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ich will mehr
davon!

Glucklich verheiratet, aber keine Freude am Sex -
MUuUSS man sich damit wirklich abfinden?
Nein, beschloss BRIGITTE WOMAN-Autorin Pia Brecht
und machte sich auf die Suche nach
neuen Erfahrungen und ungeahnten Hohepunkten

ILLUSTRATIONEN Laurs Erelling

Meinen ersten Orgasmus hatte
ich mit 40 Jahren. Ein Jahr-
zehnt ist das her, aber dieser
Vormittag mit mir allein im Bett
ist so unvergesslich wie ein un-
crwarteter Blitzschlag, So dhn-
lich fiihlte sich die Sternstunde nimlich an.

Ganz allein war ich nicht: Zwischen meinen Bei-
nen hielt ich einen Vibrator und in meinen Hin-
den ein Buch mit erotischen Geschichten, Wih-
rend der Vibrator vorsich hin hrummte, war mein
Kopf endlich nicht mehr mit mir beschiftigt, son-
dern lieR sich in die Abgriinde der Story fallen,
Das war der Trick. Als es darin gerade besonders
derbe zuging, zuckte ctwas von ticf unten hinein
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in meinen Bauch und pulsierte ein paar himm-
lische Sekunden lang. Halleluja! Ich lief fast iiber
vor Gliick. Nicht so sehr wegen des aufregenden
korperlichen Moments, sondern weil ich es end-
lich geschafft hatte, zum Orgasmus zu gelangen.
Mein Ziel war erreicht: Ich war normal, der Schal-
ter funktionierte. Jetzt konnte ich ihn jederzeit
wieder anknipsen. Dachte ich.

Leider bin ich eine Perfektionistin Das ist bereits
das halbe Problem. Jahrelang habe ich mich an
meinem vermeintlichen Makel abgekampft. Ich,
die ich mich fiir frei, sinnlich und unverklemmt
hielt, littunter einem schmutzigen Geheimnis: Ich
konnte in all der Ekstase nicht kommen, Nicht mit
anderen und nicht allein Daher masturbierte ich
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»War das der Preis,

den ich fur

unsere glickliche

Kleinfamilie zahlte -

dass meine Libido

for den Rest

auch nie. Im Gegensatz zu streng
religios erzogenen Menschen
schimte mich nicht fiir das, was
ich mit meinem Kérper an Ver-
botenem tat, sondern fiir das,
was mein Karper nicht fiir mich
tat. Es war wie eine heimliche Behinderung. Die
ich niemals erwihnte, obwohl ich mich in bester
Gesellschaft befand: Ein Drittel aller Frauen in
festen Beziehungen gelangen mit ihren Partnern
nicht zum Orgasmus. Bei denen ohne Beziehung
ist es sogar rund die Halfte.
In jiingeren Jahren hatte ich damit kein Pro-
blem. [ch war meistens verliebt und genoss
einfach mein Liebesleben. Wenn mein
Freund in mir kam, fithlte sich das grof-
artig an, wenn auch eher im Kopf als
im Korper. Die erotische Spannung
und dasGefiihl, begehrt zu werden,
befricdigten mich, selbst wenn der
grofle Knall am Ende ausblieb. Den
kannte ich nur aus Filmen Irgend-
wann konnte ich weibliche Stéhn-
Szenen immer schlechter ertra-
gen. Denn nach zehn Jahren Ehe
und zwei Kindern schlichen sich
die typischen Abnutzungserschei-
nungen auch in meiner Beziehung
ein: Miidigkeit durch Geburt und Stillen,
eingespielte Muster im Bett, nachlassende
Anziehungskraft. Dazu das unterschwellige Res-
sentiment gegen meinen potenten Mann, der
scheinbar auf seine Kosten kam und ich nicht.
Ich liebte ihn, begehrte ihn aber immer weniger.
War das der Preis, den ich fiir unsere gliickliche
Kleinfamilie zuahlte - dass meine Libido fiir den
Rest meines Lebens verkiimmert? Damit wollte
ich mich nicht abfinden Aber eine heimliche Af-
féare war nicht drin. Nicht nur aus moralischen
Griinden. Ich ahnte, dass die Verdnderung bei mir
beginnen musste. Dass mich kein noch so auf-
regender Lover erlosen wiirde, solange ich mir
selbst keine Gliicksmomente verschaffen kénnte.
Die Problemzone, das wurde mir klar, lag nicht
zwischen meinen Schenkeln, sondern meinen
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meines Lebens

verkimmert?«

Ohren. Denn wie kionnte es
sonst sein, dass ich manchmal
im Schlaf aufwachte, weil meine
Vagina kurz und heftig pulsierte
- ausgelost allein durch etwas,
wasich getrdumt hatte? Die Fra-
ge war also, wie ich mein iiberaktives Hirn mit
seinem starken Kontrollmechanismus besinfti-
gen konnte. Ich wollte mich auf die Suche machen
Nach neuen Erfahrungen und mehr Lust,

Als Erstes gehe ich zur Frauen-

arztin. Die nichts Korperliches

feststellen kann. Ich besorge mir
Biicher rund ums Thema. Aphrodisierende Trop-
fen im Internet. Probiere immer raffiniertere Vi-
bratoren aus, und in der Kombination mit eroti-
scher Literatur kommt es schliefflich zu jenem
besagten Blitzschlag beim vormittiglichen Expe-
rimentieren. Aber so einfach ldsst der sich nicht
reproduzieren. Eigentlich wird es danach nur
noch komplizierter: Daslaute Summen des Vibra-
tors nervt, die Batterie gibt mittendrin auf, die
Lesebrille rutsch von der Nase, wenn ich mich zu
viel bewege, und ich habe keine Hand mehr frei,
weil ich ja auch noch ein Buch halte.
Also suche ich nach neuen Erlebnissen. Mein
Mann unterstiitzt meine Mission aus vollem Her-
zen — und ich bin ithm unendlich dankbar. Denn
auch er hofft auf bessere Zeiten. Es schmerzt ihn,
dass er mich nicht zum Hohepunkt bringen kann,
aber gleichzeitig will er sich fiir meine sexuelle
Erfiillung nicht allein verantwortlich fiihlen.
Als erste Lektion buche ich mir ein paar Stunden
mit einem Gigolo - ein Bekannter einer Freundin,
wir arrangieren das privat und treffen uns bei ihr.
Er ist nicht wirklich mein Typ, aber dass ich ihm
zugefallenscheine, térnt mich anfangs an. Erzieht
mich langsam aus, streichelt und leckt mich nach
allen Regeln der Kunst. Nach einer guten Stunde
breche ich den Versuch ab. Ich will nicht, dass sich
jemand an mir abarbeitet, fiir den ich nichts emp-
finde. Es verstirkt nur das Gefiihl, eine Versagerin
zuseinoder mitfalschen Kartenzu spielen —aufien
sexy, innen taub. >



»Mir dammert,

dass ich mich

nach mehr sehne

als einer

genitalen Explosion:

namlich nach

Danngibtesdie Nacht
@ im Swinger-Club. Ich

breche allein dorthin
auf, anonym in einer fremden
Grofdstadt. Vorher trinke ich mir
Mut an. Die Bar des Clubs ist
geschmackvoll. In der Ecke eines Raums befindet
sich eine Hingeschaukel. Ich bin in Abenteuer-
laune, fithle mich verwegen und hieve mich in die
Lederriemen, die Beine hoch gestreckt, und schau-
kele sanft im Schummerlicht. Plotzlich versam-
meln sich Leute um mich. Hinde ertasten, strei-
cheln mich. Alles, was ich an dem Abend erlebe,
ist berauschend und ziigellos. An alles kann ich
mich danach erinnern - aber nicht an einen Or-
gasmus. Als ich das Szenario ein paar Wochen
spiter wiederholen will, ist der Zauber des An-
fangs vorbei. Plétzlich kommen mir die Giiste ge-
trieben vor. Beim dritten Besuch begleitet mich
mein Mannund findet es aufregend, aber fiir mich
ist das Thema endgiiltig vorbei; zu programmiert,
zu eindimensional. Mir dimmert, dass ich mich
nach mehr sehne als einer genitalen Explosion:
namlich nach einer anderen Art von Erotik, nach
Freiheit, Sinnlichkeit und Tiefe. Da fallen sie mir
wieder ein, die Pioniere in Sachen Selbsterfah-
rung und sexueller Freiheit, die mir frither so
suspekt waren - von Sanyasin bis Encoun-
ter-Gruppen. Meine Skepsis gegeniiber al-
lem Spirituellen muss ich wohl ablegen.
Ich entschliefie mich, ein dreitiigiges Tan-
tra-Festival zu besuchen, wo sich Body-
worker, Yogis und Heiler treffen. Werde
ich dort in eine esoterische Swinger-
szenevoller Alt-Hippiesgeraten? Der
Abstecher auf neues Terrain mu-
tet etwas mysterids an. Tantra
hat seine 5000 Jahre alten fern-
ostlichen Wurzeln im Sufis-
mus, Taoismus und Buddhis-
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einer anderen Art

von Erotik«

mus. Sexualitiit ist nur ein As-
pekt dieser Bewusstseinslehren,
die es in allen méglichen Tradi-
tionen gibt. Entscheidend dabei
sind Achtsamkeit und Intimi-
tit. Bis zur ersten Mittagspause
habe ich gelernt, wie ich meine Chakren verbinde,
damit die Energie dazwischen zirkuliert.
Es gibt Jade-Eier zu kaufen, die frau sich einfiih-
ren kann, um Spannungen in der Vagina wegzu-
massieren. Vibratoren dagegen sind verpont: Sie
desensibilisieren die Klitoris. Beim Tantra geht es
darum, feinfiihliger zu werden und die zartesten
Schwingungen wahrzunehmen - auch angezo-
gen. Im Auditorium demonstriert ein Mann auf
der Biihne, wie er Energie-Orgasmen beschert.
Zwarwandernseine Hande tiber den Kérpereiner
liegenden Frau, aber er beriihrt sie dabei kaum.
Sie stthnt und zuckt. Diesmal bin ich nicht nei-
disch, sondern voller elektrisierender Energie —
ich spiire die Wellen, die von ihr ausgehen.
Der gesellige Teil am Abend beginnt mit einem
grofien Kreis: Frauen innen, Méinner aufen. Sich
mit der Musik bewegen, kurz in fremde Augen
versinken, dann Partner wechseln. Fast wie
Speed-Dating, aber es geht um Authentizitit und
Offenheit, nicht um Abschleppen. Sich zei-
gen, ohne Anmache. Alle Gesichter strahlen.
Es gibt vorsichtige Beriihrungen.
Mein erster erfolgloser Versuch mit Tantra
liegt lange zuriick und spielte sich in einer
Turnhalle in Hamburg ab. Alles in mir
striubte sich damals, fremde Menschen
zu umarmen. Es kam mir zu nah und zu
erzwungen vor. Wie machen die das,
frugte ich mich damals, sich einfach so
gehen zulassen? Zehn Jahre spéter auf
der Orgasmus-Suche, mit genug Lei-
densdruck - und ich lasse mich
einfach so gehen. Stohne, wiege
die Hiiften - und genie-
f5¢ es. Irgendetwas in
mir kriecht den Rii-
cken hoch und ent-
lidt sich mit einem




»lm Gegensatz zu

den meisten Frauen,
muss ich mir
die Konditionierung
auf den klitoralen
Héhepunkt nicht
abgewdhnen.
lch kenne ihn jo kaum.
Mein Makel

wird zum Vorteil«

lauten Seufzer. Ist das die Kun-
dalini-Energie, von der ich gera-
de soviel gehort habe? Aufjeden
Fall ist es befreiend. Meine erste
tantrische Nacht endet nicht in
einer Orgie, aber mit einer sinn-
lichen Massage. Mittenim Raum
streichle ich einen schonen
fremden Mann und schmelze
unterseinen Berithrungen, Dass
wiruns nicht mehr wiedersehen
werden, spielt keine Rolle.

Weichgespiilt schwebe ich am
ndchsten Margen in  einen
Workshop voller ,,Omm*“-Seuf-
zer und wohliger Rikler. Lang-
sam didmmert mir, dass ich auf
meiner Odyssee zum grofien
O etwas Falschem hinterher-

gerannt bin. Denn der herkémmliche Orgasmus,
der als Gipfel erlebt wird und wenige Sekunden
wiihrt — Klitoral bei der Frau, als Ejakulation beim
Mann —, befriedigt uns langfristig nicht. Er schiit-
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tet Botenstoffe im Hirn aus, die siichtig machen.
Ernutztsich ab und brauchtimmer stérkere Muni-
tion, zum Beispiel Pornografie oder den Dopamin-
Rausch des Frisch-Verliebtseins. Was die Tantri-
ker lehren, ist dagegen das lange Verweilen im Tal,
nicht auf der Héhe: wellenartige Ganzkorper-Or-
gasmen, die kommenund gehen, gariiber Stunden.
Die kénnen wir nur im total entspannten Zustand
erfahren. Diese Ekstase erfiillt Kérper und Seele
langfristiger als der , kleine Tod* oder grofe Knall.
Ich muss nicht nur umdenken, sondern anders
fithlen. Den Fokus aufdie Feinheiten des Moments
legen, nicht auf ein groRes Endziel. Aber im Ge-
gensatz zu den meisten Frauen muss ich mir die
Konditionierung auf den klitoralen Hohepunkt
nicht abgewdhnen, ich kenne ihn ja kaum. Mein
Makel wird zum Vorteil.

Nach dem Tantra-Einfithrungswochen-

ende wage ich den nichsten Schritt auf

meiner Reise: Ichbuche eine Sitzung mit
einem schamanischen Sex-Heiler, Peter ist um die
50 und sieht wie ein gealterter Jesus aus. Seidene
Kissen in Rot und Orange liegen auf dem Bett sei-
nes ,,Behandlungszimmers®, drum herum Ethno-
Kitsch aus Bali, aber alles an thm ist Klar, stark,
priisent. Er pustet auf meine Haut, aktiviert und
erregt mich auf unbekannte Weise. Er massiert
Punkte in meiner Vagina, wo jahrelange Unlust,
Penetration ohne Erregung, aber auch die Gebur-
ten meiner Kinder, Verhirtungen und Taubheit
hinterlassen haben. Ich lasse mich immer tiefer
fallen. Nichts muss ich tun, schon gar nicht kom-
men. Nur immer mehr zulassen und mich 6ffnen.
Mich spiiren, nicht ihn. Auch all den alten
Schmerz. Ich stohne, schluchze, heule schlieflich.
Je verletzlicher ich bin, umso mehr empfinde ich.
Die Ganzkorper-Wonne nach den zwei Stunden
ist unbeschreiblich, ganzohne Eroberung, Roman-
z¢, Penetration. Undlangsam lerneich: Es gibtkein
Ziel, keine Tricks. Auch wenn Federnauf der Haut
durchaus helfen.
,Dumusstdich nur von deiner Vorstellung befrei-
en, was ein Orgasmus ist*, sagl mir Peter, der Hei-
ler. ,,Den kannst du in der Nosenspitze und im
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kleinen Zeh fithlen.
Manche haben ihn
im Kehlkopf oder
Gaumen. Ich habe ihn
mehrmals in deiner Pussy ge-
gpiirt. Es muss nur noch bis in
deinen Kopf hochdringen.®

Es ist Zeit fiir mehr Nachhilfe-
stunden in eigener Sache. Denn
niemand - auch nicht die beste
Aufkliarung in der Schule - lehrt
uns, was wirklich in unserem
Sex-Zentrum vor sich geht und
wie stark unser Leben, unsere
Angste und Sehnsiichte davon
gestenert sind. Ich lerne dank
meiner Kontakte von der Tant-

ra-Konferenz Heiler und alter- Uber«

native Therapeuten kennen, die

seridse sexologische Kirperar-

hett® anbieten. In einer , bevwussten BDSM-Sessi-
on* beispielsweise lasse ich mich fesseln und sanft
peitschen. Schmerzen mag ich nicht, stelle ich
dabei fest, aber die Unterwerfung, das Sichhinge-
ben, tut mir starker Frau erstaunlich gut. Wieder
I6st sich ein Knoten. Schritt fiir Schritt komme ich
den Geheimmnissen in meinem Kdrper und meiner
Psyche niiher. Sie stofien mich nicht mehr ab, son-
dern faszinieren mich. Sie bringen sogar Spaf.

Dusiehst zehn Jahre jiinger aus!*, sagt
mir eine Freundin, Details erzihle ich
nur ganz wenigen Leuten - ich spiire,

wie tabubesetzt das Thema Sex ist. Gleichzeitig
sehe ich so viel Kummer und Stillstand in den
Langzeitbeziehungen um mich herum, aber auch
dariiber spricht keiner.

Mein Mann jedoch ist begeistert itber das, was ich
nach meinen Ausfliigen mit nach Hause bringe.
Die Funken springen auf ihn iiber. Unsere ein-
gespielten Muster im Bett, die mich zunchmend
frustriert hatten, losen sich langsam auf. Aucher
entdeckt seine Sexualitiit plitzlich neu - nicht
zuletzt, weil ich wieder Lust auf ihn habe. Und
lerne, zu artikulieren, was ich mag.
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»Mein Mann

ist begeistert
Uber das, was ich
nach meinen
Ausfligen mit
nach Hause bringe.
Die Funken

springen auf ihn

Und dann ist es Zeit
fiir den Kopfsprung
ins tiefe Wasser. Ich
melde mich fiir einen ein-
wiichigen Kursbei ISTA an, der
International School of Temple
Arts - ein radikaler wie thera-
peutischer Initiationsritus in
schamanisch-tantrische Sexua-
litdt. Ich habe mich noch nie
so lange auf eine geschlossene
Gruppe eingelassen. Bereits am
ersten Tag sitzen wir in einem
Kreis, und jeder von wuns offen-
bart, was er an seinem Kdrper
nicht mag, teilweise unter Tré-
nen und mit Sichausziehen.
Es wird eine der besten Wochen
meines Lebens, Wir machen Ri-
tuale, die bis zur gegenseitigen
G-Spot-Massage gehen. Die nackte Wahrheit, in
der wir uns einander offenbaren, ist zutiefst ero-
tisch und heilsam, Sie éffnet nicht nur meinen
Korper und die Sinne, sondern meine Fahigkeit,
mehr zu lieben und Freude zu empfinden. Wir
lernen ,emotionales Entladen”, hauen auf Kis-
sen, befreien uns von altem Ballast. Es ist kathar-
tisch und ekstatisch zugleich.
Die Suche nach dem fehlenden Part in der Mu-
schi-Reparaturwerkstatt hort damit auf. Ich habe
einen neuen Zugang zu meiner Vagina, die plotz-
lich sehr lebendig ist. Mir tut es leid, unter wie viel
Druck ich sie — und mich - gesetzt habe. Denn
alles, was ich brauche, ist bereits vorhanden, Nur
habe ich es nicht erkannt. Am Ende der Woche
weif ich, dass ich in all den Jahren meiner Orgas-
mus-Jagd nach aufen geguckt habe, wihrend der
wahre Schatz tief im Innern verborgen liegt. Nicht
swischen den Beinen, nicht im Kopf, sondern in
der Mitte; im Herz. Alsicham Tag nachdemISTA-
Erlebnis eine Erdbeere mit Sahne esse, schmecke
ich sie wie nie zu vor, leh kimnte stbhnen vor lau-
ter Genuss, so sensibilisicrt hin ich. Ist das jetzt
ein Mund-Orgasmus? Hauptsache, geniefen. Ich
spiire, ich bin da. Die Reise kann beginnen. [



