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Dr. Lau rie Mintz

Rich tig kom men
Auf re gen de Wege zum kli to ra len Or gas mus

Aus dem ame ri ka ni schen Eng lisch  
von Bet ti na Spang ler

Buch

Sex ist erst so rich tig gut, wenn bei de Part ner sich gleich be rech tigt füh len und ge
mein sam zum Or gas mus kom men. Doch nur über Pe net ra ti on zum Hö he punkt zu 
ge lan gen, klappt nicht im mer und ist auch nur halb so schön. Ein reiz vol ler und für 
vie le un ent deck ter Weg zu tol lem Sex ist der kli to ra le Or gas mus bei Frauen. Die Psy
cho lo gin und Se xu al wis sen schaft le rin Dr. Lau rie Mintz hat sich in For schung und 
The ra pie da mit be schäft igt und ent schlüs selt in die sem Buch al les, was man da rü ber 
wis sen muss: was der Kör per braucht, wel che Tech ni ken funk ti o nie ren und wie es 

al lei ne und zu zweit Spaß macht.

Au to rin

Prof. Dr. Lau rie Mintz ist Psy cho lo gin und Se xu al wis sen schaft le rin und lehrt an 
der Un iver sity of Flo ri da. Zu sätz lich führt sie seit 25 Jah ren eine Pri vat pra xis und 
the ra piert Men schen bei Prob le men mit ih rer Se xu a li tät. Sie lebt mit ih rer Fa mi

lie in Flo ri da, USA.
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Die ses Buch wid me ich all je nen Frauen und Män nern, die glau ben, 

dass es ohne Gleich heit kei ne Qua li tät ge ben kann – auch beim 

Sex. Und all je nen, die be reit sind, et was zu ver än dern, da mit der 

gleich be rech tig te Or gas mus end lich Re a li tät wird.
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9

Ein lei tung

Gu ten Tag, ich wün sche 
Ih nen ei nen an ge neh men 
Or gas mus!

Über wäl ti gend, um wer fend, un ver gess lich – be stimmt ken nen auch 
Sie Leu te, die ihn er lebt ha ben, den Wahn sinns or gas mus, der ei nen 
schier um den Ver stand bringt. Oder Sie ken nen ihn aus (Por no)
Film und Fern se hen. Sie selbst kom men da ge gen sel ten oder nie in 
den Ge nuss, der al len an de ren ver gönnt zu sein scheint, und des halb 
füh len Sie sich be tro gen und ma chen sich Ge dan ken, mit Ih nen 
könn te et was nicht stim men. Oder Sie er le ben die Wel len der Lust, 
kön nen aber nicht mit letz ter Ge wiss heit sa gen, ob sie nicht noch 
bes ser sein könn ten. Mög li cher wei se sind Sie ja nur ei nen Schritt 
vom voll kom me nen Glück ent fernt?

Dann las sen Sie sich gra tu lie ren! Sie ha ben ge nau das rich ti ge 
Buch er wischt. Le sen Sie es bitt e bis zum Ende durch, denn im Lau
fe der Lek tü re wer den Sie sie fin den, die feh len den Puz zle tei le des 
ewi gen Or gas musrät sels. Dann kön nen Sie si cher sein, dass Sie den 
welt bes ten Or gas mus er le ben, der Gip fel vom Glück ist er reicht, 
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Einleitung

eine Stei ge rung wird es nicht mehr ge ben. Es wird ein fach sa gen
haft sein!

Viel leicht fra gen Sie sich jetzt, wie ich dies im Brustt on der Über
zeu gung be haup ten kann. Als Ant wort da rauf will ich mich kurz 
vor stel len. Ich bin in den bes ten Jah ren, ar bei te als Psy cho lo gin und 
habe im Lau fe mei ner be ruf i chen Kar ri e re mit Hun der ten von Kli
en tin nen ge ar bei tet. Je des Jahr un ter rich te ich etwa 150 Stu den tin
nen und Stu den ten an der Uni ver si tät von Flo ri da im Fach Se xu
al wis sen schaft. Mei ne Schü ler sa gen mir oft, ich wür de sie an die 
Mutt er in Mei ne Frau, ihre Schwie ger el tern und ich er in nern, die ist 
eben falls Se xu al the ra peu tin – mög li cher wei se liegt das da ran, dass 
ich wie Bar b ra Strei sand eine gro ße Nase und lo cki ge Haa re habe. 
Und ich er zäh le ger ne Ge schich ten aus mei nem Pri vat le ben so wie 
aus der be ruf i chen Pra xis. Au ßer dem be zeich nen mei ne Stu den
ten mich gern als ein klein we nig ver schro ben, weil ich Sa chen sage 
wie: »Ich hatt e schon Or gas men, da wart ihr noch gar nicht auf der 
Welt!« Hin zu kommt – und des halb kann ich mit Fug und Recht 
be haup ten, mit die sem Buch sei Ih nen der Or gas mus ga ran tiert –, 
dass mei ne Stu den tin nen mir im mer wie der ver si chern, wie sehr 
mei ne Tipps ih nen per sön lich ge hol fen ha ben. Hier nur ein bei
spiel haft es Zi tat aus den Kurs be wer tungs bo gen, die ich zu Ende ei
nes je den Se mes ters ver tei le: »Ich dan ke Ih nen für das, was Sie mir 
in Ih rem Kurs bei ge bracht ha ben. End lich kom me ich re gel mä ßig 
in den Ge nuss ei nes Or gas mus!«

Die Er fah run gen mei ner Schü le rin nen, ihr Frust und ihre Er fol ge 
sind der Grund, wes halb ich die ses Buch ge schrie ben habe. Mei
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11

Einleitung

ne Kur se ha ben mir Fol gen des vor Au gen ge führt: Gut die Hälft e 
der Frauen zwi schen 18 und 35 kommt mit dem Part ner nur sehr 
schwer zum Or gas mus. Frauen, die die ses Pro blem ha ben, su chen 
die Ur sa che meist bei sich selbst. Doch mei ner Mei nung nach deu
tet die ser hohe Pro zent satz da rauf hin, dass wir es hier mit ei nem 
kul tu rel len Pro blem zu tun ha ben. Ba sie rend auf mei nen Ge sprä
chen mit Stu den tin nen und Kli en tin nen bin ich über zeugt, dass ich 
der Ur sa che auf die Schli che ge kom men bin (es liegt nicht an Ih
nen!), und zum Glück weiß ich auch ge nau, was wir da ge gen tun 
kön nen.

Wir brau chen eine Kom bi na ti on aus Kul tur a na ly se (um zu ver
ste hen, wa rum so vie le Frauen mit dem The ma zu kämp fen ha
ben) und grund le gen den prak ti schen Fer tig kei ten (um ein zel nen 
 Frauen – wie Ih nen – zum Or gas mus zu ver hel fen). Bei des lie fert 
die ses Buch.

In Teil 1: Kul tu rel le Hin ter grün de des Or gas mus prob lems lege ich um
fas send dar, wel ches Bild sich im grö ße ren so zi a len Kon text er gibt, 
wenn es um die Fra ge geht: Wa rum ha ben so vie le jun ge Frauen 
Schwie rig kei ten, mit dem Part ner zum Or gas mus zu kom men? Im 
da rauff ol gen den Ab schnitt Darf ich vor stel len? Die Kli to ris ver sor
ge ich Sie mit den grund le gen den In for ma ti o nen zum wich tigs ten 
weib li chen Ge schlechts or gan. In Teil 3: Jetzt kom men Sie! er ler nen 
Sie die rich ti ge Ein stel lung so wie die ent schei den den Hand griff e, 
da mit auch Sie zum Or gas mus ge lan gen. In Teil 4: Au gen blick, da 
kommt noch mehr er hal ten Sie wei ter füh ren de In for ma ti o nen zur 
weib li chen Se xu a li tät und sol len da rü ber hi naus dazu er mun tert 
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Einleitung

wer den, das Er lern te auch mit an de ren Frauen zu tei len, die mög
li cher wei se eben falls ihre lie be Not mit dem Or gas mus ha ben. Im 
ab schlie ßen den Teil: Meis ter des Hand werks – auch ohne ei ge ne Kli
to ris soll es da rum ge hen, die ses Wis sen auch mit den männ li chen 
Mit glie dern der Be völ ke rung zu tei len – ein Ab schnitt, den Sie ger
ne an Freun de, Be kann te und Part ner wei ter ge ben dür fen. Da mit 
hal ten die se das es sen zi el le Wis sen über den weib li chen Or gas mus 
in den Hän den. Ein Ge schenk, von dem Sie selbst auf lan ge Sicht 
pro fi tie ren dürft en!

Ich hoff e sehr, dass Sie sich wäh rend des Le sens füh len wie eine 
gut um sorg te Kli en tin mei ner pri va ten Pra xis oder eine ge schätz te 
Stu den tin mei nes Kur ses. Ich habe Ih nen ja be reits ge stan den, dass 
man mich ger ne als ver schro ben be zeich net, aber ich kann mit Stolz 
be rich ten, dass man mich gleich zei tig als ein fühl sam und lei den
schaft lich be schreibt. Mei ne Stu den tin nen und Stu den ten wis sen 
ge nau, dass ich ernst haft um ihr Wohl er ge hen be sorgt bin, und ich 
freue mich je des Mal, wenn ich ih nen et was bei brin gen kann, das 
ihr Sex le ben po si tiv be ein fusst. Die Frauen un ter ih nen wis sen au
ßer dem, dass ich mir für sie nur ei nes wün sche: dass sie in den Ge
nuss die ses ein zig ar ti gen und wun der ba ren Ge fühls kom men, das 
ih nen so lan ge ver wehrt war. Und ge nau das wün sche ich mir auch 
für Sie! Ich hoff e, dass Sie wäh rend der Lek tü re – und wäh rend Sie 
sich an die Er fül lung Ih rer Lust he ran tas ten – das Ge fühl ha ben, gut 
be ra ten, gut un ter hal ten und gut auf ge ho ben zu sein. In die sem Sin
ne, las sen Sie uns los le gen!
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TEIL 1

Kul tu rel le 
 Hin ter grün de des 
 Or gas mus prob lems
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1. �Lust�dif�e�ren�zen:� 
Lü gen über Sex

»Mmm,�du�fühlst�dich�so�gut�an.�Wie�fin�dest�du�das,�Baby?«

Ähm, nicht dein Ernst, den ken Sie.

»Oh,�ja,�toll!«,�ant�wor�ten�Sie.�Doch�in�Wirk�lich�keit�

ver dre hen Sie ge nervt die Au gen, weil er das hin ter 

Ih nen zum Glück nicht se hen kann. Sie kön nen gar 

nicht er war ten, dass es end lich vor bei ist.

Er grunzt be geis tert und keucht hef tig. Sie spü ren ge nau, 

dass er gleich kommt, des we gen fan gen Sie eben falls 

an zu he cheln und zu stöh nen.

»Ja!�Fes�ter!�Tie�fer!«,�schrei�en�Sie,�um�ihn�auf�der�

Ziel ge ra den zum Or gas mus an zu feu ern.

End�lich�ist�er�fer�tig�und�fragt:�»Und,�bist�du�auch�

ge�kom�men?«

»Ja,�es�war�wun�der�bar«,�flun�kern�Sie.

Ken nen Sie das? Be dau er li cher wei se geht es dem Groß teil der Frau
en so. Fol gen des ist das Pro blem: Es be ste hen gro ße Un ter schie
de, was die Lust be frie di gung von Mann und Frau be trifft. Män ner 
kom men viel öft er. Und ob wohl das auch auf Sex im All ge mei nen 
zu trifft, gilt es ganz be son ders für Ge le gen heits sex. Wo ran das liegt, 
fra gen Sie sich? Ich wer de es Ih nen ver ra ten.
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Lügen über Sex

• Das ei gent li che Pro blem ist der Ge schlechts akt selbst. Ihm wird 
viel zu gro ße Be deu tung bei ge mes sen – weil der Mann so am 
zu ver läs sigs ten kommt.

• In Kino und Por no fil men kom men die Dar stel le rin nen meist 
zu ei nem schnel len Wahn sinns or gas mus, wäh rend die Ker le sich 
schein bar un er müd lich auf ih nen ab ra ckern. Doch das, was man 
da sieht, ist der größ te Schwin del über haupt!

• Die Vor stel lung, Frauen müss ten beim Ge schlechts ver kehr das 
höchs te al ler Ge füh le er le ben, ist der ei gent li che Haupt grund 
für die Lust dif e ren zen.

• An de re Grün de, wie zum Bei spiel ein ge stör tes Kör per bild, Slut
Sham ing und mie se Kom mu ni ka ti on in Sa chen Sex tra gen eben
falls zur Ver grö ße rung der Or gas mus kluft bei.

Wie die Lö sung aus se hen müss te? Auch das sage ich Ih nen:

• Es muss end lich auch der Letz te ka pie ren, dass für den Groß teil 
der Frauen Pe net ra ti on al lein nicht der Weg zum ul ti ma ti ven 
Glück ist! Fast jede von uns braucht kli to ra le Sti mu la ti on, um 
zum Or gas mus zu ge lan gen, doch das ist beim ge wöhn li chen Ge
schlechts ver kehr nor ma ler wei se nicht ge ge ben.

• Es gibt ein gan zes Ar se nal an Tricks und Stel lun gen, die ei nen Or
gas mus auch für den weib lichen Part ga ran tie ren.
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Or gas mus prob le me sind Re a li tät!

Ver mut lich ha ben Sie es schon am ei ge nen Leib er fah ren. Da war 
die eine oder an de re Ge le gen heit, wo Ihr Lieb ha ber – sei es je mand, 
den Sie auf Tin der ken nen ge lernt ha ben, Ihr fes ter Part ner, Ihr Ver
lob ter oder Ihr Ehe mann – ge kom men ist, aber Sie hatt en ent we
der gar kei nen Hö he punkt, oder er war nur vor ge täuscht. Was Sie 
viel leicht nicht wis sen, ist, dass es vie len Ih rer Ge schlechts ge nos
sin nen nicht an ders geht. Sie ah nen nicht, wie all ge gen wär tig die ses 
Pro blem tat säch lich ist:

In ei ner jün ge ren Stu die mit Tau sen den von Teil neh mern ga ben 

nur 64 Pro zent der weib li chen Test per so nen an, beim letz ten 

Sex ei nen Or gas mus er lebt zu ha ben. Bei den Män nern wa ren 

es da ge gen gan ze 91 Pro zent.

Eine an de re Be fra gung von mehr als zwei tau send he te ro se xu el len 
Frauen er gab Fol gen des:

57 Pro zent sag ten, sie hät ten im mer oder fast im mer ei nen Or gas

mus, wenn sie mit dem Part ner Sex ha ben, wo hin ge gen 95 Pro

zent an ga ben, ihr Part ner käme recht zu ver läs sig zum Or gas mus.

Mintz_Richtig-Kommen_CC22.indd   16Mintz_Richtig-Kommen_CC22.indd   16 09.02.2022   09:00:4109.02.2022   09:00:41



17

Lügen über Sex

Als wäre das noch nicht schlimm ge nug, sieht die Lage beim füch
ti gen Sex noch dra ma ti scher aus. Im Rah men ei ner ano ny men Um
fra ge woll te ich von mei nen Stu den tin nen und Stu den ten wis sen, 
wie sie »Ab schlepp«Aben teu er mit Ge schlechts ver kehr oder 
Oral sex (Haupt sa che, es führt zum Or gas mus) er le ben. Das Er geb
nis sah fol gen der ma ßen aus:

55 Pro zent der Män ner (im Ver gleich zu vier Pro zent der Frauen) 

ga ben an, in der Re gel schon beim ers ten Sex zum Or gas mus 

zu kom men.

Die se Zah len be le gen ganz deut lich, dass Sie nicht al lei ne da ste hen. 
Viel mehr deu ten die Or gas mus schwie rig kei ten auf ein grö ße res kul
tu rel les Pro blem hin.

Er klä rungs an sät ze

Was ge nau ist ei gent lich das Pro blem? Mei ner Mei nung nach tun 
wir zu viel von dem, was wir ganz la pi dar »Fic ken« nen nen, und 
ge ben zu we nig auf an de re se xu el le Ak ti vi tä ten. Der Grund, wes
halb ein so mas si ver Un ter schied zwi schen den Ge schlech tern 
be steht, ist der, dass wir der männ li chen Lieb lings rou te zum Or
gas mus (dem Ge schlechts akt) ei nen viel zu ho hen Stel len wert ein
räu men und die für Frauen zu ver läs sigs te Me tho de (die Kli to ris
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sti mu la ti on) sträf ich ver nach läs si gen. Un se re kul tu rell be ding te 
Über be to nung des Akts, bei dem der Pe nis in die Va gi na ge steckt 
wird, sorgt da für, dass Frauen or gas mus tech nisch oft in die Röh
re gu cken.

Es sticht schnell ins Auge, wie sehr der Ge schlechts akt im Brenn
punkt steht – hier zu muss man sich nur ei nen xbe lie bi gen Film mit 
Sex sze ne an se hen. Um ei nen mei ner männ li chen Stu den ten zu zi
tie ren: »In den Por nos, die ich mir an se he, ist es im mer das heft i
ge Pum pen des Man nes, das die La dys to tal scharfmacht.« Und 
zum Aus gleich ein Zi tat von ei ner mei ner Stu den tin nen: »Im Main
streamFilm und in Por nos sieht man Frauen im mer nur beim Ge
schlechts ver kehr zum Or gas mus kom men.«

Kein Wun der, dass mir die Frauen stän dig da mit in den Oh ren lie
gen, sie wür den auch gern so zum Or gas mus kom men! Ich habe so
gar schon des Öft er en von Frauen ge hört, sie wä ren über zeugt, für 
die Be zie hung sei dies am bes ten. Und so ist die mit Ab stand am 
häu figs ten ge stell te Fra ge in mei nen Kur sen und in den Le ser brie
fen an die Cos mop oli tan die fol gen de: »Wie kom me ich beim Ge
schlechts ver kehr zum Or gas mus?«

In Frauen ma ga zi nen wird sie ger ne be ant wor tet, in dem man spe
zi el le Po si ti o nen emp fiehlt (»Ver su chen Sie es doch mal in der Rei
ter stel lung!«). Das ver schlim mert das Gan ze aus mei ner Sicht, weil 
es uns in dem Glau ben lässt, jede Frau kön ne beim Ge schlechts akt 
zum Or gas mus kom men, sie müs se es nur rich tig an ge hen. Aber das 
stimmt nicht. Lei der wis sen das nur we ni ge Frauen (und auch Män
ner). Des halb ge lan gen zahl rei che Frauen zu der Über zeu gung, et
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Lügen über Sex

Be zie hungs prob le me = 
Or gas mus prob le me?

Manch mal ha ben Frauen Schwie rig kei ten, zum Hö he punkt zu 

kom�men,�weil�es�Dif�e�ren�zen�in�der�Be�zie�hung�gibt.�Wenn�man�

sich ei gent lich vom Part ner tren nen möch te, ihm nicht mehr ver

traut oder sich nicht län ger zu ihm hin ge zo gen fühlt, rückt das 

er sehn te Ziel in wei te Fer ne.

Zwar kann die ses Buch Ih nen be stimm te Tricks an die Hand ge

ben, da mit Sie Ih ren Kör per bes ser ken nen ler nen und die nö ti

ge Sti mu la ti on be kom men, doch ver mag es kei ne Be zie hungs

prob le me zu lö sen.

In die sem Fall kann eine Paar the ra pie hilf reich sein. Im zwei ten 

Teil�des�An�hangs�fin�den�Sie�Tipps,�wie�man�den�pas�sen�den�Paar

the�ra�peu�ten�fin�det.�Die�Kom�mu�ni�ka�ti�ons�fä�hig�kei�ten�aus�Ka�pi�tel�

8 könn ten eben falls wei ter hel fen. Ver su chen Sie in je dem Fall 

mit Ih rem Part ner zu re den!

was stim me nicht mit ih nen, und täu schen wie die Frau in der ein
gangs be schrie be nen Sze ne ei nen Or gas mus vor.

Wenn man Stu den tin nen an der Uni ver si tät zu For schungs zwe
cken be fragt, wes halb sie den Hö he punkt vor täu schen, sa gen sie 
meis tens, dass sie nicht als ab nor mal er schei nen möch ten. Vie le 
wol len auch die Ge füh le des Part ners nicht ver let zen. Wir täu schen 
den Hö he punkt also vor, weil wir glau ben, ein Pe nis soll te uns Lust 
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be rei ten. Un ser Part ner da ge gen soll den ken, sein Pe nis habe ge nau 
die se Macht. Aber so ist es nicht! Kein Pe nis ist all mäch tig.

Das ist noch nicht al les

Die Vor stel lung, Frauen soll ten durch Pe net ra ti on zum Or gas mus 
kom men, ist eine der größ ten Lü gen, die in Sa chen Sex über haupt 
im Um lauf sind. Sie ist haupt ver ant wort lich für die Lust diff e ren zen 
zwi schen den Ge schlech tern. Doch es gibt wei te re Grün de. Zahl rei
che kul tu rel le An nah men lau fen der weib li chen Or gas mus fä hig keit 
zu wi der. Eine klei ne Aus wahl:

• Wir le ben in ei ner Kul tur, in der Frauen nach wie vor viel häu fi
ger als Män ner we gen se xu el ler Frei zü gig keit kri ti siert wer den. 
Des halb he gen vie le un se rer Ge schlechts ge nos sin nen ge misch
te Ge füh le, was Sex be trifft. Und mal ehr lich, es ist schwer, zum 
Or gas mus zu kom men, wenn man vol ler Schuld ge füh le oder 
Scham ist.

• Wir wer den in den Mas sen me di en mit Dar stel lun gen von 
»sexy« Frauen bom bar diert, de ren ein zi ge Auf ga be es ist, Män
nern zu ge fal len und Lust zu be rei ten. Und die se Bil der ken nen 
wir nicht nur aus der Por no in dust rie. Man kann je des be lie bi
ge Ma ga zin auf schla gen und stößt un wei ger lich auf Wer be an zei
gen, in de nen wun der schö ne, pro vo zie rend frei zü gig po sie ren de 
Mäd chen so ziem lich al les ver kau fen, von Au tos über Klei dung 
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bis hin zur Kaff ee ma schi ne. For scher ha ben he raus ge fun den, 
dass die se Bil der jun ge Mäd chen und Frauen dazu brin gen, ihr 
äu ße res Er schei nungs bild lau fend in fra ge zu stel len. Dies führt 
dazu, dass sie sich vor ran gig da rauf kon zent rie ren, se xu ell an zie
hend für an de re zu sein, statt die Pri o ri tät auf die ei ge nen se xu el
len Wün sche zu le gen. Das Haupt au gen merk wird auf das Aus
se hen ge rich tet und nicht da rauf, wie man sich fühlt. Und noch 
schlim mer: Ei ni ge Frauen (und auch Män ner) glau ben, wenn 
auch un ter be wusst, dass die zent ra le Rol le der Frau da rin be
stün de, das männ li che Ge schlecht zu be frie di gen. Da bei soll te 
es beim Sex doch da rum ge hen, dass man glei cher ma ßen Lust 
be rei tet und emp fängt.
Die lo gi sche Kon se quenz da raus ist, dass man che Frauen eine 
se xu el le Be geg nung da nach be wer ten, ob ihr Part ner be frie digt 
wur de oder nicht, statt sich zu über le gen, ob sie selbst auf ihre 
Kos ten ge kom men sind (frei nach dem Mott o: »War es gut für 
ihn, war es auch gut für mich.«).

• Die sel ben me di al ver brei te ten Bil der von wun der schö nen – und 
ext rem dün nen – Sex bom ben tra gen da rü ber hi naus dazu bei, 
dass vie le mit ih rem Kör per un zu frie den sind. Doch wer den ei
ge nen nack ten Kör per nicht mag, wird sich nicht frei und un ge
zwun gen ge nug füh len, um sich ent spannt auf eine se xu el le Be
geg nung ein zu las sen. Es ist na he zu ein Ding der Un mög lich keit, 
zum Or gas mus zu kom men, wäh rend man den Bauch ein zie ht 
(glau ben Sie mir, ich habe das jah re lang ver sucht).
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• Die Se xu al kun de kon zent riert sich in ers ter Li nie auf die Ri si ken 
von Sex, da run ter Schwan ger schaft und Ge schlechts krank hei
ten. Ich muss wohl kaum da rauf hin wei sen, dass man ga ran tiert 
nicht viel Spaß an et was fin det, das als ge fähr lich ab ge stem pelt 
wird. Da bei soll te Sex doch als et was Lust vol les emp fun den 
wer den.

• Die meis ten Frauen (und Män ner) ha ben Hem mun gen, über Sex 
zu re den. Gute Kom mu ni ka ti ons fä hig kei ten sind aber ent schei
dend, wenn es um den weib li chen Or gas mus geht. Män ner kom
men fast alle auf die glei che Wei se zum Hö he punkt, die Sa che ist 
kein biss chen komp li ziert. Bei uns Frauen sieht das an ders aus, 
wir ge lan gen auf sehr un ter schied li chen We gen zum Or gas mus. 
Au ßer dem kön nen die Be dürf nis se von Mal zu Mal stark va ri ie
ren. Kein Mann kann Ge dan ken le sen, und Ihr Part ner liest es 
Ih nen ga ran tiert nicht (Ach tung, Wort spiel) von den Lip pen ab! 
Kom mu ni ka ti on in se xu el len Din gen ist un ver zicht bar für den 
weib li chen Ge nuss, und doch wird die se Fä hig keit in der Se xu al
er zie hung sträf ich ver nach läs sigt.

Wi der sprüch li che Ge füh le in Sa chen Sex, der Zwang, dem Part ner 
zu ge fal len und ihn zu be frie di gen, statt auf die ei ge nen Be dürf nis se 
zu ach ten, und man geln de Kom mu ni ka ti on hel fen al le samt bei der 
Er klä rung, wes halb die Lust diff e ren zen beim ers ten Ge le gen heits
sex am größ ten sind. Je öft er man Sex mit dem glei chen Part ner hat, 
sei es zwang los oder in ei ner Be zie hung, des to klei ner wird die Kluft. 
Es braucht sei ne Zeit, bis man den Kör per des an de ren ken nen lernt. 
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Je ver trau ter man mit ei nan der ist, des to selbst be wuss ter wird man; 
man tut sich leich ter zu sa gen, was man wirk lich braucht, wenn man 
sich gut kennt und ver traut. Trotz dem sind Prob le me wie sich des 
ei ge nen Kör pers zu schä men oder die Un fä hig keit, die ei ge nen Be
dürf nis se zu äu ßern, auch in Be zie hun gen prä sent und ste hen dem 
weib li chen Or gas mus im Weg.

Se xu el le Traum ata 
und Or gas mus prob le me

Manch mal ha ben Frauen aus ganz per sön li chen Grün den 

Schwie rig kei ten, zum Or gas mus zu kom men. Lei der wer den 

im�mer�noch�vie�le�zu�Op�fern�se�xu�el�ler�Über�grif�e,�sei�es�in�Form�

von Ver ge wal ti gung, se xu el ler Nö ti gung oder Miss brauch wäh

rend der Kind heit.

Wer zu die sem Per so nen kreis zählt, wird ernst lich Hil fe be nö

ti gen, um mit sei ner Se xu a li tät wie der selbst be stimmt um ge

hen zu ler nen. Ein Buch, das ich Ih nen im Fal le des Fal les hier zu 

wärms tens ans Herz le gen möch te, ist Se xu al Hea ling. Ein se

xu el les Trau ma über win den von�Wendy�Maltz.�Auch�eine�The

ra pie kann un ter Um stän den an ge ra ten sein. Im zwei ten Teil 

des�An�hangs�fin�den�Sie�Tipps,�wie�Sie�den�pas�sen�den�The�ra

peu�ten�fin�den.
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Ken nen Sie ei nes die ser Prob le me? Ha ben Sie sich beim Sex schon 
mal Ih res Kör pers ge schämt, ha ben viel leicht den Bauch ein ge zo
gen oder ver sucht eine Po si ti on ein zu neh men, bei der ein Kör per
teil, das Sie nicht so att rak tiv fin den, gut ver steckt war? Hatt en Sie 
je das Be dürf nis, Ih rem Part ner zu sa gen, was Sie sich wün schen, 
wuss ten aber nicht, wie Sie es ihm bei brin gen soll ten? Ich ver spre
che Ih nen, all die se Punk te wer den wir auf den fol gen den Sei ten zu
sam men in An griff neh men! Wenn Sie be reits Or gas men er le ben, 
noch dazu recht be frie di gen de, kön nen die In for ma ti o nen in die
sem Buch Ih nen hel fen, die Latt e ein Stück hö her zu hän gen und 
Ihre se xu el le Aus drucks fä hig keit so wie Ihr Lust emp fin den zu stei
gern. Und wenn Sie noch nie in den Ge nuss ge kom men sind oder 
nur ge le gent lich zum Hö he punkt ge lan gen, wird mein Buch da für 
sor gen, dass Sie von nun an Or gas men er le ben, sei es beim One
NightStand, beim zwang lo sen Sex mit ei nem Freund oder beim 
Sex in ei ner fes ten Be zie hung. Ganz gleich, von wo aus Sie Ihre 
Or gas mus rei se star ten, Sie wer den un ter wegs die pas sen den Lö
sungs an sät ze fin den, da mit Sie ga ran tiert die bes ten Hö he punk te 
er le ben. Und gleich zei tig wer den Sie zu ei nem Teil der kul tu rel len 
Re vo lu ti on, die sich dem Ziel ver schrie ben hat, die größ te Lüge in 
Sa chen Sex aus der Welt zu schaff en – ein für alle Mal!
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Wir schlie ßen die Kluft

Da der Fo kus in un se rer Kul tur so stark auf dem Ge schlechts akt liegt 
und dies als der Haupt grund für die weib li chen Or gas mus prob le me 
gel ten kann, soll te die Lö sung da rin be ste hen, dass wir ei nes end lich 
ver ste hen: Die über wäl ti gen de Mehr heit der Frauen kommt nicht 
durch Pe net ra ti on al lein zum Or gas mus. Dazu ist zu sätz lich eine Sti
mu la ti on der Kli to ris nö tig – oder man ver sucht es gleich nur da mit.

Viel leicht fra gen Sie sich, wie die se »über wäl ti gen de Mehr heit« 
tat säch lich aus sieht. Frauen zeit schrift en wer fen in die sem Zu sam
men hang meist mit sta tis ti schen Zah len um sich. Dann ist die Rede 
da von, dass nur 25 bis 30 Pro zent der Frauen beim Ge schlechts ver
kehr zum Or gas mus kom men. Doch wie ein Wis sen schaft ler an
merkt, der sich mit den Stu di en be schäft igt hat, wel che der lei sta
tis ti sche Zah len lie fern, gibt es da ein ent schei den des Pro blem: 
Der Groß teil die ser Un ter su chun gen un ter schei det nicht zwi schen 
Frauen, die al lein durch Pe net ra ti on zum Or gas mus kom men, und 
sol chen, die da für sor gen, dass ihre Kli to ris beim Ge schlechts ver
kehr gleich zei tig sti mu liert wird (zum Bei spiel, in dem sie sie mit 
der Hand oder mit ei nem Vib ra tor be rüh ren). In te res san ter wei se 
stell te man im Rah men von zwei jün ge ren Stu di en fest, dass bei 
Be rück sich ti gung die ser Un ter schei dung das Er geb nis an ders aus
sieht: Dann stellt sich he raus, dass le dig lich 15 Pro zent al lein durch 
Pe net ra ti on zum Or gas mus kom men. Und die Zah len sind noch 
düs te rer, wenn ich mei ne Stu den tin nen be fra ge, wie sie denn am zu
ver läs sigs ten auf ihre Kos ten kom men. Nach ano ny men Um fra gen, 
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die ich über meh re re Jah re hin weg in mei nen Kur sen durch ge führt 
habe, kom me ich zu dem fol gen den Er geb nis:

Noch in te res san ter wird es, wenn man sich aus schließ lich die 
 Frauen an sieht, die über haupt zum Or gas mus kom men. Dann er
gibt sich fol gen des Bild:

95 Pro zent der Frauen brau chen kli to ra le Sti mu la ti on, um zum 

Or gas mus zu kom men.

19 % kom men mit dem 
Part ner nur sel ten bis gar 

nicht zum Or gas mus

43 % durch  
Pe net ra ti on mit  

di rek ter klit o ra ler 
Sti mu la ti on

34% al lein durch 
kli to ra le Sti mu la ti on

4% al lein durch Pe net ra ti on
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Die Kli to ris ist also off en bar der Schlüs sel zum weib li chen Or gas
mus. Wir müs sen in un se rer Kul tur da her ein Be wusst sein für die 
Exis tenz die ses Or gans schaff en. Vor al lem möch te ich, dass Sie sie 
bei Ih ren ei ge nen se xu el len Be geg nun gen in den Mitt el punkt rü cken.

Er lau ben Sie mir, dass ich Ih nen er klä re, wo rauf mei ne lang jäh
ri ge in ni ge Be zie hung zur Kli to ris zu rück geht. Sie wis sen be reits, 
dass ich eine Frau in den mitt le ren Jah ren bin. Mei ne se xu el le Rei fe 
habe ich also in ei ner Zeit er lebt, als die Kli to ris noch ziem lich im 
Ram pen licht stand (in den 70er und 80erJah ren). Ei nes der High
lights aus die ser kli to ris zent rier ten Zeit war für mich, als ich ein
mal mit drei Freun din nen von der Uni zum Es sen aus war und vier 
Män ner uns an mach ten. Wir wa ren zwar alle he te ro se xu ell, aber um 
die Ty pen auf höf i che Wei se los zu wer den, er klär ten wir ih nen, sie 
wür den nur ihre Zeit ver schwen den, weil wir zwei les bi sche Paa re 
sei en. Sie mach ten al le samt recht ver dutz te Mie nen, und ei ner rief 
(mit ziem lich sü ßem Ak zent, wie ich zu ge ben muss): »Aber der Ge
schlechts ver kehr ist doch das Bes te über haupt, oder nicht?« Ohne 
uns vor her ab ge spro chen zu ha ben, ga ben wir laut stark und ab so
lut ein hel lig die fol gen de Ant wort: »Nein!« Drei ßig Jah re spä ter 
la chen wir im mer noch über die sen Vor fall, wenn wir uns treff en.

Was mir am meis ten Kopf zer bre chen be rei tet, ist die Tat sa che, 
dass den meis ten Mil le nni als das Wis sen über die Rol le der Kli to
ris ab han den ge kom men zu sein scheint. Die meis ten jun gen Frauen 
hal ten sich selbst für nicht nor mal, wenn sie beim Ge schlechts akt 
nicht zum Or gas mus kom men. Im Ge gen zug füh len sich vie le der 
Män ner, die ich un ter rich te, un ter Druck ge setzt; sie ha ben das Ge
fühl, ihre Part ne rin nen, ob nun fes te Freun din oder Ge le gen heits
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bekanntschaft, mit dem Pe nis zum Hö he punkt brin gen zu müs sen. 
In mei ner Pra xis und mei nen Kur sen ern te ich im mer Er stau nen, 
wenn ich die Wahr heit ver kün de: In der Va gi na (und da mit mei ne 
ich den in nen lie gen den Be reich der weib li chen Ge schlechts or ga ne, 
mehr dazu in Ka pi tel 4) fin den sich nur sehr we ni ge be rüh rungs sen
sib le Ner ven en den. Statt des sen liegt der Groß teil der Ner ven en den, 
die eine Frau zum Er rei chen des Or gas mus braucht, an der Au ßen
sei te. Ich wie der ho le es sehr gern: Eine Pe net ra ti on ist nicht nö tig. 
Kli to ra le Sti mu la ti on aber schon. Und des halb lau tet das simp le Ge
heim nis, das zum höchs ten al ler Ge nüs se führt: Rich ten Sie Ihre Auf
merk sam keit auf die Kli to ris und wür di gen Sie end lich ihre Exis tenz!

Der Haupt grund, wes halb Frauen beim Sex mit an de ren Frauen 
so wie al lein statt mit dem Part ner viel öft er zum Or gas mus ge lan
gen, kommt nicht von un ge fähr – der Fo kus liegt hier auf der Kli to
ris! Pe net ra ti on (zum Bei spiel mit ei nem Dil do zum An schnal len) 
ge hört beim les bi schen Sex da ge gen nicht zum Pficht pro gramm 
und soll te nur dann in das Lie bes spiel in teg riert wer den, wenn 
eine der Be tei lig ten der An sicht ist, es wür de ihre Er re gung stei
gern und die Or gas men in ten si vie ren. Zwi schen 88 und 99 Pro zent 
der  Frauen ge ben an, bei der Mas tur ba ti on kei ner lei Pe net ra ti on zu 
brau chen – und die je ni gen, die sie den noch in teg rie ren, tun dies so 
gut wie im mer in Kom bi na ti on mit klit o ra ler Sti mu la ti on. Wenn 
Frauen sich selbst be frie di gen, kon zent rie ren sie sich über wie gend 
auf die Kli to ris, in dem sie sie mit Vib ra tor, Fin gern, Kis sen und an
de ren Hilfs mitt eln sti mu lie ren. So kom men sie in mehr als 94 Pro
zent der Fäl le zum Or gas mus. Beim So lo sex wie beim les bi schen 
Sex steht die Kli to ris im Mitt el punkt, doch so bald es beim he te ro

Mintz_Richtig-Kommen_CC22.indd   28Mintz_Richtig-Kommen_CC22.indd   28 09.02.2022   09:00:4109.02.2022   09:00:41



Lü gen über Sex

29

se xu el len Ver kehr zur Pe net ra ti on kommt, avan ciert die se au to ma
tisch zum Haupt er eig nis, und die Kli to ris er hält zwangs läu fig we ni
ger Auf merk sam keit. Tat säch lich gilt Fol gen des, ganz gleich ob bei 
ei nem OneNightStand oder in ei ner fes ten Be zie hung oder bei 
al lem, was in der Grau zo ne da zwi schen liegt:

Bei se xu el len Be geg nun gen, bei de nen es zum Ge schlechts ver kehr 

(sprich zur Pe net ra ti on durch den Pe nis) kommt, sind 78 Pro zent 

der weib li chen Or gas mus prob le me da rauf zu rück zu füh ren, dass 

die Kli to ris nicht aus rei chend oder nicht rich tig sti mu liert wird.

Die Lö sung scheint in die sem Fall auf der Hand zu lie gen. Pe ne
tra ti on und kli to ra le Sti mu la ti on müs sen end lich glei chen Stel len
wert er hal ten!

Da mit kei ne Miss ver ständ nis se auf om men: Ich habe nicht vor, 
den Spieß um zu dre hen und da für zu sor gen, dass die kli to ra le Sti
mu la ti on über den Ge schlechts akt ge stellt wird. Ich hätt e nur ger
ne, dass bei des als gleich wer tig be trach tet wird. Ich bin nicht ge gen 
den Ge schlechts ver kehr, ich bin nur für ei nen neu en, kli to ris freund
li chen Kurs! Und wenn Sie zu den we ni gen Frauen ge hö ren, die 
zu ver läs sig al lein durch Pe net ra ti on zum Or gas mus kom men (und 
mei nen Kurs um fra gen nach müss ten das un ge fähr fünf Pro zent 
sein), so ist auch da ran nichts ver werf ich. Ich wer de Ih nen ga ran
tiert nicht ver bie ten, auf die se Wei se zum Hö he punkt zu ge lan gen. 
Das Pro blem ist nur, dass sich der Groß teil der Frauen gar nicht da

Mintz_Richtig-Kommen_CC22.indd   29Mintz_Richtig-Kommen_CC22.indd   29 09.02.2022   09:00:4109.02.2022   09:00:41



Kul tu rel le  Hin ter grün de

30

rü ber im Kla ren ist, wie un ge wöhn lich das ist – und dass es für vie
le gleich sam eine bi o lo gi sche Un mög lich keit dar stellt! In te res san
ter wei se ha ben mir auch schon ei ni ge Frauen er zählt, sie sei en in 
dem Glau ben ge we sen, beim Ge schlechts ver kehr je des Mal ei nen 
Hö he punkt zu ha ben – schließ lich habe der ih nen ein wirk lich tol
les Ge fühl be schert. Nur um bei der Er kun dung ih rer Kli to ris fest
zu stel len, dass sich ein rich ti ger Or gas mus ganz an ders an fühlt. Die 
meis ten Frauen emp fin den den Ge schlechts ver kehr als schön, doch 
die Pe net ra ti on al lein führt nur in den sel tens ten Fäl len zum ei gent
li chen Ziel. Um die Kluft zwi schen den Ge schlech tern zu schlie
ßen und mehr Frauen zum Or gas mus zu brin gen, müs sen wir also 
der in ne ren Sti mu la ti on (Ge schlechts ver kehr) und der äu ße ren Sti
mu la ti on (der Kli to ris) ei nen gleich ho hen Stel len wert ein räu men.

Leich ter ge sagt als ge tan. Da mit Pe net ra ti on und kli to ra le Sti mu
la ti on gleich be rech tig ten Sta tus er hal ten, reicht es nicht aus, über 
die ei ge ne Kli to ris Be scheid zu wis sen. Ich sage aus mei ner lang jäh
ri gen Er fah rung als The ra peu tin und ba sie rend auf ei ner fas zi nie
ren den Stu die: Vie le Frauen, die mit ih rer Kli to ris bes tens ver traut 
sind, kom men zwar bei der Mas tur ba ti on zum Or gas mus, aber nicht 
beim Sex mit dem Part ner. Da mit das auch zu zweit klappt, be nö tigt 
man zu sätz li che Fer tig kei ten, die über blo ßes ana to mi sches Wis sen 
hi naus ge hen. Es ge hört eine ge wis se po si ti ve Ein stel lung zum Sex 
dazu, Scham oder Schuld ge füh le da ge gen sind hin der lich. Man muss 
das Ge fühl ha ben, die ei ge ne Lust sei min des tens ge nau so wich tig 
wie die des Part ners. Man muss ler nen, sich zu ent span nen und sich 
beim Sex nicht un si cher zu füh len. Und man soll te über Sex re den 
kön nen. Al les dies wer den Sie auf den fol gen den Sei ten ler nen.
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Ein Hin weis für Frauen, 
die Sex mit Frauen ha ben

Wie Sie si cher schon fest ge stellt ha ben, liegt das Haupt au gen

merk�in�die�sem�Buch�da�rauf,�mit�den�My�then�in�Be�zug�auf�den�

Ge schlechts ver kehr auf zu räu men. Im mer hin sind sie die Ur sa

che�für�die�häu�figs�ten�Or�gas�mus�schwie�rig�kei�ten�bei�Frauen.�Na

tür lich ist die ses Pro blem für les bi sche Paa re nicht ganz so re le

vant.�Soll�te�dies�auf�Sie�zu�tref�en,�kön�nen�Sie�gern�die�Pas�sa�gen�

über�sprin�gen,�in�de�nen�es�da�rum�geht,�die�se�My�then�ein�für�alle�

Mal�aus�der�Welt�zu�schaf�en.�Oder�Sie�le�sen�sie�trotz�dem�und�

freu en sich da rü ber, dass Sie in die sem gan zen Or gas musspiel 

schon eine Run de wei ter sind! In je dem Fall wer den Sie in die

sem�Buch�wert�vol�le�In�for�ma�ti�o�nen�fin�den,�die�hel�fen,�Ihr�Or�gas

mus po ten zi al noch wei ter zu stei gern. Zum Bei spiel die in ne re 

Ein stel lung der Acht sam keit, die ich Ih nen in Ka pi tel 5 bei brin ge, 

oder�die�Kom�mu�ni�ka�ti�ons�tipps�aus�Ka�pi�tel�8.�In�Ka�pi�tel�7�fin�den�

Sie so gar konk re te Hin wei se, wie Sie den Sex mit ei ner weib li

chen�Part�ne�rin�noch�ver�bes�sern.�Kurz�ge�sagt:�Ich�hof�e�auf�rich

tig,�die�Tat�sa�che,�dass�ich�in�ers�ter�Li�nie�mit�My�then�auf�räu�me,�

hält Sie nicht da von ab, die ses Buch zu le sen. Kon zent rie ren Sie 

sich ein fach auf die In for ma ti o nen, die Ih nen selbst am meis ten 

zu gu te kom men!
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Lust�dif�e�ren�zen:�Wah�re�Be�ge�ben�hei�ten

Weil ich als Leh re rin und Be ra te rin in Sa chen Sex tä tig bin, er zäh
len mir vie le Leu te be reit wil lig von ih ren Prob le men im Bett, selbst 
au ßer halb der Klas sen räu me oder mei ner Pra xis. Mei ne Fri seu rin, 
die 27jäh ri ge Di ane, hat mir ein mal an ver traut, sie habe ih ren neu
en Freund wirk lich sehr gern, ma che sich al ler dings Sor gen, weil 
sie mit ihm nie zum Or gas mus kom me. Ganz an ders als bei ih rem 
Freund da vor, zu dem sie kei ne so in ni ge Be zie hung hatt e. Wäh rend 
wir uns un ter hiel ten, er fuhr ich, dass ihr frü he rer Freund Schwie rig
kei ten hatt e, sei ne Erek ti on auf recht zu er hal ten, und das »kom pen
sier te« er, in dem er sie mit Oral sex be frie dig te. Ihr neu er Freund 
hatt e kei ner lei Prob le me in der Hin sicht, da her stand bei ih nen der 
Ge schlechts akt im Mitt el punkt und nicht die Kli to ris. Ich er fuhr 
au ßer dem, dass Di ane wie die meis ten Frauen ihre Kli to ris be rühr
te, wenn sie mas tur bier te – und da bei, wen über rascht es, zum Or
gas mus kam. Nichts des to trotz kon zent rier ten Di ane und ihr neu er 
Freund sich auf sei nen Pe nis, weil sie an nah men, er wür de sie bei de 
zum Hö he punkt brin gen. Mit an de ren Wor ten, Di ane wuss te zwar, 
wie wich tig die Kli to ris ist, und sie wuss te auch, wie sie sich selbst 
zum Or gas mus brin gen konn te. Doch es ge lang ihr nicht, da raus die 
Schluss fol ge rung zu zie hen, dass sie sich auch beim Ge schlechts akt 
auf die Kli to ris kon zent rie ren muss te.

Kaum hatt e sie dank un se res Ge sprächs die sen Zu sam men hang 
her ge stellt (ein rich ti ger AhaMo ment!), wur de al les an ders. Di ane 
sprach mit ih rem Freund, und sie fin gen an, vor dem ei gent li chen 
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Ge schlechts akt Oral sex zu ha ben. Da bei kam Di ane re gel mä ßig zum 
Hö he punkt, wie sie mir spä ter an ver trau te.

Für Jas mine war es nicht ganz so ein fach. Nach dem sie bei mir im 
Un ter richt al les über die Kli to ris er fah ren hatt e, kauft e sie sich ei nen 
spe zi el len Vib ra tor und hatt e zum ers ten Mal in ih rem Le ben ei nen 
Or gas mus. Sie hatt e al ler dings schreck li che Angst, ih rem Freund 
Bran don da von zu er zäh len. »Ich will doch nicht, dass er sich mies 
fühlt«, sag te sie. Bran don war näm lich den glei chen Il lu si o nen er le
gen wie Jas mine vor ih rer Er we ckung – er war der fes ten Über zeu
gung, sein Pe nis sei un ent behr lich für ihre Lust be frie di gung. Und 
sie hatt e dazu bei ge tra gen, die Il lu si on auf recht zu er hal ten, in dem 
sie – be glei tet von lust vol len Schrei en und zer wühl ten La ken – Or
gas men vor täusch te, wie sie und Bran don sie in Por no fil men ge se
hen hatt en. Schließ lich fass te Jas mine sich ein Herz und re de te mit 
Bran don über ihre ge spiel ten Or gas men. Sie er zähl te ihm, was sie 
brauch te, um wirk lich zum Hö he punkt zu kom men. Die Aus spra
che ver lief nicht ganz so glück lich. Bran don war sau er, dass Jas mine 
ihm all die Zeit nur et was vor ge macht hatt e – und dann mein te er 
noch, er wol le nicht, dass sein Pe nis durch ei nen Vib ra tor er setzt 
wer de. Sie trenn ten sich. Ei ni ge Mo na te spä ter be geg ne te Jas mine 
zum Glück Kevin, und bei ihm trau te sie sich von An fang an zu sa
gen, was sie brauch te, um zu kom men. Er freu li cher wei se mach te 
Kevin ohne zu zö gern mit und er klär te sich freu dig be reit, sie mit 
Oral sex zu be frie di gen oder sie beim Ge schlechts ver kehr ei nen Vi
bra tor be nut zen zu las sen. Er wünsch te sich für sie, dass sie Be frie
di gung emp fand. Von die sem Tag an wa ren ihr Stöh nen und ihre 
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Or gas men auf ech te Ge füh le zu rück zu füh ren, sie ver such te nicht 
län ger ei nen Por no star zu imi tie ren. (Mit Vib ra to ren wer den wir 
uns üb ri gens in ei nem spä te ren Ka pi tel nä her be schäft i gen.)

Aus mei ner be ruf i chen Pra xis weiß ich, dass die meis ten Män ner 
eher wie Kevin sind und nicht wie Bran don: Sie wol len eine Frau be
frie di gen und freu en sich, wenn sie konk re te Hin wei se be kom men, 
was sie da für tun kön nen. Ich habe schon Ar ti kel ge le sen, in de nen 
be haup tet wur de, Män ner küm me re die weib li che Lust nicht, schon 
gar nicht beim Ge le gen heits sex. Das mag zwar auf ei ni ge Her ren zu
treff en (und wenn Sie ei nem von die ser Sor te be geg nen, neh men Sie 
schleu nigst die Bei ne in die Hand!), aber die, mit de nen ich mich 
un ter hal te, wol len ih ren Part ne rin nen auf rich tig Freu de be rei ten. Sie 
wis sen nur nicht, wie. Weil Frauen aber der art häu fig Or gas men vor
täu schen, glaubt der Groß teil, es wür de oh ne hin bei je der klap pen.

Aber es gibt kein be stimm tes Re per toire, mit dem man jede Frau 
zum Or gas mus brin gen kann, das ist schier un mög lich. Denn was 
eine Frau braucht, um zum Hö he punkt zu ge lan gen, va ri iert stark, 
nicht nur von Per son zu Per son, son dern auch von Mal zu Mal – und 
das so gar bei ein und dem sel ben Part ner! Man che Frauen kom men 
am zu ver läs sigs ten durch Oral sex zum Or gas mus. An de re las sen 
sich lie ber von Hand sti mu lie ren, ohne ei nen Pe nis in der Va gi na. 
Wie der an de re kom men am bes ten, wenn ihre Kli to ris be rührt wird 
(sei es durch die ei ge ne Hand, die Hand des an de ren oder ei nen 
Vib ra tor), wäh rend gleich zei tig ein Pe nis (oder ein Dil do) in ihre 
Va gi na ein ge führt wird. Nicht sel ten braucht eine Frau eine Kom
bi na ti on aus al len die sen Mög lich kei ten.
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