Dr. Ute Buth

Weibliche Sexualitat

In der Gesellschaft spielte weibliche Sexualitét bisher eher eine unter-
geordnete und doch zunehmend relevantere Rolle. Kulturell gesehen
war Sexualitiit bis in die 60er Jahre ein grofes Tabu-Thema. Uber Sex
sprach man nicht, tiber weibliche Sexualitéit schon gar nicht. Infolge-
dessen begegnen mir heute noch viele Frauen, die nicht aufgeklart wur-
den: Meist gehéren sie zur heutigen Grof3- und Urgrof3elterngeneration.
Sie wiederum taten sich, trotz Anderungen im gesellschaftlichen Um-
gang mit der Sexualitédt schwer damit, nun plétzlich ihre Kinder aufzu-
klédren. Dies fiihrt dazu, dass auch ein Teil der heutigen Elterngenerati-
on nicht oder nur wenig aufgekldrt wurde. Diese wiederum haben ihre
Not mit dem Aufklédren der eigenen Kinder ... und so ist die Negativ-
spirale noch lange nicht gestoppt.

Infolgedessen ranken sich weiterhin viele Mythen und Halbwahr-
heiten rund um die weibliche Sexualitit. Sie machen es Frauen schwer,
den der Sexualitdt innewohnenden Schatz liberhaupt zu heben. Statt-
dessen bewegen sie sich auf untibersichtlichem Terrain. Wie konnte
man auch sein Wissen tiberpriifen, wenn man gelernt hat: LUber Sex
spricht man nicht!“?

Dieser Artikel will helfen, dieses Schweigen zu beenden, und dazu
beitragen, dass Frauen in der Sexualitét ihre eigenen Wiinsche und Be-
diirfnisse wahrnehmen sowie erfiillende Erfahrungen machen. Um die
eigene Geschichte in den Kontext dessen, was Sie heute lesen, einord-
nen zu konnen, ist es wichtig zu verstehen, wo sexuelle Lerngeschich-
te beginnt und wie sie sich entwickelt: Menschliche Geschlechtlichkeit
beginnt mit der Existenz des eigenen Selbst und ist keineswegs aus-
schlieBlich abhiingig von einem Partner. Einfacher gesagt, bedeutet
dies: auch Singles haben eine Sexualitit — selbst wenn sie diese Sexua-
litdt mit niemandem leben. Das heranwachsende Baby erlebt schon im

Bauch seiner Mutter, dass es andere Menschen gibt. Diese Menschen
haben Gefiihle, es kann in Kontakt mit ihnen ,treten”. Das Baby nimmt
nach und nach seine Sinnesorgane in Betrieb. Bereits das sind wichtige
Elemente, die ein Fundament bilden fiir spatere partnerschaftliche Se-
xualitdt. In seiner weiteren Entwicklung speichert das Kind vieles iiber
Sexualitéit ab, was es an Sachinformationen erhilt: Werbung, schone
und unschone Gefiihle, aber auch Meinungen — von anderen und sol-
che, die es sich selbst gebildet hat. Kein Mensch hat exakt die glei-
che sexuelle Lerngeschichte wie irgendein anderer. Ob ich Sexualitét
als etwas Schones, zu mir Gehorendes betrachten kann, hingt also
von vielen Faktoren ab, sicherlich auch davon, was ich im Kontext von
Frausein und Sexualitidt gelernt habe.

Maénner sind anders, Frauen auch

Die Geschlechtsorgane von Mann und Frau weisen in ihrer Funktion
gewisse Parallelen auf. Beide sind dazu da, Lustgefiihle zu erleben und
miteinander eins zu werden. Doch die Art des Aufbaus ist sehr unter-
schiedlich. Der Penis ist beschaffen, um in die Scheide aktiv einge-
filhrt zu werden. Viele Geschlechtsorgane des Mannes liegen aufien
gut sichtbar an seinem Korper.

Die Geschlechtsorgane der Frau liegen iiberwiegend in ihrem Kor-
perinneren und sind eher passiv konstruiert. Denn die Scheide nimmt
den Penis auf. Sie hat jedoch die Moglichkeit, iiber die Beckenboden-
muskulatur aktiv am Geschehen teilzunehmen. In jedem Fall gelangt
der Penis beim Einfiihren in die Scheide in den K&rperinnenraum
der Frau. Dies erfordert ein gewisses Maf} an Sicherheit und Vertrau-
en. Viele Frauen konnen sich daher nur schwer auf den Sex einlassen,




wenn die Beziehung zu ihrem Partner gestort ist. Die unterschiedliche
Anordnung der Geschlechtsorgane fiihrt dazu, dass sich Jungen in der
Kindheit meist intensiver mit ihrem Geschlecht(steil) auseinanderset-
zen. Médchen hingegen entdecken ihre Geschlechtsorgane oft eher zu-
fallig. So ist der Kitzler fiir viele Mddchen und manche Frauen nicht
selbstverstidndlich bekannt.

Ein explizites Lustorgan

Der Kitzler ist ein Organ, das einzig und allein der weiblichen Lust
vorbehalten ist. Hier treffen viele Tausend Nervenfasern aufeinan-
der. Nach auflen sichtbar ist nur die Spitze des Eisbergs. In der Tiefe
gibt es weitere Ausldufer, die bis zu 9 cm lang sind. Bei der Erre-
gung fiillen sich hier Schwellkorper. Viele Frauen berichten, dass
sie den sichtbaren Teil des Kitzlers (wo die inneren Schamlippen
zusammentreffen) zwar als lustvoll, jedoch auch als schnell tiber-
reizt oder gar schmerzvoll empfinden. Meist ist eine runde Stimula-
tion dieses Bereichs am angenehmsten. Korpereigenes oder auch er-
worbenes Gleitgel ist fiir das Lustempfinden in diesem Bereich sehr
wichtig. Ist die empfindliche Schleimhaut zu trocken, wird sie rasch
tiberreizt und schmerzhaft.

Der weibliche Hohepunkt und die erotische Landkarte

Der Kitzler ist meist am Orgasmus-Erleben der Frau beteiligt. Frau-
en erreichen den Hohepunkt auf verschiedene Art und Weise: durch
Reizen des Kitzlers, durch Stimulation der Brustwarzen und durch
den Penis-Scheide-Verkehr oder die Kombination dieser Stimuli unter

Einfluss des Botenstoffs Oxytozin. Dieser
Botenstoff, den man auch als ,,Bindungshor-

mon“ bezeichnet, hat vielfdltige Wirkungen.

Das Oxytozin fiihrt zum rhythmischen Zu-
sammenziehen der Gebdarmutter. Weil die Kli-
toris (der Kitzler) so weite Ausldufer in die Tiefe

hat, ist er auch am Hohepunkt durch den Penis-
Scheide-Verkehr mitbeteiligt. Das Erleben des
Hohepunkts in der Sexualitét hat sehr viel damit
zu tun, die sexuelle Lust zu genieen und die Kon-
trolle loszulassen. Wie bei anderen unwillkiirlichen
Korpervorgingen, kann eine Frau sich nicht zum

Orgasmus zwingen. Genauso wenig kann sie sich befehlen zu niesen.
Wesentlich trigt zum Erreichen des Hohepunkts das Sich-Entspannen
und -Fallenlassen in der Sexualitit bei. Anstrengungen, Druck und
Zwang, zum Hohepunkt kommen zu miissen, kdnnen das ganze System
kontraproduktiv lahmlegen. Rien ne vas plus. Plotzlich klappt einfach
gar nichts mehr! Stattdessen ist es schén, wenn beide Partner gemein-
sam unterwegs sind, wenn es ihnen gelingt, ihre sexuelle Lerngeschich-
te gemeinsam, Stiick fiir Stiick zu erweitern — Land einzunehmen, ein
neues Streckennetz in der Landkarte der Erfahrungen anzulegen, statt
immer monoton auf dem gleichen Stiick hin- und herzufahren.

Achten Sie auch darauf, dass erotisch lustvolle Bereiche am Korper
der Frau wechseln konnen, sowohl an derselben Frau und auch zeitlich.
Mit der Folge, dass das, was gestern schon war, heute nicht mehr schon
sein muss. Aber vielleicht morgen wieder. Daher ist der verbale Aus-
tausch, das Sich-Riickmeldung-Geben, so wichtig.

Im Rhythmus der Botenstoffe

Frauen erleben wihrend der geschlechtsreifen Zeit einen von Boten-
stoffen gesteuerten zweiphasigen Regelzyklus. Durchschnittlich alle 28
Tage setzt fiir 3—7 Tage die Regelblutung ein. Das nicht benoétigte Ei-
Bett, die Gebdarmutterschleimhaut, wird zum grofien Teil abgestofen.
Nun steigt im Blut der Frau der Ostrogenspiegel. Dieses Hormon be-
reitet eine Schwangerschaft in jeglicher Hinsicht vor: Das Ei-Bett wird
aufgebaut, der Eisprung vorbereitet und schlieBlich nach etwa 14 Tagen
am Ende der Zyklus-Phase 1 ausgeldst. Aber um schwanger zu werden,
braucht es auch einen Partner — und Sex. Also macht das Ostrogen auch
Lust auf Sex. Etwa in Zyklusmitte herum erfolgt der Eisprung. Nun
tibernimmt Gestagen, das Schutzhormon einer moglichen Schwanger-
schaft die Kontrolle tiber den Zyklus, Phase 2 beginnt. Vom Grundge-
fiihl haben viele Frauen in dieser Zeit weniger Lust auf Sex, eigentlich
auch ganz logisch, denn wenn eine Schwangerschaft eingetreten wére,
miisste ja theoretisch zumindest kein Sex mehr zu diesem Zwecke er-
folgen. In dieser Zeit ist die Stimmung der Frau nicht immer die beste,
sie ist reizbar. Phase 2 endet mit dem Einsetzen der Regelblutung oder
bleibt bestehen — dann ist die Frau schwanger!

Doch Achtung: Frauen sind multifaktoriell und Sex dient eben nicht
nur allein der Fortpflanzung. Keinesfalls sollte mann an dieser Stel-
le nun den Erinnerungsdienst seines Computers nutzen. Es gibt ge-
nug Frauen, die dennoch Lust auf Sex haben konnen, auch wenn ihre
Hormone gerade anders ticken — und umgekehrt ist der gilinstigste
Hormonspiegel noch lange kein Freifahrtschein, wenn andere Din-
ge frau gerade die Lust vergehen lassen. Festzuhalten ist jedoch, dass
Frauen unter diesem Zyklusgeschehen ein stetiges Auf und Ab ihrer
Hormone mitmachen, ob sie wollen oder nicht.

Sexuelle Erregungskurven

Obwohl es beim Geschlechtsverkehr um das Eins-Werden geht, sind
Mann und Frau in Bezug auf die sexuellen Erregungskurven absolut
nicht deckungsgleich. Von ihrer biologischen Anlage her sind Ménner
meist schnell erregbar, kommen eher ziigig zum Hohepunkt. Danach
konnen viele auch umgehend wieder entspannen und an etwas ande-
res denken. Frauen hingegen brauchen hiufig ein lidngeres Vorspiel,
um Uiberhaupt erregt zu sein. Wenn sie den Hohepunkt erreicht haben,
lasst ihre Erregung deutlich langsamer nach. Viele Frauen sind sogar
in der Lage, multiple Hohepunkte hintereinander zu erleben, bei man-
chen stellt sich das Gefiihl der Befriedigung sogar erst ein, wenn sich
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mehrere Orgasmen in ihrer Wirkung aufsummiert haben. Eine soge-
nannte ,Refraktidrphase’ wie beim Mann (Erholungsphase nach dem
Hohepunkt, bis wieder eine Erregung aufgebaut werden kann), gibt
es bei der Frau nicht. Andererseits bedeutet das aber auch nicht, dass
Frauen ihre theoretischen Moglichkeiten auch jedes Mal so ausleben
wollen —nicht alles, was geht, muss auch immer ausgeschopft werden ...!
Und schlussendlich heif3t das nicht, dass Frauen nicht einen sogenann-
ten Quickie geniefen konnen. Physiologie — korperliche Grundbeschaf-
fenheiten sind eben nicht alles ...! Genauso wie Ménner Vorlieben fiir
,sexuellen Ausdauersport® entwickeln kénnen.

Manchmal kann es hilfreich sein, aufgrund dieser Beschreibung
einmal Thre individuelle Erregungskurve in einer typischen sexuellen
Begegnung aufzumalen. Wer von lhnen beiden war schneller erregt?
Wann kam wer zum Hohepunkt? Gab es tiberhaupt einen solchen?
Gelingt es Thnen, dariiber gemeinsam ins Gesprich zu kommen?

Schwangerschaft

Gottes Schopferplan sieht vor, dass Frauen schwanger werden und Kin-
der gebdren konnen. Es ist ein besonderes Geschenk, wenn dies nicht
nur theoretisch méglich ist, sondern auch in der Praxis erfahren werden
darf. Andererseits hat diese Besonderheit auch ihren Preis: zu keinem
Zeitpunkt des Lebens édndert sich die Figur einer Frau derart drastisch.
Und nicht nur das, auch ein ganz neues Rollenverstiandnis ,Mutter zu
werden’ taucht am Horizont auf. Die Freude an den zértlichen ersten
Kindesbewegungen wird mitunter getriibt von génzlich unromanti-
schen Schwangerschaftsstreifen. Einkaufstouren zum Erwerb neuer
Babywische trosten nicht immer tiber die untriiglichen Nachrichten der
Waage hinweg. Gerade in dieser Zeit ist es unge-
mein wichtig, dass frau sich bei ihrem Mann ge-
borgen weil3, dass sie nicht von dieser Seite auch
noch unter Beschuss gerit, wie sich ihr Ausse-
hen doch verindert habe. Und es sollte selbstver-
standlich sein, dass Narben nach einer Geburt und
Schwangerschaftsstreifen von Seiten des Mannes
her als Abzeichen oder Orden gewertet werden.
Immerhin hat sie ja das gemeinsam gezeugte Kind
ausgetragen!
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Fiir die meisten Frauen ist die auf die Schwangerschaft unweigerlich
folgende Geburt kein Spaziergang. Sie ist mit Schmerzen verbunden,
im Vorfeld einfach unberechenbar. Bis heute bin ich meinem Mann
dankbar, dass er die 17 schmerzhaften Stunden neben mir im Kreif3saal
buchstéblich ,ausgehalten® und sich keinen Zentimeter von meiner Seite
entfernt hat, auch nicht zur Toilette — obwohl die Hebammen ihn flei-
Big mit Kaffee versorgten. Erst am néchsten Tag fiel mir auf, welche
Meisterleistung er da vollbracht hatte! Insbesondere nach Geburten auf
natiirlichem Wege, also durch die Scheide, haben viele Frauen Nihte im
Intimbereich. Oftmals ist allein die Vorstellung vom Toilettengang schon
angstbesetzt, wie viel mehr der erste Sex — insbesondere dann, wenn
die Geburt an sich als traumatisierend erlebt wurde. Immerhin birgt
ja der erneute Geschlechtsverkehr auch die Moglichkeit einer neuen
Schwangerschaft in sich ... Und am Ende einer neuen Schwangerschaft?
Richtig, da wartet wieder eine Geburt. Hinzu kommen der gestorte
Schlaf-Wach-Rhythmus und die Hormonverdnderungen. Vor allem in
der Stillzeit kann die Scheide durch Ostrogenmangel trocken sein. Dann
hilft neben dem ausreichend langen Vorspiel, um koérpereigenes Gleit-
mittel bei der Frau zur Verfiigung zu haben, manchmal auch ein kauflich
erworbenes synthetisches Gel.

Wechseljahre

Es ist eine herausfordernde Zeit: der lang vertraute, manchmal miss-
liebige Monatszyklus verabschiedet sich, die Fruchtbarkeit der Frau
erlischt unwiederbringlich. Ist das Krise oder Chance? Immerhin fillt
die Angst, schwanger zu werden, weg. Nicht selten aber in das glei-
che Loch, in dem wohl plétzlich die eigene Identitdt verschwunden
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sein muss. Fragen kommen auf: Wer bin ich? Was ist meine Bestim-
mung? Und wie attraktiv bin ich (noch)? Hitzewellen, Schlafstérun-
gen und tiberfallartige Rotungen des Gesichts gepaart mit Schweil3-
ausbriichen machen so mancher Frau in den Wechseljahren das Leben
richtig schwer. Das dicke Fell wird diinner, auch die Schleimhiute
in der Scheide konnen schmerzhaft reagieren, Gleit-Gel, manchmal
Ostrogensalbe ist hier angesagt. Wie sehr verwundert es Frauen mit
solchen Erfahrungen, wenn manch andere Frau scheinbar recht unein-
geschrénkt durch diese Zeit geht.

Die Gefahr stereotyper Denkmuster

Doch mal ganz abgesehen von all diesen im Vergleich zum Mann of-
fensichtlich unterschiedlichen korperbedingten Eigenschaften ist es so,
dass sich Frauen recht hdufig mit einseitigen Rollenklischees konfron-
tiert sehen. Leider gibt es davon genug, ganz besonders im Hinblick auf
Sexualitédt. Um nur einige zu nennen: ,,Minner wollen immer — und den-
ken stets an das eine®, ,,Frauen haben fast nie Lust, die sind froh, wenn
Sex endlich vorbei ist, am besten auf Dauer” ,,Sex ist erst dann gut,
wenn beide regelmifig gleichzeitig zum Orgasmus kommen®. Wichtig
ist: Keiner von uns kann und sollte in irgendeine Schublade eingeord-
net werden. Denn: Sex ist weit mehr als der rein korperliche Akt. Gott
hat sich Sex so gedacht, dass aus Mann und Frau — also zwei Individu-
en — durch den Sex ein neuer Mensch wird, ein Fleisch, groftmogliche
Néhe unter Menschen. Doch zuriick zu den Mythen: Ja, es gibt Ménner,
die viel Lust auf Sex haben — und ja, es gibt auch Ménner, die nicht so
viel Lust auf Sex haben. Auch bei den Frauen gibt es solche, die viel
Lust auf Sex haben, und solche, die ihn am liebsten abschaffen wiirden.
Also: Frauen sind zwar
anders, aber Minner
eben auch!

Gegenseitige Riick-
sichtnahme

Nachdem wir uns nun
wesentliche Aspekte
weiblicher Sexuali-
tit genauer angesehen
haben, mdchte ich ab-
schliefend noch eines
deutlich machen: Wir leben in einer Zeit, in der gesellschaftspolitisch
vieles in Bewegung ist. Die Rollen von Minnern und Frauen sind einem
groflen Wandel unterworfen. Frauen werden immer mehr auch politisch
aus der Rolle der Hausfrau und Mutter gedringt, ob sie wollen oder
nicht. Ménner hingegen erleben zunehmend andere Erwartungen, sie
sollen Kavaliere sein, Frauenversteher, riicksichtsvoll. Aber wenn mann
sich in der sexuellen Begegnung in Zukunft nur noch um die Sexualitét

der Frau sorgt, dass sie zum Hohepunkt kommt, dass sie ihr Vergnii-
gen hat, dann wiederum besteht Gefahr, dass er seine eigene Sexuali-
tit aus dem Blick verliert. Und das ist wenig sinnvoll, schafft es doch
neue Schwierigkeiten, die schlussendlich in einer gestdrten Sexualitéit
miinden konnen. Wenn sich stattdessen beide um das Wohl des ande-
ren sorgen, wenn beide ihren Teil dazu beitragen, dann kann lustvolle
Sexualitit sich entfalten. Von daher soll es das Ziel dieses Artikels sein,
Mehrinformationen zu liefern — aber nicht, Leistungsdruck zu erzeugen.

Schluss — LICHT!

Auch Frauen, bei denen mann und frau den Grund fiir eine Verun-
sicherung nicht unbedingt nachvollziehen konnen, sind aufgrund
gesellschaftlicher Normvorstellungen oft zutiefst beunruhigt. Das
gesellschaftliche Diktat bestellt vielerorts den Acker: ,,Was ist in? Wie
hat Frau auszusehen? Schlank — rasiert — anatomisch schon geformt?
Womoéglich gepierct?* Es ist ein trauriges Kapitel, dass Schonheits-
operationen inzwischen sogar massiv den Intimbereich erobert haben.
Die Unsicherheit zu gentigen erklért bisweilen auch, dass die Lampe
im Schafzimmer in jedem Fall ausbleiben muss! Fiir viele Mdnner gilt,
dass schon das Selbstbewusstsein einer Frau selbige attraktiver macht —
ganz abgesehen vom tatsichlichen AuBeren. Hingegen dem Mann im-
mer wieder zu beteuern, dass man mit sich selbst unzufrieden ist, raubt
der Frau etwas von ihrem Charme. Behalten Sie Ihre Zweifel also ruhig
einmal fiir sich.

Die entscheidenden Fragen lauten jedoch: Habe ich meinen Partner,
meine Partnerin allumfassend angenommen? Welche Prioritédt hat Sex
in unserem Alltag? Welche Anforderungen konkurrieren um unse-
re Zeit? Wie sind die Prioritdten des jeweiligen Ehepartners? Haben
wir tiberhaupt Zeit und Raum fiir die schonste Nebensache der Welt?
Und wie ,nebensidchlich® ist sie? Raum, damit meine ich nicht nur das
Schlafzimmer, sondern Raum in unseren Herzen und Gedanken. Neh-
men wir uns Zeit dafiir? Oder l4duft Sex schon aus Zeitgriinden und
Bequemlichkeit immer nach ,,Schema F* ab? Sind wir noch bereit, da-
zuzulernen? Auch in Sachen Sex ist noch kein Meister und auch keine
Meisterin vom Himmel gefallen!
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