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Zusammenfassung

Hintergrund: Es fehlt eine préizise Erkldrung dafiir, wie sexuell reaktive Frauen durch
erotische Reize erregt werden und welche Stimulationstechniken sie anwenden, um allein einen

Orgasmus zu erreichen.

Ziel: Eine Erklarung dafiir zu liefern, wie eine Frau durch eigene Anstrengung einen Orgasmus

erreicht.

Methode: Ein neuer Forschungsansatz beschreibt eine weibliche sexuelle Reaktion, die mit

der méannlichen vergleichbar ist. Diese Arbeit versucht, folgende Fragen zu beantworten:
Welche Rolle spielt Erotik fiir die sexuelle Reaktivitit?

Inwiefern unterscheiden sich die Erregungsausloser von Frauen von denen von Ménnern?
Was sind die Hauptmerkmale der menschlichen sexuellen Reaktion?

Welche Bedeutung hat der Zusammenhang zwischen Klitoris und weiblicher Masturbation?

Welche Stimulationstechniken wenden sexuell reaktive Frauen an, um einen Orgasmus zu

erreichen?

Warum werden Techniken der weiblichen Masturbation bei der Definition der weiblichen

sexuellen Reaktion nicht berticksichtigt?

Stiirken und Schwichen: Dieser Ansatz liefert eine realititsnahe Beschreibung von
Sexualitdt. Das Interesse von Ménnern an weiblicher Sexualitit und das damit einhergehende
Desinteresse von Frauen erfordern jedoch erhebliche Anstrengungen, um die aktuellen

Vorstellungen iiber weibliche sexuelle Reaktionen zu aktualisieren.
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Schlussfolgerung: Weibliche Masturbation beinhaltet die Identifikation der Frau mit dem
penetrierenden Mann sowohl physisch (durch Stimulation der Klitoris) als auch psychisch

(durch erotische Fantasien).

Schliisselworter: sexuelle Reaktion, Klitorisstimulation, erotische Fantasien, weibliche

Masturbation.

Sprache: Im Falle von Abweichungen oder Unstimmigkeiten zwischen dieser Ubersetzung

und dem Original hat die englischsprachige Version vorrang.
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Einfiihrung

Sigmund Freud préigte den Begriff ,,vaginaler Orgasmus®, den er den klitoralen Orgasmen bei
der weiblichen Masturbation als iiberlegen ansah. Obwohl nur wenige Frauen iiber ihre
sexuelle Reaktion sprechen, habe ich festgestellt, dass Sexualwissenschaftler wenig Interesse
an Techniken der weiblichen Masturbation zeigen. Untersuchungen (Rosemary Basson, 2000)
deuten darauf hin, dass die meisten Frauen den Orgasmus nicht als wesentlich fiir ihre sexuelle
Befriedigung betrachten. Daher bin ich zu dem Schluss gekommen, dass weibliche
Masturbation selten ist und manche Frauen emotionale Reaktionen beim Geschlechtsverkehr
mit einem Orgasmus verwechseln. Masturbation umfasst die manuelle Massage des
Penisschafts oder der Klitoris. Sie beinhaltet auch die Stimulation durch einen Partner (seltener
bis zum Orgasmus). Die meisten Frauen mogen keine Erotik und betrachten Masturbation als
Zeitverschwendung. Diese mangelnde Reaktionsfihigkeit erkldrt, warum manche Frauen
masturbieren, ohne einen Orgasmus zu erreichen (Kinsey et al., 1953). Die meisten Frauen sind
nur sexuell aktiv, wenn sie auf die Initiative des Mannes reagieren. Basson fand heraus, dass
Frauen aufgrund ihres Bediirfnisses nach Intimitét auf einen Partner reagieren. Emotionale

Verbundenheit spielt beim Alleinsein beim Masturbieren keine Rolle.

In meiner Jugend las ich iiber weibliche Masturbation, doch die Beschreibungen waren
ungenau. Als ich spiter selbst einen Orgasmus hatte, war ich von der Art meiner Techniken
iberrascht. Die Unwissenheit tiber die weibliche sexuelle Reaktion wird durch Darstellungen

von Frauen, die scheinbar in erotischer Literatur einen Orgasmus erleben, noch verstarkt.

Ich weil, dass ich mit dieser Erfahrung nicht allein bin, denn Kinsey kam zu dem Schluss, dass
der weibliche Orgasmus am zuverldssigsten durch Masturbation erreicht wird. Seine
Erkenntnis war jedoch duferst unpopuldr im Vergleich zu den politischen Vorteilen, die die

Forderung einer vermeintlichen weiblichen Reaktion auf Geschlechtsverkehr mit sich brachte.

1
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Die Tatsache, dass seine Forschungsergebnisse ignoriert wurden, belegt, dass weibliche

Masturbation zum Orgasmus selten ist.

Angesichts dieser Seltenheit beschreibe ich meine Masturbationstechniken im Interesse der
Wissenschaft, um Missverstidndnisse iiber die weibliche sexuelle Reaktion auszurdumen und
zu dokumentieren, wie eine empfingliche Frau durch Masturbation einen Orgasmus erreicht.
Meine Lebenserfahrung ist, dass ich durch Selbststimulation einen Orgasmus erreiche, jedoch
nie mit einem Partner. Jahrelang habe ich Frauen gefragt, wie sie mit einem Partner einen
Orgasmus erleben. Da sie dazu nicht in der Lage sind, bin ich skeptisch, was diese angeblichen

Orgasmen angeht.

Der Orgasmus hiangt von der Reaktion des Gehirns

auf Erotik ab

Jeder Erwachsene, der regelmifBig zum Orgasmus masturbiert, muss seine Vorstellungskraft
nutzen, um zuverldssige mentale Erregung zu erzeugen. Ménner greifen bei der Masturbation
auf erotische Fantasien zuriick (Kinsey et al., 1948), und es ist unlogisch anzunehmen, dass
Frauen ohne vergleichbare erotische Reize Erregung erreichen konnen. Erotik ist ein Konzept,
das mit den Genitalien und dem Geschlechtsverkehr zusammenhédngt. Erotische Reize
umfassen visuelle und auditive Eindriicke sowie sexuelle Vorfreude und abstrakte Fantasien,
die die Sinne und das Gehirn so beeinflussen, dass sie korperliche und mentale Erregung
hervorrufen. Ménner werden durch reale Ausloser erregt, die mit Gelegenheiten zum
Geschlechtsverkehr verbunden sind, wie beispielsweise die Anwesenheit einer einwilligenden

Partnerin.

Minner verspiiren zudem einen starken Drang, den ménnlichen Sexualtrieb, zum

Geschlechtsverkehr. Dieser Drang wird verstérkt, sobald ein Mann den Adrenalinschub beim
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Eindringen in den Korper einer Partnerin erlebt hat. Die meisten Jungen nach der Pubertét
masturbieren (als Ersatz fiir Geschlechtsverkehr), um ihre regelméfige Erregung zu
befriedigen. Manche Ménner masturbieren regelmifig ihr Leben lang, um Abwechslung zu
genieflen, ihre Erregung zu befriedigen oder weil sie Fantasien allein besser ausleben konnen.
Weibliche Masturbation ist kein Ersatz fiir Geschlechtsverkehr. Eine Frau masturbiert, um die

Lust ihrer sexuellen Reaktionen zu genief3en.

Wihrend Miénner die Lust beschreiben, die sie durch visuelle Reize empfinden, die ihre
Erregung ausldsen, wird Pornografie zensiert, um die Sensibilitdt von Frauen zu schiitzen. Das
Gehirn von Frauen reagiert nicht auf vergleichbare erotische Reize in der realen Welt, die bei

Mainnern Erregung auslosen. Kinsey (1953) merkt dazu an:

“Females do produce another, more extensive literature which is
called erotic, and do drawings which are called erotic; but most of
these deal with more general emotional situations, affectional
relationships, and love. These things do not bring specifically erotic
response from males, and we cannot discover that they bring more
than minimal responses from females.”

[Frauen verfassen zwar eine umfangreichere erotische Literatur und
fertigen erotische Zeichnungen an; diese behandeln jedoch meist
allgemeinere emotionale Zustinde, Zuneigungsbeziehungen und
Liebe. Sie rufen bei Médnnern keine spezifisch erotische Reaktion

hervor, und auch bei Frauen lassen sich keine nennenswerten
Reaktionen feststellen.] (p. 672)

Manche Frauen behaupten, Pornografie zur sexuellen Erregung zu nutzen, aber genauso wie
sie mit Orgasmen prahlen, reagieren sie defensiv und wiitend, wenn man sie nach konkreten

Details fragt, was ihre mentale Erregung auslost.

Die Notwendigkeit, sich auf die vorhandenen

erotischen Reize zu konzentrieren

Auch sexuell empfingliche Frauen reagieren nicht auf die realen Reize oder visuellen Reize,

die Minner erregen. Eine Frau muss ihre mentale Erregung bewusst erzeugen. Wenn eine Frau

3
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empfinglich ist, reagiert ihr Gehirn positiv auf gedankliche erotische Reize (wie erotische
Literatur). Sie nutzt surreale erotische Fantasien, indem sie sich mit der Rolle des
penetrierenden Mannes identifiziert. Dieser Erregungsmechanismus ist indirekt, da eine Frau
als Empfangerin im realen Leben sich vorstellen muss, was ein Mann erlebt. Eine empféngliche
Frau identifiziert sich gleichzeitig mit dem Empféanger (als Objekt sexueller Begierde) und mit
der Erregung des Mannes beim Eindringen und Ejakulieren in den Korper ihrer Geliebten. Die
Fantasien einer Frau beziehen sich nicht auf einen Mann, den sie kennt, oder auf ihre sexuelle

Beziehung.

Die weibliche Erregung ist deutlich weniger intensiv als die ménnliche. Die erste Phase besteht
darin, ein explizites Szenario auszuwéhlen (entweder imaginiert oder aus einem Buch), das im
Eindringen gipfelt. In dieser ersten Phase wird gepriift, ob Erregung moglich ist. Eine Frau
wiegt sanft ihre Hiiften hin und her, wihrend Zeige- und Mittelfinger beider Hinde auf dem
Schambein ruhen. Ich spiele in Gedanken verschiedene Szenarien durch, bis ich spiire, wie
meine Klitoris auf die prickelnde mentale Erregung reagiert. Ich konzentriere mich auf die

ménnliche Befriedigung durch Penetration und Ejakulation.

Beim Masturbieren nehme ich oft die vaginale Feuchtigkeit wahr, besonders nach einem
Orgasmus, der jedoch keine erotische Lust mehr weckt. Vaginale Feuchtigkeit kann auch beim
Sex mit einem Partner in Erwartung sexueller Aktivitit auftreten, ist aber kein Zeichen
mentaler Erregung. Vaginales Fisting (ein Partner dehnt den Scheideneingang mit den Fingern)
und Analverkehr (jeweils begleitet von sanften Beriihrungen der Klitoris durch den Partner)
konnen zwar einen korperlichen Hohepunkt hervorrufen, der ohne die Moglichkeit, Fantasie

zur Erregung zu nutzen, jedoch keine sexuelle Befriedigung darstellt.

Die soziale Dimension von Sex unterscheidet sich grundlegend vom Alleinsein. Dies hat nichts

mit Hemmungen zu tun. Weibliche Masturbation ermdoglicht es Frauen, ihre sexuelle
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Erregbarkeit ohne Schwangerschaftsrisiko zu genie3en. Zudem wird sie, wenn sie allein ist,
nicht durch die stirkere sexuelle Erregbarkeit von Madnnern oder deren biologischen Trieb nach
Geschlechtsverkehr abgelenkt. Masturbation ist ein befriedigendes personliches Vergniigen, da

sie erotische Fantasien aus dem eigenen Kopf auslost und so die Erregung hervorruft.

Die Position, die verwendet wird, um rhythmische

Stofle nachzuahmen

Solange ich nicht masturbiere, bin ich mir weder mentaler Erregung noch des Bediirfnisses
nach sexueller Befriedigung bewusst. Manchmal masturbiere ich nur, um zu testen, ob ich
einen Orgasmus erreichen kann. Typischerweise masturbiere ich vor dem Einschlafen oder
nach dem Aufwachen. Die Umsténde, die eine sexuelle Reaktion bei Frauen beglinstigen, sind
duBerst begrenzt. Eine erregende Situation ist beispielsweise gegeben, wenn eine Frau allein
ist (ohne Gefahr der Stérung) und auf dem Bauch liegt, die Augen geschlossen hat (oder
Beschreibungen expliziter Penetrationsszenarien liest) und die Hédnde beidseitig ihrer Vulva

platziert. Diese bequeme Position erleichtert die manuelle Stimulation der inneren Klitoris.

Die sexuelle Reaktion hdngt von der Reaktion des Gehirns auf Erotik ab, die eine empféangliche
Person zu instinktiven Verhaltensweisen wie StoBbewegungen motiviert. Zu diesen unbewusst
motivierten Verhaltensweisen gehoren schweres Atmen, erhohter Puls, Stéhnen und stofende
Bewegungen. Bei der weiblichen Masturbation nutzt eine empfingliche Frau instinktive
StoBBbewegungen, die an die des penetrierenden Mannes erinnern. Dies steht im Gegensatz zu
den bewussten Verhaltensweisen einer Frau, beispielsweise wenn sie einen Mann zum
Geschlechtsverkehr einlddt (indem sie ihre Genitalien présentiert). Der Einfluss von
Pornografie erklirt vermutlich die Forschungsergebnisse, wonach die meisten Frauen angeben,

im Liegen zu masturbieren (Hite, 1976). Diese Frauen erleben dabei keinen Orgasmus.
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Ich habe versucht, im Liegen zu masturbieren, aber es funktioniert nicht. Weibliche
Masturbation ist eher beruhigend als explizit sexuell. Die Position ist entscheidend. Mit
geschlossenen Augen tauche ich in meine eigene Fantasiewelt ein. Die erotischen
Assoziationen sind psychologischer Natur, und der Rhythmus der Stimulation ist langsamer als
beim Mann. Mentale Erregung ist zentral flir die Masturbation. Die bewusste Entscheidung,
sich intensiv auf erotische Fantasien zu konzentrieren, ist lediglich ein Mechanismus, um einen
Orgasmus zu erleben. Ohne sie ist ein Orgasmus unmdglich. Ich gebe den Versuch ohne
Frustration auf. Masturbation ist nur sporadisch reizvoll, wenn ein Orgasmus zuverldssig

erreicht werden kann.

Die an der weiblichen sexuellen Reaktion beteiligte

Anatomie

Hitte ich nichts von der Klitoris und ihrer Lage gewusst, hitte ich keinen Namen fiir das
anatomische Organ gehabt, das ich stimuliere. Jungen muss man nicht erklaren, wie viel Freude
die Stimulation ihres Penis bereitet. Die Klitoris ist jedoch ein inneres Organ, und da weibliche
Erregung groBtenteils unbewusst ablauft, ist sich selbst eine empfangliche Frau ihrer Klitoris
meist nicht bewusst. Die Klitoris kann zwar anschwellen, ihr fehlen aber die Muskeln an der

Peniswurzel, die Blut einschlieffen und eine Erektion verursachen.

Forscher konzentrieren sich auf die physische Stimulation. Die psychische Erregung der Frau
wird entweder vorausgesetzt oder libersehen. Der Begriff , Klitorisstimulation® wird hdufig
synonym mit der Stimulation der Eichel verwendet. Rachel Pauls (2015) bestitigt:
“Histological studies have demonstrated that the glans has many more small nerves than the
other clitoral components, supporting its role in sensation. Furthermore, it bears the smallest

proportion of erectile tissue among the structures of the clitoris” [Histologische
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Untersuchungen haben gezeigt, dass die Eichel deutlich mehr kleine Nerven enthilt als die
anderen Klitoriskomponenten, was ihre Rolle bei der Empfindung untermauert. Dariiber hinaus
weist sie den geringsten Anteil an Schwellkorpergewebe unter den Klitorisstrukturen auf.] (p.
378). Das Fehlen von Schwellkorpergewebe erklart, warum die Stimulation der Eichel keinen
Orgasmus auslost. Das Schwellkorpergewebe (Cura und Corpora cavernosa) befindet sich im

Inneren der Klitoris.

Die Klitoris ist aufgrund ihrer offensichtlichen méannlichen Konnotationen tabu. Die Klitoris,
die von einer sexuell erregten Frau stimuliert wird, ist das weibliche Aquivalent zum Penis.
Alfred Kinsey bemerkte, dass manche Frauen bei der Masturbation die Bewegungen des
Mannes beim Geschlechtsverkehr imitieren. Dies erscheint kontraintuitiv, da wir annehmen,
dass Frauen unabhingig von ihrem Wissen liber die Orgasmusfdhigkeit immer die Rolle der
passiven Partnerin einnehmen. Eine sexuell erregte Frau fiihrt instinktive StoBbewegungen aus,
ausgelost durch eine mentale Erregung (deren sie sich sonst nicht bewusst ist), die sie zur
Stimulation der inneren Klitoris motiviert. Diese Stimulationstechnik wird instinktiv

angewendet (nicht kopiert oder erlernt) und ist immer dieselbe.

Die Stimulationstechnik, die zum Orgasmus fihrt

Die Techniken der Selbstbefriedigung von Frauen, einschlielich ihrer erotischen Fantasien
und ihrer prizisen Klitorisstimulation, sind bisher nicht dokumentiert. Daher wird
angenommen, dass nahezu jede korperliche Stimulation ausreicht, um die Angaben von Frauen
zu einem Orgasmus — sowohl allein als auch mit einem Partner — zu erkléren. Ich habe jahrelang
taglich Frauen iiber das Internet nach ihrem Orgasmus gefragt. Nur wenige haben ihre
Orgasmustechniken detailliert beschrieben. Diese spiegeln typischerweise das wider, was wir
in der Pornografie sehen: die Zurschaustellung der weiblichen Genitalien, um Méinner zu

erregen.
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Zunéchst massiere ich mit den Fingern das Schambein (Vulva) und driicke die Eichel in die
Scheidenhohle. Wihrend ich mich vollig in meine Fantasie verliere, steigert sich meine
korperliche und psychische Erregung. Sobald ich diese Steigerung spiire, driicke ich die Finger
beider Hénde fest und rhythmisch (wie beim Kneten) unterhalb des Schambeins in das weiche,
schwammartige Gewebe beidseits der Schamlippen (beidseitig des Scheideneingangs).
Gleichzeitig spanne ich meine Gesdmuskeln an, um den Druck auf die Klitoris zu maximieren.
Innerhalb weniger Sekunden erreicht die Orgasmus-Empfindung ihren Hohepunkt und die

sexuelle Spannung 16st sich.

Beim Masturbieren steigen Korpertemperatur, Herzschlag und Atmung einer erregten Frau.
Beim Orgasmus konzentriert sie sich auf die Vorstellung des ménnlichen Vergniigens beim
Samenerguss. Stohnen ist Teil ihres unwillkiirlichen Ausdrucks sexueller Befriedigung. Die
Hauptmotivation zur Masturbation ist der Genuss einer befriedigenden sexuellen Ejakulation,
nicht die Erregung, die sie ermdglicht. Das Nachklingen des Orgasmus ist ein angenehmes

Gefiihl, die Muskeln pulsieren. Sie fiihlt sich befriedigt und entspannt.

Hite (1976) fragte: “If women know how to have orgasms, why don’t they use this knowledge
during sex with men?” [Wenn Frauen wissen, wie man Orgasmen bekommt, warum nutzen sie
dieses Wissen nicht beim Sex mit Méannern?] (p. 432) Frauen werden durch einen Partner nicht
erregt, daher ist korperliche Stimulation wirkungslos. Bei der Masturbation wird das innere
Organ stimuliert durch (1) duBleren Druck von vorne, indem die Finger beider Hinde in das
Schamlippengewebe driicken, und (2) inneren Druck von hinten durch Anspannen der
Gesdfimuskeln. Beide Stimulationsarten sind nicht moglich, wenn ein Penis in die Vagina
eindringt. Doch unabhéngig von der Stimulationsart gibt es ohne mentale Erregung keinen
Orgasmus. Die soziale Umgebung mit einem Partner macht eine intensive Konzentration auf

Fantasien unmoglich und schliefit deren Einsatz aus.



252

253

254

255

256

257

258

259

260

261

262

263

264

265

266

267

268

269

270

271

272

273

274

Weibliche Masturbation bis zum Orgasmus muss

selten sein

Sexuelle Lust wird typischerweise eher mit Geschlechtsverkehr als mit Masturbation in
Verbindung gebracht. Dies mag erkldren, warum manche Frauen sexuelle Lust eher {iber
emotionale Belohnungen durch einen Partner als {iber dessen Reaktionsfahigkeit definieren.
“At its core, we define ... sexual pleasure as the experience of positive affect (‘feeling good’)
during sexual activities. ...” [Im Kern definieren wir sexuelle Lust als das Erleben positiver
Gefiihle (,,sich wohlfiihlen*) widhrend sexueller Aktivititen.] (Werner et al, 2023, p. 314)
Sexuelle Lust ist jedoch weit mehr als nur ein gutes Gefiihl; die sexuelle Reaktion ist emotional

bedeutsam.

Manche Frauen behaupten, emotionale Reize wiirden beim Geschlechtsverkehr mit einem
Partner einen Orgasmus auslosen. Ich selbst war jedoch verliebt. Mentale Erregung als
Reaktion auf Erotik ist etwas anderes. Sie beinhaltet ein Gefiihl mentaler Erregung und eine
damit einhergehende lustvolle Reaktion im Beckenbereich. Wenn Frauen von einem Orgasmus
sprechen, meinen sie oft die Kontraktionen des Beckenbodens. Die Orgasmuskrampfe sind
lustvoll. Doch es kommt auch zu einer Freisetzung sexueller Emotionen, wenn die mentale

Erregung ihren Hohepunkt erreicht.

Wir konnen daraus schlielen, dass der weibliche Orgasmus in der Bevdlkerung selten ist, da

die meisten Frauen:
+ wenig Interesse an Erotik oder Fantasien zeigen;
 wenig Interesse an der Klitoris zeigen; und

e nicht uber sexuelle Lust oder den Unterschied zwischen Geschlechtsverkehr und

Masturbation sprechen.
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Weibliche Genitalverstimmelung (FGM) wird von Frauen selbst durchgefiihrt und ist Teil des
Spektrums der Methoden zur Steigerung der Attraktivitdt, der Selbstverletzung und der
Zurschaustellung, denen Frauen sich unterziehen, um Ménnern zu gefallen. Kein Mann wiirde
Verstiimmelung befiirworten, wenn Frauen auf Klitorisstimulation mit einem Partner reagieren
wiirden. Frauen gehen davon aus, dass sie beim Geschlechtsverkehr einen Orgasmus haben
sollten. Mainner akzeptieren diese Annahme, weil sie ihrer Erfahrung entspricht:
Geschlechtsverkehr sei befriedigender als Masturbation. Doch manche Frauen wissen, wie sie
einen Orgasmus erreichen (durch Masturbation), und viele andere wissen, wann sie keinen
Orgasmus erreichen (mit einem Partner). Eine empfingliche Frau akzeptiert, dass ihr
Sexualleben und ihre sexuelle Reaktion unterschiedliche Vorginge sind. Trotz der Forschung,
die diese Erfahrung stiitzt, werden Behauptungen von Frauen iiber Orgasmen mit einem Partner
im Einklang mit erotischer Fiktion und ménnlichen Fantasien {iber die weibliche Reaktion

propagiert.

Women assume that they should orgasm from lovemaking. Men accept this assumption because
it accords with their experience: that intercourse is more rewarding than masturbation. Yet
some women know how they orgasm (by masturbating) and many others know when they don’t
orgasm (with a lover). A responsive woman accepts that her sex life and sexual response are
separate activities. Despite the research supporting this experience, women’s orgasm claims

with a lover are promoted in line with erotic fiction and male fantasies about female response.
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Abschluss

(1) Bei der Beurteilung von Berichten iiber die sexuelle Reaktion von Frauen miissen
Forschende nachweisen, dass eine Frau empfinglich fiir sexuelle Reize ist (dass ihr Geist

positiv auf konzeptuelle erotische Reize reagiert).

(2) Sexualwissenschaftler:innen  bendtigen  detaillierte  Informationen  iiber die
Orgasmustechniken von Frauen, um beurteilen zu kdnnen, ob diese wahrscheinlich zu mentaler

Erregung und sexueller Befriedigung fiihren.

(3) Weibliche Masturbation ist tabu, da der Phallus mit miannlichen Konnotationen verbunden
ist und erotische Fantasien sowie die Stimulation der Genitalien mit méannlicher Sexualitit

assoziiert werden.

(4) Eine empfangliche Frau nutzt erotische Fantasien, um einen Orgasmus zu erreichen, indem
sie sich psychologisch mit dem penetrierenden Partner identifiziert und die klitorale

Stimulation mit instinktiven Stof3en kombiniert.
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