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Oma Meier im ungeheizten Schlafzimmer erduldete die eher am Mann
orientierte Lust noch: zielgerichtet, schnell, orgasmusfixiert

Nein, da kommt die Frau einfach nicht mit. Liegt es daran, dass sie mehr will, als die Evolution fiir
sie vorgesehen hat? Oder ist die zunehmende Unlust und sexuelle Frustration der Frau ein ernst zu
nehendes Symptom eines aus den Fugen geratenen Gleichgewichts? Der hohe Leistungsdruck unse-
rer Zeit hat sich inzwischen auch in unseren Betten breitgemacht, meint die Tantralehrerin Regina
Heckert. Sex wird zu einer zusdtzlichen Anstrengung in einem eh iiberlasteten Alltag. Das Wettren-
nen um Lust und Orgasmus ist zum Scheitern verurteilt. Frauen wissen das tief innen. Deswegen
konnten sie die Liebe, die Lust und vielleicht die Welt verdndern ...

Von Regina Heckert

Mann von selbst die Liebesbegegnung so gestaltet,
dass sie »mitkommenc. Sie verharren in leidender Pas-
sivitdt und einer schon seit unzihlbaren Generationen ze-
mentierten Opferrolle. Habe ich nicht gerade gestern erfah-
ren, dass sich ein Mann lieber selbst befriedigt, als sich vom
Totstellreflex seiner Partnerin beim Sex abtérnen zu lassen?
Das »Toter-Hase-Syndrom« beschreibt die regungslos im
Bett liegende Frau, die fast erstarrt darauf wartet, dass der
Mann ihr unterkiihltes Blut in Wallung bringt. Es gibt zwar
die wirklich stillen Genieflerinnen, doch auch die sind eine
Herausforderung fiir jeden willigen Mann, der seine Liebes-
miihen ins Leere zu streicheln scheint. Dabei sehnt er sich nach
Fithrung und Hilfe im weiblichen Niemandsland, zum Bei-
spiel durch ein lustvolles Rikeln zur rechten Zeit, einen won-
niglichen Seufzer oder einfach ein paar ehrliche Worte als weg-
weisende Reaktion.

D ummerweise hoffen viele betroffene Frauen, dass der

Sexuell unmiindig

Immer nochist ein Grofiteil der Frauen sexuell unmiindig;: ah-
nungslos, was die eigenen Bediirfnisse betrifft, sprachlos, wenn
diese bekannt sind, und erschrocken zuriickweichend, wenn
der Mann nicht damit gerechnet hat, dass sie sich fiir ihre se-
xuellen Vorlieben einsetzt: ihre Sehnsucht nach Zeit, Herz,
Blickkontakt, Langsamkeit— ganzheitlichen Sex eben. Die Lust
der Frau steckt in unserer Kultur tatséchlich noch in den Kin-
derschuhen. Die Angst vor Serienschwangerschaften hat als
sexueller Appetitziigler unsere Ahninnen sicher bedenklich
statt lustvoll gestimmt. Oma Meier im ungeheizten, eiskalten
Schlafzimmer erduldete vermutlich eine am Mann orientier-
te Lust: zielgerichtet, schnell, auf den Orgasmus fixiert. In der
Tat hat die Evolution anscheinend den gesunden Mann mit
diesen flotten Talenten ausgestattet. Und das muss wohl ei-
nen Sinn haben oder einmal gehabt haben.

Abspritzen und schnell weg

Beobachten wir einfach einmal das wilde Lusttreiben im Friih-
jahr am See. Eine einzige Ente wird umschwirmt, bedréngt,
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angeflogen und schlieflich begattet von aufgereihten Erpel-
schwirmen. Um seinen Samen im Wettkampf um das Uber-
leben des Stirksten wirksam einschleusen zu kénnen, muss
ein Erpel nicht die Gunst der Stunde, sondern sogar die Gunst
der Sekunde erhaschen: abspritzen und schnell weg. So kom-
men der nichste und iibernichste und noch weitere zum Ziel.

Unterschiedliches Saatgut erreicht die empfangsbereite En-
tendame. In ihrem Bauch geschieht schlieflich die grofe Aus-
lese: Millionen sprintbereiter Spermien sind am Start, um die
Konkurrenz auszuschalten. Es ist nicht bése gemeint, wenn
der einzelne Erpelmann nach getanem Hauruck-Akt ausruht,
sich zur Seite dreht, um nach kurzem Fickerchen sein ver-
dientes Nickerchen zu halten. Und die Ente? Ihr Wasserkes-
sel kann fréhlich weiterdampfen, lodern und kochen, bis al-
les nur erdenkliche Liebesmaterial fiir beste Evolutionszwecke
aufgesammelt wurde.

So weit ein Ausflug in die Natur. Konnte es sein, dass da-
von noch hier und da etwas in unseren Zellen pocht? Doch
ach, welch’ Drama fiir die begabte Liebhaberin!

Flotter Erpel — lahme Ente?

Da ist doch anscheinend im Laufe der Jahrmillionen so ein
evolutionérer Schlaumeier auf die Idee gekommen, sich eine
einzelne Frau komplett unter den Nagel zu reiflen. Auf diese
Weise konnte er das Fortleben seines Erbguts sichern, anstatt
seinen gesamten Spermapfropf bei der grofien Endausschei-
dung mit den Mitstreitern im Weibesinneren zu riskieren und
so vom Aussterben bedroht zu sein.

Wihrend also eine Ente geniisslich auf dem Teich schwimmt
und sich vom Friihlingsahnen und den vielfiltigen Umwer-
bungen die Lust in die Adern treiben lisst, versucht die mo-
derne Frau dem rasanten Rhythmus eines vereinzelten Er-
pelmannes zu folgen: Kaum im Bett, ist sie iiberrascht iiber
die dem Mann noch in den Poren steckende Eile. In ihrer Not
ergreift sie einen falschen Strohhalm: Sie strengt sich an, ja sie
versucht sogar, in gewaltiger Eigenleistung selbst Lust zu pro-
duzieren. Falls dies wider Erwarten und wider Mutter Natur
gelingt, wartet schon die zweite sexuelle Hiirde: Jetzt gilt es,
im Wettlauf um den ersehnten Orgasmus mitzuhalten. Doch
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So viel Sex wie nie: Die lllustrierten, die Werbung,

das Internet leuchten die sexuelle Verheilung permanent in uns hinein

withrend der Mann beim gewohnten Kurzstreckenlauf schnell
und leicht durch die Ziellinie zu hecheln scheint, ist sie noch
nicht einmal gestartet. Ein merkwiirdig schwerer Klotz am
Bein hilt sie zurtick.

Schneller Sex? Nein, danke

»Mein Mann weif}, was er will und kommt schnell zum Or-
gasmus. Mir schniirt es den Hals zu, wenn ich versuche, mei-
ne Bediirfnisse auszusprechen. Um mich zu spiiren, brauche
ich Zeit.« (Anna-Maria, 31 Jahre)

»Ich habe iiberhaupt keine Lust auf schnellen Sex. Frither
habe ich alles zugelassen. Ich hatte Angst, ihn zu verlieren,
wenn ich nicht mitmache. Im Moment spiire ich nur Wut und
Verletztheit.« (Silvia, 46 Jahre)

»Ich hatte schon immer Ménner, denen ich es sexuell recht-
gemacht habe. Ich habe es fiir mich stets als viel zu schnell
empfunden und nicht wirklich erfiillend. Immer das gleiche
Muster!« (Margarethe, 54 Jahre)

Die sexuelle VerheiBung

Vermutlich war die lechzende Menschheit noch nie in ihrer
Geschichte von so viel Sex umhiillt wie heute: alle Illustrier-
ten, die Werbung, das Internet leuchten die sexuelle Ver-
heiBung permanent in unsere Phantasien hinein. Nur bis zu
den Liebesbetten scheint sie nicht durchzudringen. Innerhalb
der letzten Jahrzehnte ist laut wissenschaftlicher Studien die
sexuelle Unzufriedenheit von Frauen drastisch angestiegen.
Das Bild zum Artikel ist in vielen Beziehungen leider die nack-
te Tatsache. Kein Wunder, dass bei wiederholtem Sexfrust so
manche Mitspielerin von selbst das Spielfeld verldsst und sich
enttduscht auf die Wartebank der Hoffnung setzt.

Nackte Tatsachen

»Ich méchte Lust spiiren und einen Orgasmus haben. Ich
méchte mich nicht immer aufraffen miissen oder denken, ich
sollte >besser« sein.« (Carola, 41 Jahre)

»Nach dem Sex bin ich enttduscht und frustriert. Manchmal
ziehe ich mich zuriick und mache mir Vorwiirfe. Manchmal
mache ich auch meinem Partner Vorwiirfe, weil er jedesmal
problemlos zum Héhepunkt kommt.« (Marianne, 38 Jahre)

»Mein Sexleben macht mich oft ungliicklich und dadurch
passiv, was lustvolle Gefiihle angeht. Ich urteile viel iiber mich
und meine stumpfen Wege, weil ich es zu nichts bringe.« (Ka-
rin, 44 Jahre)

»Ich glaube, meine Orgasmusfahigkeit wurde mir in die
Wiege gelegt. Dass es mir allerdings nicht gelingt, dieses Ge-
schenk des Himmels auszuleben, macht mich total ratlos.«
(Susan, 34 Jahre)
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Orgasmus-Los

Fiinfzig Prozent aller Mdnner und Frauen betrachten trotz tan-
trischer Errungenschaften den Orgasmus als erwiinschte Kro-
nung ihres Liebesspiels. Dass er nicht immer total intensiv ist,
manchmal sogar fast lautlos und ungehort hinter einer dicken
Milchglasscheibe heimlich zu verpuffen scheint, - nun ja.
Schlielich wird auch der Sonne nicht immer ein wolkenloser
blauer Himmel beschert. Die Qualitat des Orgasmus ist un-
terschiedlich. Damit kann Mann leben. Was aber, wenn fiir
Frau die ersehnte Krone der Lust ganz ausbleibt und einfach
nicht ins diirstende Bett gezwungen werden kann?

Vor sich hin kéchelnde Vulkane

»Ich fiihle mich nur wie eine halbe Frau, weil ich keinen Or-
gasmus bekomme.« (Stefanie, 27 Jahre)

»Ich habe schon manchmal Angst, verlassen zu werden,
wenn ich keinen Orgasmus im Bett habe, obwohl ich schon
weif}, dass ich so einen Mann dann eh vergessen kann, aber
trotzdem ist der Druck da.« (Angelika, 34 Jahre)

»Ich bin im Bett zu sehr auf sein Vergniigen fixiert und gehe
deswegen immer leer aus, zumindest was den Orgasmus be-
trifft.« (Patricia, 39 Jahre)

»Ich bin neidisch auf den Orgasmus meines Mannes, weil
ich selbst keinen Orgasmus bekommen kann.« (Monika, 34
Jahre)

»Ich fithle mich manchmal wie ein Vulkan, der orgiastisch
vor sich hindampft, megakéchelt und doch nicht explodieren
kann.« (Karin, 41 Jahre)

»Starke sexuelle Kérperempfindungen kann ich immer we-
niger zulassen, da die Enttduschung tiber den ausbleibenden
Orgasmus grofer ist, je mehr ich vorher gefiihlt habe.« (Ka-
tharina, 33 Jahre)

Das Vertuschen

In meinem Biiro sind inzwischen mehrere Ordner prall ge-
fiillt mit ungezdhlten Fallbeispielen sexueller Not - wie ein
kollektiver Aufschrei der weiblichen Lustseele. Um ihr sexu-
elles Dilemma zu l6sen, greift die Frau zu allerlei Hilfsmit-
teln. Wihrend sie wie geldhmt am Startblock der Lust hingt
und ihr Geliebter ohne umzuschauen davon galoppiert oder
sie mit minnlichen Lustvorstellungen heftigst bearbeitet, ver-
sucht sie, ihr »Versagen« zu vertuschen:

»Wenn wir beide so weit sind, kommt es zur Penetration.
Er bemiiht sich immer, mich zum Orgasmus zu bringen, was
leider nicht funktioniert. Deshalb tiusche ich vor. Dann kommt
er zum Hoéhepunkt und wir liegen noch ein bisschen zusam-
men.« (Daniela, 49 Jahre)

»Ich selbst mache mir keinen Druck. Aber wenn ich sehe,
wie er sich bemiiht und dann nix passiert, versuche ich die
Sache abzukiirzen und tdusche vor.« (Manuela, 38 Jahre)
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Jede Frau ist in der heutigen Zeit zugleich Pionierin ihrer eigenen
Lust und kollektive Streiterin um das Recht auf Frauenlust

»Fast immer tdusche ich den Orgasmus vor, weil ich ihm nie
erkldren kénnte, warum ich trotz aller Bemithungen seiner-
seits nicht zum Orgasmus komme. Auflerdem kommt man
aus der Nummer nur schlecht wieder raus, wenn man einmal
angefangen hat.« (Nicole, 36 Jahre)

Minderwertigkeitsgefiihle

Studien und Umfragen kommen zu adhnlichen Ergebnissen:
Immer noch ist ein groBer Prozentsatz von Frauen gar nicht
orgasmusfahig. Der Orgasmus bleibt ganz aus, wird nur ma-
nuell oder ganz alleine im stillen Kdmmerlein erreicht. Das
daraus resultierende sexuelle Minderwertigkeitsgefiihl fiihrt
zum Vortiuschen des Orgasmus oder zur mehr oder weniger
regelmagig mit dem Partner geteilten Frustration im Bett.

»Wir sind schon seit achtzehn Jahren zusammen, und mein
Partner weif3, dass ich noch nie einen Orgasmus hatte. Das be-
lastet unsere Liebesbeziehung.« (Christel, 45 Jahre)

»Ich sage mir immer wieder, der Orgasmus ist ja nicht das
Wichtigste. Aber das sind nur Beruhigungsversuche von mir,
um mit der Frustration klarzukommen.« (Vivian, 62 Jahre)

»Wenn ich sage, wie es bei mir wirklich ist, kommt das bei
ihm sofort als Vorwurf an. Dann haben wir dicke Luft und
der Sex ist vorbei.« (Martina, 36 Jahre)

Aber nicht nur die Geschwindigkeit im Bett macht der Frau,
die einen ganz anderen Lust-Rhythmus hat, Probleme. Auch
das Wie der korperlichen Liebe ldsst zu wiinschen iibrig:

»Damit es schnell vorbei ist«

»Beim Sex denke ich oft: Nein, blof nicht wieder Kaninchen
- diese monotonen rhythmischen Rein-Raus Bewegungen.
Aber ich sage es nicht und hoffe, dass er schnell kommt, da-
mit ich nicht wieder ganz wund bin.« (Michaela, 33 Jahre)

»Beim Liebesspiel habe ich schon oft den Schmerz der Rei-
bung ausgehalten, weil ich nicht wusste, ob ich ihn bremsen
kann, wenn er in Fahrt ist.« (Pia, 48 Jahre)

»Eine sexuelle Begegnung mit meinem Partner dauert cir-
ca fiinfzehn Minuten. Ich habe dabei Angst, dass es bei mir
zu lange dauert und mich mein Freund dann zu kompliziert
findet und sich abwendet. AuBlerdem habe ich Angst, dass
das viele Rein und Raus mich wund reibt und ich die niich-
sten Tage noch Schmerzen habe oder sogar einen Pilz be-
komme.« (Nicole, 36 Jahre)

»Mein Freund mag es nicht, wenn wir mittendrin aufhéren.
Deshalb halte ich meine Schmerzen aus. Denn er war deswe-
gen schon sauer und dann hatten wir eine schreckliche Stim-
mung und endlose Diskussionen.« (Stefanie, 27 Jahre)

»Er mag Stellungen, wo er sich frei rein-raus bewegen kann.
Ich spiire aber dabei kaum etwas, aufler, dass ich nach eini-
ger Zeit nur will, dass er schnell kommt, damit es aufhért.«
(Sabine, 43 Jahre)
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Die Orgasmusquote: enttauschend

Manche Frauen entziehen sich dem Liebesspiel vorsichtshal-
ber ganz. Ist das nicht tragisch? Die besten Orgasmuserleb-
nisse haben orgasmusfihige Frauen angeblich bei der Selbst-
befriedigung. Kaum ist jedoch der Partner anwesend, kann
sich so manche Lustwillige nicht mehr fallen lassen und das
ersehnte Gipfelerlebnis bleibt trotz fleiBigen Bemiihens aus.

Nur dreiflig Prozent aller Frauen kommen beim Sex regel-
maéfiig zum Orgasmus: vaginal, klitoral, oral, anal, durch Brust-
warzenberiihrung oder sonstwie. Nur ein Teil dieser Frauen
kann bei der Penetration kommen. Dabei brauchen fast alle
jedoch noch eine Zusatzstimulation der Klitoris, indem sie
zum Beispiel gleichzeitig selbst Hand anlegen. Laut der Du-
rex-Studie Wellbeing Global Survey kommen nur vier Prozent
aller Frauen rein vaginal zum Orgasmus. Wenn man jetzt noch
bedenkt, dass die kiihne Hoffnung vieler Liebenden sogar der
gleichzeitige Orgasmus ist, bewegen wir uns bei Wahr-
scheinlichkeiten, die einem »Sexer« im Lotto dhneln kénnten.

Unzufriedenheit als Antrieb

Unwissen iiber die wirkliche Lust der Frau, in den Zellen ge-
speicherte Aversion gegen falschen Sex, mangelnde Erfah-
rung und fehlender Mut haben das Gefiihl von Ohnmacht in-
mitten einer riesengroflen sexuellen Frustration zur Folge.
Doch der massiv scheinende Klotz am Bein birgt in Wahrheit
die rettende frohe Botschaft. In ihm versteckt sich das ganze
Programm der Frauenlust. »So nicht!« schreit der Klotz. »Frau,
erkenne dich selbst!« Anstatt enttduscht dazusitzen, wiitend
auf den schnarchenden Mann zu werden oder sich schnell an
einem sicheren Ortchen selbst zu befriedigen, kénnte das se-
xuelle Handicap als Wegweiser erkannt und genutzt werden.
Frauen haben die Wahl|, in die kollektive sexuelle Frustration
hinein zu versinken oder die Unzufriedenheit als treibende
Kraft zur Veranderung zu nutzen.

Im zweiten Fall betreten die meisten Frauen tatséchlich Neu-
land: Habe ich wirklich das Recht auf eine eigene Sexualitit,
die so ganz anders ist als die des Mannes? Darf ich Zeit brau-
chen? Was, wenn ich ganz andere Beriithrungen méchte? Wie
sage ich es ihm? Darf ich das Liebesspiel abbrechen, weil mir
alles weh tut? Auch wenn er gerade kurz vor dem Orgasmus
steht? Wird er sauer reagieren? Was dann?

Zeit einfordern

»Ich schaffe es nicht, mir mehr Zeit einzufordern, weil ich mich
nicht als Bettlerin fiihlen méchte.« (Sabrina, 41 Jahre)

»Oft habe ich das Gefiihl, dass ich einfach zu viel verlange.
Manchmal mussten wir abbrechen, weil er zu miide wurde.
Bei mir ist dann aber ein schlechtes Gefiihl geblieben, weil ich
so lange und so viel brauche.« (Franziska, 47 Jahre)

»Oft mag ich beim Sex nicht, was mein Partner macht. Ich
habe schon mehrfach versucht, ihm zu zeigen, was und wie
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Die Frau muss lernen Nein zu sagen zu allem, was sie verletzt
und schmerzt. Sie braucht Zeit und ihren Raum, so dass ihr

Wasserkessel der Lust zum Dampfen kommen kann

es mir gefllt, habe aber das Gefiihl, dass ihm das alles zu kom-
pliziert und anstrengend ist.« (Anja, 53 Jahre)

»Er fasst mich nicht so an, dass ich zum Orgasmus kommen
kann. Ich traue mich nicht, es ihm zu sagen oder zu zeigen.
Am liebsten wiirde ich seine Hand fiihren. Stattdessen bin ich
immer wieder ratlos und geknickt.« (Evi, 29 Jahre)

»Alleine ist alles einfacher. Mit meinem Partner muss ich
immer wieder gegen meine Scham ankdampfen, mir immer
wieder einreden, dass ich auch ein Recht auf einen Orgasmus
habe, dass ich das Recht habe, dass ein Mann sich um mich
bemiiht, dass ich seine Zeit, auch viel Zeit, in Anspruch neh-
men darf.« (Silvia, 31 Jahre)

Das, was im Bett fehlt, ist das, was der heutige Mensch am
dringendsten braucht: Zeit, Entspannung, MufSe. Genau des-
halb kann eine Korrektur im Liebesleben alle Lebensbereiche
gesund machen. Die Frau kann und muss vom Alltag Lie-
besland zuriickgewinnen, wenn sie gliicklich werden und auch
ihren Partner dauerhaft gliicklich sehen will.

Der innere Prinz

Dornrdschen hatte auf den Prinzen gehofft. Inzwischen weif3
es: Er wird nicht kommen. Nein, der Prinz ist nicht im Auflen
zu finden. Er ist die mannliche Kraft im tiefsten Inneren der
Frau, die nétig ist, um das Urweibliche zu befreien. Er kann
und wird genau dann auftreten, wenn das innere Dornréschen
des passiven Leidens bereit ist, der Opferrolle ade zu sagen.
Wenn es sich nach seinem hundertjahrigen Schlaf der Unbe-
wusstheit zu rakeln beginnt.
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Jedenfalls hierzulande ist jede Frau heute Pionierin ihrer ei-
genen Lust und zugleich kollektive Streiterin um das Recht
auf Frauenlust. Der Prinz im Innern ziickt sein Schwert: Er
durchtrennt das Dickicht von Selbstverrat, Rechtmacherei,
Opferdasein, Frustration und sexuellem Leid. Er kampft sich
durch, bis er sich mit seiner besseren Hélfte vereinigen kann:
Er befreit das Weibliche tief innen in der Frau, so dass sie es
mit dem Mann auf8en teilen und damit beide heilen kann. Der
Prinz lehrt die Frau eine Sprache, mit der sie sich fiir sich ein-
setzen kann. Er unterstiitzt sie darin, sich selbst kennen zu ler-
nen und sich selbst treu zu sein. Er zeigt ihr, wie sie jede se-
xuelle Unzufriedenheit in Erkenntnis und Kraft zur Verin-
derung umsetzen kann. Er befiehlt ihr, Nein zu sagen, zu al-
lem, was sie verletzt und schmerzt. Er sorgt dafiir, dass sie
ihre Zeit und ihren Raum bekommt, so dass ihr Wasserkessel
der Lust zum Dampfen kommen kann.

Lust ist ein Geburtsrecht

»Ich sage zum Beispiel zu ihm >Wenn ich mir etwas wiinschen
diirfte, ... « Und mit diesem Einstieg traue ich mich dann, mir
etwas zu wiinschen oder auf etwas hinzuweisen, was sich
nicht so gut anfiihlt.« (Ute, 44 Jahre)

»Wenn ich mich im Liebesspiel selbst stimuliere, akzeptiert
mein Geliebter das fraglos und ohne in seiner Mannerehre ge-
krankt zu sein. Er férdert mich dabei, ist entspannt, und es ist
einfach gut so.« (Frauke, 38 Jahre)

Jede Frau kann und darf ihre ganz individuellen Vorlieben
kennen, entfalten und vermitteln lernen, denn Lust und Or-
gasmusfihigkeit sind ihr Geburtsrecht. Meiner Meinung nach
hat die Frau sogar eine besondere Verantwortung, das feh-
lende Gleichgewicht zwischen Aktivitat und Passivitdt, Tun
und Geschehenlassen wieder herzustellen. Im durch die Lei-
stungsspirale verwiisteten Bett kann die Balance zwischen den
Geschlechtern durch den Einzug weiblicher Werte neu ent-
stehen und sich von dort aus tiberall hin ausdehnen. Jede Frau,
die lustvoll zur eigenen sexuellen Grofe und Freiheit erwacht,
bringt in den Traum unserer Zeit ein kostliches Stiick eroti-
scher Gegenwirtigkeit aus dem Garten Eden und wird zum
Geschenk an die Ménner und die ganze Welt. Dann dimmert
uns vielleicht wieder die Erinnerung an den gemeinsamen
gottlichen Liebesflug. =

Regina Heckert, Jg. 1956, ist seit mehr
als 25 Jahren Tantralehrerin. Sie hat die
BeFree Tantraschule mit dem Tantra-
Download gegriindet, sowie ein Lust-
und Orgasmustraining fiir Frauen ent-
wickelt.

www.befree-tantra.de
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Haufigkeit des Orgasmus

Nur 33 % der deutschen Frauen kommen beim Sex re-
gelmdRig zum Orgasmus (sagt die Deutsche Gesellschaft
fiir Sexualforschung).

Eine Studie von Lehmann aus dem Jahr 2003 zeigt, dass
nur 4 % der Frauen rein vaginal einen Orgasmus errei-
chen. 52 % der Frauen brauchen gleichzeitig eine klito-
rale und vaginale Stimulation. Rein klitoral erreichen
30% den Orgasmus. Am sichersten kommen Frauen
beim Sex zum Orgasmus, wenn die Klitoris zusdtzlich
stimuliert wird durch die gewdhlte Stellung, den Part-
ner, die Frau selbst oder durch Sexspielzeug. (Durex Stu-
die Sexual Wellbeing Global Survey 07/08)

Etwa 12 % der untersuchten Frauen sind unféhig, einen
Orgasmus zu erleben bzw. haben noch nie einen erlebt.
(European Society for Sexual Medicine laut Prof. Ulrich
Clement)

Frauen erleben hdufiger, immer oder fast immer einen
Orgasmus, wenn sie alleine sind und nicht zusammen
mit einem Partner. (Studie von Davis, Blank, Hung-Yu
und Bonillas, von 1996, laut Prof. Ulrich Clement)

Die sexuelle Unzufriedenheit von Frauen nahm inner-
halb von 20 Jahren stark zu: 1975/77 klagen nur 8 %
uber sexuelle Lustlosigkeit, 1992/94 waren es 58 %. (Se-
xualberatungsstelle der Uni Hamburg; Schmidt 1996)

Sexuelle Dysfunktion

43 % der befragten 1749 Frauen litten an einer sexuel-
len Dysfunktion (US-Studie von Edward Laumann, ei-
nem Soziologen der University of Chicago, aus dem Jahr
1999). 90 % der befragten Frauen gaben an, ihren Part-
nern schon mindestens einmal einen Orgasmus vor-
getduscht zu haben, nur mit der Halfte ihrer Partner hat-
ten sie liberhaupt einen (Charité-Studie von 2004). Bei-
des zu finden auf: http://www.zeit.de/zeit-wissen/2005/
05/0Orgasmus.xml

Knapp 60 % der befragten Rheinldnderinnen gaben eine
sexuelle Stérung an. (»Cologne 20 000 Community Sur-
vey, eine Umfrage der Urologischen Klinik Koln, die
2003 auf einem Kongress in Paris prasentiert wurde, zu
finden auf http://www.stern.de/wissen/mensch/sex-um-
frage-wer-kommt-wann-618693.html)

Vorgetduschter Orgasmus

Frauen tduschen unter anderem deshalb einen Orgas-
mus vor, um fiir den Partner sexuell attraktiver zu sein
(Studie von S.M. Griisser und KollegInnen, 2003). Dies
hat haufig Auswirkungen auf das Selbstwertgefiihl der
Frauen. Viele Frauen spiiren, wie sie sich durch ihr un-
ehrliches Verhalten von ihrem genussvollen Korperge-
fiihl entfernen und sich in einen Teufelskreislauf hinein

begeben: Aufgrund des nicht erlebten Orgasmus und der
Zunahme des Erwartungsdruckes an sich selbst verstarkt
sich meist auch die innere psychische Anspannung, wo-
durch ein Orgasmus noch viel unwahrscheinlicher wird.
(www.sexmedpedia.com/artikel/orgasmusstoerungen-
bei-der-frau)

Genetisch bedingt

Orgasmusschwierigkeiten sind zu einem Drittel bis knapp
zur Halfte Veranlagung, haben britische Forscher bei ei-
ner Studie mit Zwillingen herausgefunden. Gesell-
schaftliche Einfliisse wie Familie, Religion und friihe Er-
ziehung hatten dagegen kaum Auswirkungen (Kate
Dunn von der Universitdt Keele und Kollegen in den
»Biology Letters« der Londoner Royal Society, DOI:
10.1098/rsbl.2005.0308). Die Studie verweist erstmals
auf eine genetische Basis flir die Orgasmusfahigkeit von
Frauen. (www.news.at/articles/0523/610/113915/ stu-
die-forscher-orgasmus-frauen-genen)

Kompensation durch Arbeit

Auch bei Frauen beeinflussen sexuelle Probleme zahl-
reiche Lebensaspekte und sind verbunden mit einer ver-
minderten Leistungsfahigkeit und einer verminderten
Befriedigung im interpersonalen, beruflichen und emo-
tionalen Bereich. Dabei scheint es den Frauen weniger
als den Mdnnern zu gelingen, die sexuellen Probleme
etwa durch eine Flucht in die Arbeit zu kompensieren
bzw. zu verdrdngen. Die hier genannte und andere Stu-
dien haben gezeigt, dass ein enger Zusammenhang zwi-
schen sexueller Gesundheit und der allgemeinen Lebens-
zufriedenheit besteht. (Fugl-Meyer et al. 1997, Mc-Cabe
1997, Litwin et al. 1998, Ventegodt 1998, Benkert 1999;
dort speziell S. 72)

Sexuelle Unzufriedenheit fiihrt zu Seitenspriingen
In einer im Projekt Theratalk am Institut fiir Psycholo-
gie der Universitat Gottingen durchgefiihrten Studie wur-
de untersucht, wie hdufig sexuelle Unzufriedenheit in
der Partnerschaft als Grund fiir einen Seitensprung eine
Rolle spielt. Befragt wurden 219 Mdnner und Frauen,
die selbst untreu waren. 76 % der Manner und 84 % der
Frauen gaben an, dass sexuelle Defizite in der eigenen
Partnerschaft bei ihrem Seitensprung die Hauptrolle spiel-
ten. Sexuelle Unzufriedenheit war damit der hdufigste
Grund fiir den Seitensprung. (www.theratalk.de)
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