgedrickte Knie blockieren das Be-
cken, und legen sich eine Hand auf die untere
Wirbelsaule, die andere auf den Unterbauch,
und helfen Sie lhrer Beckenbewegung, indem
Sie die Hand am Ricken nach unten schieben.
Sie konnen sich auch vorstellen, den Bauchna-
bel nach innen zu ziehen. Dann schieben Sie
Ihr Becken zuruck in die Mitte und gehen, kip-
pen es anschlieend nach hinten und helfen
sich dabei mit der Hand, die sich auf dem Un-
terbauch befindet. Gehen Sie leicht ins Hohl-
kreuz, soweit es flr Sie angenehm ist.

Den Po brauchen Sie Ubrigens kaum fir diese
Bewegung.

Dieser Bewegungsablauf sollte nicht anstren-
gend aussehen, sondern flissig sein. Sie wer-
den spuren, dass Ihr Rucken es als wohltuend
empfindet.

Dass Muskeln, die regelmaRig trainiert werden,
eine bessere Leistung bringen kénnen, weil}
jeder von uns. Die Fitness Studios sind voll von
Menschen, die ihre Muskeln aufbauen und ge-
zielt trainieren. Aber dass ein trainierter Be-
ckenboden der Schlussel zu einem besseren
sexuellen Erleben ist hat sich bis heute kaum
rumgesprochen.

In unserer Gesellschaft wird mehr denn je Uber
Sex gesprochen, aber das wichtigste aller The-
men ist es nicht wert angesprochen zu werden.
Beckenbodentraining ist aber so einfach und
kann auch schnell gehen. Wenn man die drei
Schichten 6éfters schon angespannt hat und ein
Gespur dafur entwickelt hat, kann zum Beispiel
die erste Schicht beim Autofahren an jeder
Ampel immer wieder kurz angespannt werden.
Es ist einfach und nimmt nicht viel Zeit in An-
spruch und die Belohnung ist es auf jeden Fall
wert.
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