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Das Wort Orgasmus stammt vom griechischen or-
gao ab, das »voller Lust und Leidenschaft« be-
deutet. Und genau diesen lustvollen, leiden-
schaftlichen Héhepunkt sollen Sie mithilfe
dieses Buches (wieder)entdecken. Da-
bei gilt: Solange man alles darf, aber
nichts muss, ist die Welt in Ordnung!

Ein Orgasmus kann ein regelrechtes
Erdbeben im Korper auslosen. Oft
wird er als tGberwaltigender, explo-
siver Hohepunkt beschrieben. Doch
er kann auch klein und fein ausfal-
len oder ganz ausbleiben. Eine von
drei Frauen kommt nur selten oder
iberhaupt nicht zum Orgasmus. Das
ist kein bisschen anormal... aber auch
kein Schicksal.

Trotzdem verlieren viele Frauen mit Or-
gasmus-Problemen die Lust am Sex. Schade
eigentlich, denn das Liebesspiel ist so viel mehr
als nur der Hohepunkt! Leider ist der weibliche

Orgasmus fast schon zu einer richtigen Obsession gewor-
den: Wetten, im ndchsten Buch oder Film kommt jemand in
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null Komma nichts lautstark zum Héhepunkt! &
Das ist zwar alles schon und aufregend, aber
nicht gerade realistisch.

Der weibliche Hohepunkt ist allgegenwartig. Die Medien stellen

ihn fast schon schamlos aus. Wenn wir dann nicht so rasch und miihe-
los kommen wie unsere Buch- und Leinwandhelden, macht das durchaus
was mit unserem Kopf. Dabei sollte der Orgasmus eigentlich zwischen
unseren Beinen stattfinden! Eines verschweigen die Medien namlich in
puncto Sex: Dass er nicht immer heif3 ist und fiir die Frau auch nicht
jedes Mal mit einer Wahnsinns-Klimax endet. Leider darf man das an-
scheinend weder sagen noch zeigen. Ob Sie nun Hunderte von Orgas-
men gehabt haben oder gar keinen: Hauptsache, Sie genieflen den Sex
und trauen sich, ab und zu ein bisschen zu experimentieren! So entdecken Sie spiele-
risch, was lhnen wirklich Spaf3 macht.

Setzen Sie sich (und Ihren Partner) dabei bitte nicht unnétig unter Druck. Ein Orgasmus
ist kein Pflichtprogramm, denn dann ist die mission impossible vorprogrammiert. Der
Weg ist das Ziel: Auch Sex ohne Explosion(en) kann guter Sex sein.

In diesem Buch nehme ich Sie mit auf eine Entdeckungsreise zum weiblichen Orgasmus.
Auf eine Spurensuche ohne Keuschheitsgiirtel, bei der man — wie gesagt — alles darf,
aber nichts muss (auBer genieBen!).
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In diesem Kapitel kommen wir mit Tipps und Fragen rund um den
weiblichen Orgasmus auf Touren: Das ist der Moment, in dem die
Welt stillzustehen scheint, wahrend der Korper bebt und zittert
vor lauter Lust. Ob das nun der Himmel auf Erden, die totale Ent-
ladung oder einfach nur eine schone Erfahrung ist... wer mochte
nicht mehr dariiber wissen?







Testen Sie hier lhr Wissen tber den
weiblichen Orgasmus.

/.

Welcher Teil der Vagina fiihrt
am zuverldssigsten zum Hdohe-
punkt?

a) Die Gebarmutter

b) Der G-Punkt

c) Die Klitoris

Orgasmen vorzutduschen...
a) bringt gar nichts.

b) wirkt erregend.

c) ist manchmal notwendig.

Orgasmen machen kliiger.
a)Ja
b) Nein

Der mannliche und der weibliche
Hohepunkt unterscheiden sich
nicht sehr voneinander.

a) Falsch

b) Richtig

Den ersten Orgasmus bekommt
man am besten durch...

a) Penetration.

b) Sex ohne Penetration.

¢) Masturbation.

Wie lange braucht eine Frau im
Durchschnitt, um zu kommen?

a) 10 Minuten

b) 15 Minuten

¢) 20 Minuten

Frauen kénnen ihren Orgasmus in-
tensivieren, und zwar mithilfe von
a) vaginaler Fitness.

b) regelmasiger Masturbation.

¢) Bauchmuskeliibungen.

Wollen Sie wissen, ob Sie eine echte Or-
gasmus-Expertin sind oder noch falsche
Vorstellungen mit sich herumschlep-
pen? Lesen Sie rasch weiter und gehen
Sie auf Entdeckungsreise ins wunder-
bare Reich des Hohepunkts.
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Gutin, weg mct dem abo!

Gesprdche {iber Sex und Orgasmen sind in unserer Kultur eigentlich
nicht vorgesehen. Wenn wir ausnahmsweise mal driiber reden, tun wir
oft so, als ware alles bestens. Oder aber wir lassen ein paar flapsige
oder verdchtliche Bemerkungen fallen, mehr nicht. Wir schamen uns fiir
unsere Sexualitat — vor allem, wenn es Schwierigkeiten gibt. Wir sind
Weltmeister im Losen von Schlafproblemen, aber Probleme mit unse-
rem Liebesleben sind eine Zumutung.

Dabei sind sie vollig normal. Denn auch fiir Sex gilt: Es ist nicht immer
alles Friede, Freude, Eierkuchen. Wenn Sie sich mit Freundinnen tber
Ihre Erlebnisse und Zweifel unterhalten, werden Sie feststellen, dass
alle so ihre Erfahrungen haben: positive wie negative. Uber Sex und
Orgasmen (beziehungsweise ihr Ausbleiben) zu sprechen ist nicht nur
lehrreich, sondern auch dufierst befreiend.

Also, meine Damen (und Herren): Werfen Sie Ihre Scham tiber Bord, und
machen Sie den ersten Schritt, indem Sie etwas zu diesem Thema lesen
und anschlieBend dariiber reden.
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nhle blecnes Miidctien liabe ich entdeckt, dass es sich get
ilt, mecne Puppe an meinen Vagina yu reiben. Ecinern-

seits hatte cch das Gefill, etwas Venbotenes yu tun. ru-

denensects war es ecnfacth tewlich! Meine Muttern liat wmen

vensichent, dass das wichits Schlimmes ot «

Kelly, 17

"Weinen ensten Ongasmaus bebam ich sufillig im Schuimm-
bad. &Md&wem%mwmmem?ecéemm
alwmeme K&m«»m&mw Otine 3

MWWWW“

Michelle, 41

"Il tatte schon vier Rinder, als ich mecnen ensten Orgas-
maus bebam. Tl war verbiecratet, and der Sex war cmmer




gaut. Tct lhabe ilin wonklich gensssen. 4l icl dann Yabne
Qpiitern meinen ensten Hitiepunkt liatte, begnild icch enst, wie
fantastisch sich das anfille.«

Danielle, 67

"Jecls labe lange geglawbt, kecnew Orngasmus bebommen 3w
biunnern. @mwmméﬂamm&mmm
WS%WW %M?WW,%WW

Hilde, 38

"Wecn ensten Vibrnator liat mon awf AAnticeb mecnen ensten Or-
gavmes geschenkt. Nack jalnelanger Selbotbefriediguny und
Ser mit Pantuernn batte ich noch wie so etwas Ubernwiiltigen-
des enlebt. Den Vibraton gab men denw Extna-Rick, den ich
gebraucht lhatle, wm ein echt orgiastisches Enlebuis yu lia-
ben. Tnguisctien benne ich nach andere MWlethaden, mit denen
wmecn Pantner aund ich sum Fotiepunkt bommen binnen.
Els, 26




, die noch nie
nicht si-
bestlmmt

arzt oder ei-
er. Damit Sie wis-
r Problem ist.

ich in diesem Buch zahlreiche Fall-
‘s‘ri'e und Schwierigkeiten anspreche, las-
sen'sich in diesem engen Rahmen keine tief
gehenden Orgasmus-Probleme [6sen. Im
Anhang finden Sie Adressen, unter denen
Sie professionelle Hilfe bekommen. Keine
Angst, die beif3en nicht!




Nie kommt man sich so nahe wie beim Sex — beim Ficken, Végeln, Liebe
machen, Sich-Paaren, Kopulieren... oder wie auch immer Sie das nen- o
nen wollen. Dieses Nebeneinander, Ineinander, Ubereinander, Umein- - ’ .0
ander lnd Aufeinander ist einfach wun intim. Sex ist ein Genuss, -
der vjele Freuden bringt — zuminde verkehr innerhalb einer - @
liebavollen Beziehung anbelangt. u kann Fremdgeh-Sex
ganz schon stressig sein. Unte Professo-
rin Juliet Richters von der australischen Univer-
sity of New South Wales haben ergeﬂen, dass\
42 Prozent der Frauen kein Interesse a
‘reinem Sex haben: Ist keinerlei Mehr-
wert damit verbunden, finden sie ihn
schnell langweilig, und ihnen vergeht
die Lust. Die Vorstellung, Sex pur zu
haben, begeistert vor allem Manner.
Doch ein zértliches Liebe pi'el, bei
dem man zum Orgasmus kemmt, ist
die groRte Belohnung fiir Korper und
Seele.

»




Die Vorstellung, dass Sex allein der Fortpflanzung dient, gehort gliicklicher-
weise ldngst der Vergangenheit an. Hier nur einige der vielen korperlichen und
seelischen Vorteile:

Sex...

% macht gliicklich. Beim Liebesspiel wird das Gliickshormon Endorphin
ausgeschiittet.

% sorgt gleich doppelt fir Wohlbefinden: Das Hormon Oxytocin, das kurz vor
dem Orgasmus abgegeben wird, steigert die Lust und lindert Schmerzen.

% schenkt Selbstvertrauen und gute Laune. Je 6fter und befriedigender man
geliebt wird, desto grofier das Selbstbewusstsein und Selbstwertgefiihl.
Wenn man spiirt, dass der Partner einen nach wie vor begehrt, sind Speck-
réllchen oder Orangenhaut schnell vergessen.

% sorgt fiir vollere Briiste. Sexuelle Erregung férdert die Durchblutung, so-

dass die Briiste um bis zu 25 Prozent grofer werden. Die verbesserte
Durchblutung sorgt auch zwischen den Schéferstiindchen fiir festere
Briiste.

% ist das beste Work-out: Bei leidenschaftlichem Sex werden Po, Beckenboden,

Bauch, der untere Riicken und die Arme trainiert. Dabei kann man genauso
viele Kalorien verbrennen wie bei einer Viertelstunde auf dem Stepper.

>x)€< ist ein natiirliches Mittel gegen Schmerzen. Auch Kopfweh verschwindet im

Nu: Weil Sex die Durchblutung anregt, wirkt er Gefaverengungen im Ge-
hirn entgegen.



und das fiihrt zu glatgér sanfter

Haut.

% macht jiinger. Amerikanische Wis-
senschaftler fanden heraus, dass
Paare, die mindestens einmal dief
Woche Liebe machen, zwei bis’
drei Jahre jlinger aussehen al
solche mit wenig oder gar keinem
Sex. i

- schiebt die Menopause hinaus.

Der Ostrogenlevel bleib

konstant und auch d|

- ist das beste chl?l it
gibt es Schong , als
Arm m,d\rm einzu
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