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Einleitung
      

Das Wort Orgasmus stammt vom griechischen or-
gao ab, das »voller Lust und Leidenschaft« be-

deutet. Und genau diesen lustvollen, leiden-

schaftlichen Höhepunkt 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 Körper auslösen. Oft 

wird er als überwältigender, explo-

siver Höhepunkt beschrieben. Doch 

er kann auch klein und fein ausfal-

len oder ganz ausbleiben. Eine von 

drei Frauen kommt nur selten oder 

überhaupt 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 Höhepunkt! Leider ist der weibliche 

Orgasmus fast schon zu einer richtigen Obsession gewor-

den: Wetten, im nächsten Buch oder Film kommt jemand in 

8
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null Komma nichts lautstark zum Höhepunkt! 

Das ist zwar alles schön und aufregend, aber 

nicht gerade realistisch.

Der weibliche Höhepunkt ist allgegenwärtig. Die Medien stellen 

ihn fast schon schamlos aus. Wenn wir dann nicht so rasch und mühe-

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 nämlich in 

puncto Sex: Dass er nicht immer heiß ist und für 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 genießen den Sex 

und trauen sich, ab und zu ein bisschen zu experimentieren! So entdecken Sie spiele-

risch, was Ihnen wirklich Spaß macht.

Setzen Sie sich (und Ihren Partner) dabei bitte nicht unnötig 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 Keuschheitsgürtel, bei der man – wie gesagt – alles darf, 

aber nichts muss (außer genießen!).

9
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Die 
ORGASMUS-

RENN-
STRECKE

  

10
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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, während der Körper bebt und zittert 

vor lauter Lust. Ob das nun der Himmel auf Erden, die totale Ent-

ladung oder einfach nur eine schöne Erfahrung ist … wer möchte 

nicht mehr darüber wissen?

11
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Kurzes 
Orgasmus-

uiz
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Testen Sie hier Ihr Wissen über den 

weiblichen Orgasmus.

1. Welcher Teil der Vagina führt 

am zuverlässigsten zum Höhe-

punkt?

 a) Die Gebärmutter

 b) Der G-Punkt

 c) Die Klitoris

2. Orgasmen vorzutäuschen …

 a) bringt gar nichts.

 b) wirkt erregend. 

 c) ist manchmal notwendig.

3. Orgasmen machen klüger.

 a) Ja
 b) Nein

4. Der männliche und der weibliche 

Höhepunkt unterscheiden sich 

nicht sehr voneinander.

 a) Falsch

 b) Richtig

5. Den ersten Orgasmus bekommt 

man am besten durch …

 a) Penetration.

 b) Sex ohne Penetration.

 c) Masturbation.

6. Wie lange braucht eine Frau im 

Durchschnitt, um zu kommen?

 a) 10 Minuten

 b) 15 Minuten

 c) 20 Minuten

7. Frauen können ihren Orgasmus in-

tensivieren, und zwar mithilfe von

 a) vaginaler Fitness.

 b) regelmäßiger Masturbation.

 c) Bauchmuskelübungen.

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 Höhepunkts. 

13
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Juhu, weg mit dem Tabu!

Gespräche über Sex und Orgasmen sind in unserer Kultur eigentlich 

nicht vorgesehen. Wenn wir ausnahmsweise mal drüber reden, tun wir 

oft so, als wäre alles bestens. Oder aber wir lassen ein paar flapsige 

oder verächtliche Bemerkungen fallen, mehr nicht. Wir schämen uns für 

unsere Sexualität – vor allem, wenn es Schwierigkeiten gibt. Wir sind 

Weltmeister im Lösen von Schlafproblemen, aber Probleme mit unse-

rem Liebesleben sind eine Zumutung.

Dabei sind sie völlig normal. Denn auch für Sex gilt: Es ist nicht immer 

alles Friede, Freude, Eierkuchen. Wenn Sie sich mit Freundinnen über 

Ihre Erlebnisse und Zweifel unterhalten, werden Sie feststellen, dass 

alle so ihre Erfahrungen haben: positive wie negative. Über Sex und 

Orgasmen (beziehungsweise ihr Ausbleiben) zu sprechen ist nicht nur 

lehrreich, sondern auch äußerst befreiend.

Also, meine Damen (und Herren): Werfen Sie Ihre Scham über Bord, und 

machen Sie den ersten Schritt, indem Sie etwas zu diesem Thema lesen 

und anschließend darüber reden. 

14
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O.R.G.A.S.M.U.S.
»Als kleines Mädchen habe ich entdeckt, dass es sich gut 
anfühlt, meine Puppe an meiner Vagina zu reiben. Einer-
seits hatte ich das Gefühl, etwas Verbotenes zu tun. An-
dererseits war es einfach herrlich! Meine Mutter hat mir 
versichert, dass das nichts Schlimmes ist.«
Kelly, 17

»Meinen ersten Orgasmus bekam ich zufällig im Schwimm-
bad. Es gab da so eine Unterwasserdüse am Beckenrand, 
die meine Klitoris stimuliert hat. Ohne zu begreifen, was 
ich da eigentlich tat, blieb ich so lange davor stehen, bis ich 
von einem Orgasmus überwältigt wurde.«
Michelle, 41

»Ich hatte schon vier Kinder, als ich meinen ersten Orgas-
mus bekam. Ich war verheiratet, und der Sex war immer 

16
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gut. Ich habe ihn wirklich genossen. Als ich dann Jahre 
später meinen ersten Höhepunkt hatte, begriff ich erst, wie 
fantastisch sich das anfühlt.«
Danielle, 67

»Ich habe lange geglaubt, keinen Orgasmus bekommen zu 
können. Das hat mich sowohl beim Masturbieren als auch 
beim Sex gehemmt. Meine Befürchtung, es könnte wieder 
nicht klappen, wurde jedes Mal bestätigt. Nach Mona-
ten, in denen ich beruflich nicht so gestresst war, ging ich 
ohne große Erwartungen mit jemandem ins Bett … und be-
kam meinen ersten Orgasmus: mit 35 Jahren.«
Hilde, 38

»Mein erster Vibrator hat mir auf Anhieb meinen ersten Or-
gasmus geschenkt. Nach jahrelanger Selbstbefriedigung und 
Sex mit Partnern hatte ich noch nie so etwas Überwältigen-
des erlebt. Der Vibrator gab mir den Extra-Kick, den ich 
gebraucht hatte, um ein echt orgiastisches Erlebnis zu ha-
ben. Inzwischen kenne ich noch andere Methoden, mit denen 
mein Partner und ich zum Höhepunkt kommen können.«
Els, 26

17
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Sie glauben, 
da stimmt 
was nicht?

Gehören Sie zu den Frauen, die noch nie 

einen Orgasmus hatten oder sich nicht si-

cher sind? Dann haben Sie sich bestimmt 

schon mal gefragt, ob Sie vielleicht körper-

lich gar nicht dazu in der Lage sind. Obwohl 

die Chance äußerst gering ist, ist das me-

dizinisch möglich. Behalten Sie Ihre Sor-

gen nicht für sich, sondern sprechen Sie mit 

Ihrem Hausarzt, Ihrem Frauenarzt oder ei-

nem Sexualberater darüber. Damit Sie wis-

sen, was genau Ihr Problem ist.

Obwohl ich in diesem Buch zahlreiche Fall-

stricke und Schwierigkeiten anspreche, las-

sen sich in diesem engen Rahmen keine tief 

gehenden Orgasmus-Probleme lösen. Im 

Anhang finden Sie Adressen, unter denen 

Sie professionelle Hilfe bekommen. Keine 

Angst, die beißen nicht! 
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Love is all you need

Nie kommt man sich so nahe wie beim Sex – beim Ficken, Vögeln, Liebe 

machen, Sich-Paaren, Kopulieren … oder wie auch immer Sie das nen-

nen wollen. Dieses Nebeneinander, Ineinander, Übereinander, Umein-

ander und Aufeinander ist einfach wunderbar intim. Sex ist ein Genuss, 

der viele Freuden bringt – zumindest was Intimverkehr innerhalb einer 

liebevollen Beziehung anbelangt. Im Vergleich dazu kann Fremdgeh-Sex 

ganz schön stressig sein. Untersuchungen der Professo-

rin Juliet Richters von der australischen Univer-

sity of New South Wales haben ergeben, dass 

42 Prozent der Frauen kein Interesse an 

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 Männer. 

Doch ein zärtliches Liebesspiel, bei 

dem man zum Orgasmus kommt, ist 

die größte Belohnung für Körper und 

Seele.

19
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Mama, warum machen 
wir Liebe?

Die Vorstellung, dass Sex allein der Fortpflanzung dient, gehört glücklicher-

weise längst der Vergangenheit an. Hier nur einige der vielen körperlichen und 

seelischen Vorteile:

Sex …
 macht glücklich. Beim Liebesspiel wird das Glückshormon Endorphin 

ausgeschüttet.

 sorgt gleich doppelt für Wohlbefinden: Das Hormon Oxytocin, das kurz vor 

dem Orgasmus abgegeben wird, steigert die Lust und lindert Schmerzen.

 schenkt Selbstvertrauen und gute Laune. Je öfter und befriedigender man 

geliebt wird, desto größer das Selbstbewusstsein und Selbstwertgefühl. 

Wenn man spürt, dass der Partner einen nach wie vor begehrt, sind Speck-

röllchen oder Orangenhaut schnell vergessen.

 sorgt für vollere Brüste. Sexuelle Erregung fördert die Durchblutung, so-

dass die Brüste um bis zu 25 Prozent größer werden. Die verbesserte 

Durchblutung sorgt auch zwischen den Schäferstündchen für festere 

Brüste.

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

Bauch, der untere Rücken und die Arme trainiert. Dabei kann man genauso 

viele Kalorien verbrennen wie bei einer Viertelstunde auf dem Stepper.

 ist ein natürliches Mittel gegen Schmerzen. Auch Kopfweh verschwindet im 

Nu: Weil Sex die Durchblutung anregt, wirkt er Gefäßverengungen im Ge-

hirn entgegen.
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 sorgt für glattere Haut. Die Kolla-

genproduktion wird angekurbelt, 

und das führt zu glatter, sanfter 

Haut.

 macht jünger. Amerikanische Wis-

senschaftler fanden heraus, dass 

Paare, die mindestens einmal die 

Woche Liebe machen, zwei bis 

drei Jahre jünger aussehen als 

solche mit wenig oder gar keinem 

Sex.

 schiebt die Menopause hinaus. 

Der Östrogenlevel bleibt länger 

konstant, und auch die Menstru-

ation wird beschwerdefreier.

 ist das beste Schlafmittel: Was 

gibt es Schöneres, als danach 

Arm in Arm einzuschlafen?
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