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Ein Wort an dich, lieber Leser,

So, mein Lieber, du hast dich also entschieden, zum
perfekten Liebhaber zu werden? Du méochtest der
Mann sein, den keine Frau mehr aus ihrem Bett st6£3t,
wenn sie erst einmal in deinen Armen gelandet ist?
Sehr gut! Denn glaube mir, der folgende, von Frauen
oft geduflerte Satz, ist stets geschwindelt:

»Schatz, ich liebe dich und geniefie den Sex mit
dir auch dann, wenn ich einmal nicht komme.«

Als Beraterin in Sachen Sex und Liebesdingen,
aber auch als Frau kann ich dir versprechen: Meine
Geschlechtsgenossinnen wissen es wirklich zu schit-
zen, wenn ein Mann gut im Bett ist. Hat uns ein
Mann in einer perfekten Nacht wirklich Orgasmus
um Orgasmus beschert, hat er gemeinsam mit uns
die Kissen zerwiihlt und sind wir in seinen Armen
und auf seinem Schwanz geradezu in Trance gefallen,
dann wollen wir mehr davon — viel mehr!

Vermutlich kannst du dir als Mann — wobei es
sicher auch die ein oder andere Frau geben wird, die
uns als Leserin begleitet — gar nicht vorstellen, wie
hiufig ich mit meinen Freundinnen oder Klientinnen
zusammensitze und derartige Sitze und die passenden
Geschichten dazu hore:



Eigentlich sollte es ein One-Night-Stand werden, aber
nach dieser einen Nacht wusste ich, das ist mebr. Heute
sind wir verheiratet und haben drei Kinder.

Er ist ein richtiger Arsch, aber irgendwie lande ich
immer wieder in seinem Bett. Der Sex ist einfach zu gus.

Trennen wollte ich mich schon lange von ihm. Aber
dann miisste ich ja auf die vielen wunderschonen Orgas-
men verzichten, zu denen er mich immer wieder bringt.

Auflerdem verrate ich dir noch ein weiteres Ge-
heimnis: Wir Frauen reden untereinander tiber alles!
Okay, dass wir mehr quatschen als ihr Médnner ist nicht
wirklich ein Geheimnis — Sex and the City sei Dank,
hat dies mittlerweile auch der letzte Mann verstan-
den. Was ich meine, ist Folgendes: Wenn du — und
sei es nur fiir eine Affire, einen One-Night-Stand,
oder mein (fritheres) Lieblingsgeschehen, einen One-
Weekend-Stand (heute lebe ich monogam, zumindest
was andere Manner angeht) — mit einer Frau im Bett
landest, werden dies all ihre Freundinnen erfahren.
Das heifdt aber auch: Wenn du Mist baust, hast du
verdammt schnell den Spitznamen Mr.-30-Seconds
weg. Andererseits, wenn du eine von uns Frauen



wirklich begeistert hast, werden ihre Freundinnen
das ebenfalls erfahren und ihr Interesse wird geweckt.

Es ist keine allzu seltene Ausnahme, dass eine Frau,
nachdem sie sich aus welchen Griinden auch immer
gegen eine Partnerschaft oder eine langfristige Affire
mit einem bestimmten Mann entschieden hat, ihrer
Freundin empfiehlt: »Den musst du antesten. Der ist
ein echter Hengst im Bett.« Aber auch in einer festen
Langzeitbeziehung wird eine Frau es zu schitzen wis-
sen, wenn du die Verantwortung fiir ihren Orgasmus
tibernimmst.

Platt gesagt: Weshalb sollte sie sich auf der Straf3e
oder in den Clubs nach irgendwelchen potenziellen
Versagern im Bett umdrehen und anfillig fir deren
Avancen sein, wenn sie zu Hause den perfekten Lover
hat?

Nach all diesen guten Nachrichten habe ich an die-
ser Stelle noch eine weitere, vielleicht sogar die beste:

Guter Sex ist lernbar!

Und fiir euch Mianner ist dies sogar noch wesentlich
leichter als fiir uns Frauen. Mit anderen Worten: Ist
eine Frau im Bett alles andere als eine Granate, hat
sie es schwer, dies zu indern. Dann befinden sich die
Ursachen meist auf psychischer Ebene und diese ab-
zustellen, kann sehr, sehr lange dauern. Bei Mannern



sind die Probleme in der Regel eher »technischer« oder
»korperlicher« Natur und lassen sich dementsprechend
leicht abstellen. In diesem Sinne: Viel Freude beim
Lesen, viel Freude beim Ausprobieren. Und bitte nie
vergessen:

Der Weg ist das Ziel —

zumindest beim Liebesspiel.
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Vagina und Co. — Objekt deiner Begierde,
Objekt deiner Verantwortung

Natiirlich sind dir die korperlichen Unterschiede zwi-
schen Minnlein und Weiblein bekannt. Selbst fiir
den unwahrscheinlichen Fall, dass du noch Jungfrau
sein solltest, hast du in unserer iibersexten Welt mit
an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit bereits
zahlreiche nackte Frauenkorper gesehen. Ich verwende
hier bewusst den Begriff Frauenkorper, da du — bitte
glaube mir — in Pornofilmen keine echten, realen
Frauen, sondern eben nur deren Hiille, deren Korper
zu sechen bekommst. Trotz oder vielleicht gerade weil
nackte Korper in der heutigen Zeit omniprisent sind,
mochte ich deinen Blick gezielt auf das weibliche
Geschlecht lenken. Denn dieses ist mehr als nur eine
Kérperdffnung, derer man sich im Pornostyle bedient.

So wie kein Formel-Eins-Fahrer in ein Rennen star-
ten wiirde, ohne sich die Strecke genau angesehen zu
haben, so wie jeder Rallyepilot sich vor Fahrtbeginn
mit dem Terrain bekannt macht, so solltest auch du
dich mit deinem Einsatzgebiet vertraut machen. Nur
wer das wirklich genau kennt, wird dort zu Bestlei-
stungen fihig sein. Bei euch Minnern ist es ja ganz
einfach: Ihr habt nun mal einen Penis und dahinter
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baumeln zwei Hoden. Mehr muss frau kaum wissen,
um sich unterhalb eurer Giirtellinie zurechtzufinden
und euch zu befriedigen.

Bei uns Frauen ist dies natiirlich mal wieder we-
sentlich komplexer — bose, mannliche Stimmen mé-
gen auch von komplizierter sprechen. Bei uns gilt es,
zwischen den duferen, sichtbaren Geschlechtsorganen
und den inneren zu unterscheiden.

Die inneren Geschlechtsorgane

Bei den inneren Geschlechtsorganen werden Eier-
stocke, Eileiter und Vagina (Scheide) unterschieden.

Vagina

e Die Vagina oder Scheide an sich ist eine Art
dehnbarer Schlauch von bis zu 10 cm Linge.
Sie besteht aus elastischem Muskelgewebe, wo-
durch sie sich weiten kann, um bei der Geburt
einem Kind Durchlass zu gewihren oder beim
Sexualakt einen Penis aufzunechmen. Bei sexuel-
ler Erregung wird die Scheide feucht, wodurch
das Eindringen deines Schwanzes erleichtert
wird.
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Jungfernhiutchen

Auch wenn unsere oversexte Zeit viele dazu ver-
leitet, das Jungfernhidutchen als einen nicht real
existierenden Mythos anzusehen — es gibt sie
tatsichlich. Beim Hymen, wie es auch genannt
wird, handelt es sich um eine feine Membran,
durch deren kleine Offnung Menstruationsblut
ausflieflen kann. Beim ersten Geschlechtsver-
kehr reif§t das Jungfernhdutchen in der Regel

ganz oder teilweise.

Gebirmutter

Die Gebirmutter oder auch Uterus ist der
Hohlmuskel, in dem sich der Fotus entwickelt.
Monat fiir Monat baut sich in ihrem Innern
die Gebirmutterschleimhaut auf, die sich am
Ende des Zyklus ablost und zur Menstruati-
onsblutung fihrt. Der schmale Teil der birnen-
formigen Gebdrmutter ist gegen die Scheide
gerichtet, bildet den Muttermund und wird
als Zervix bezeichnet. Dieser lisst sich von der
Scheide her ertasten.
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Eierstocke

* Bei den Eierstocken handelt es sich um die
Geschlechtsorgane der Frau. Sie sind etwa so
grof$ wie kleine Pflaumen und haben auch
deren Form. Sie sind verantwortlich fiir die
Produktion der weiblichen Hormone Ostrogen
und Progesteron, die den Zyklus bestimmen.

Eileiter

* Die Eileiter sind feine Réhrchen von etwa 10
bis 15 cm Linge. Thre trichterformigen Enden
ermoglichen die Aufnahme der Eizelle nach
dem Eisprung. Das Verschmelzen der Ei- mit
der Samenzelle (Befruchtung) findet hier statt.

Die iiufSeren Geschlechtsorgane

Nun aber zu den dufleren Geschlechtsorganen, da diese
im Zentrum der weiblichen Lust und somit im Zentrum
unseres Interesses stehen: Sie werden auch als Vulva
bezeichnet und bestehen aus Venushiigel, Klitoris und
Scheidenvorhof sowie den beiden grofSen und den beiden
kleinen (Scham-)Lippen. Innerhalb Letzterer befinden
sich der Scheideneingang und die Harnréhrendffnung,
die der Ausscheidung des Urins dient.
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Venushiigel

e Er liegt am oberen Ende der Scheide, besteht
aus Fettgewebe und ist mit (Scham-)Haar be-
deckt.

GrofSe (Scham-)Lippen

*  Vom Venushiigel abwirts finden sich die grof-
en, ebenfalls behaarten (Scham-)Lippen, die
die Vagina begrenzen.

Kleine (Scham-)Lippen

 Sieliegen innerhalb der Vagina und werden von
zahllosen Nerven und Blutgefiflen durchzo-
gen. An der Stelle, an der die kleinen (Scham-)
Lippen zusammenwachsen, umspannen sie die
Klitoris mit einer Art Vorhaut.

Klitoris

* Sie ist sozusagen das Gegenstiick zu deinem
Penis. Aufgrund ihrer tiber 8.000 Nervenzellen
ist sie der wohl empfindlichste Kérperteil der
Frau. Sie setzt sich zusammen aus zwei Schwell-
korpern, die sich dhnlich wie der minnliche
Penis bei sexueller Erregung mit Blut fiillen und
anschwellen. Obwohl die erigierte Klitoris etwa
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2,5 cm lang werden kann, fillt sie kaum auf,
da nur ein Zehntel davon sichtbar ist. Ohne
das in diesem Ratgeber noch Kommende vor-
wegnehmen zu wollen, kann ich dir bereits
jetzt raten: Wenn es dir um die Lust der Frau
geht, solltest du dich ihrer Klitoris besonders
intensiv widmen.
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Der weibliche Orgasmus
Begriffsklirung, Anniiherung ;)

Nein, keine Angst. An dieser Stelle erwartet dich kei-
ne ausfiihrliche wissenschaftliche Auseinandersetzung
mit der schonsten Sache der Welt. Aber so ein klein
bisschen méchte ich schon abkliren, woriiber wir
sprechen, wenn die Rede vom Orgasmus ist. Dieser
lasst sich wie folgt definieren:

»Orgasmus, der Hohepunkt der sexuellen Erregung,
dem ein Gefiihl einer sehr angenehmen Entspannung

Jolgt. « (Kompaktlexikon der Biologie, 2001)

»Definition Orgastische Entladung: Durch geniigend
starke sexuelle Erregung ausgelostes, reflektorisches Gesche-
hen mit einer bis mehreren rhythmischen Kontraktionen
der Beckenboden- und Abdominalmuskulatur, gefolgt von
einem Riickgang der Vasokongestion und einem Absinken
des Muskeltonus.« (Bischof, 2008)

Da, wie spiter noch zu kliren sein wird, nicht
wenige Frauen Probleme haben, zum Orgasmus zu
kommen, sollen an dieser Stelle auch zwei hiufig
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