ey

Jede(r) tut’s, keine(r) spricht driiber:
Zumindest unter uns Mddels ist die

Selbstbefriedigung ein Tabu. Warum?

gestern mal wieder
super selber be-
sorgt!“-ein Satz,
den Sie haufiger beim
Midelsabend horen? Okay, wir auch nicht.
Schade eigentlich, oder? Immerhin befrie-
digen sich rund 80 Prozent aller Frauen
regelmalig selbst, aber driiber reden will
irgendwie doch keine. Wir schon! Fehlt uns
vielleicht einfach nur das richtige Vokabular?
Denn Worte wie Masturbieren, Onanieren,
Selbstbefriedigung machen tatsiachlich
wenig Lust auf mehr. Da muss man doch was
tun, dachten sich nun auch die Schweden
und begliicken uns nach Alexander Skarsgard
und bequemen Sofas mit ihrer neuesten
Innovation: einem eigenen Wort, speziell fiir
die weibliche Selbstbefriedigung. KLITTRA!
Der so hippe Neologismus aus Klitoris und
Glitter wurde von der Swedish Association
for Sexuality Education aus mehr als 1200
Vorschldgen ausgewihlt, um ab sofort mehr
Glamour in unsere Solostunden im Schlaf-
zimmer zu bringen. Braucht’s das? Wahr-
scheinlich schon: Worte haben einen grolRen

*k Klittra ist das neue Wort fiir Selbstbefriedigung.

Einfluss darauf, wie wir die Welt wahrnehmen. Wichsen, sich einen
runterholen, einen von der Palme wedeln: Klingt ganz klar nach
Penis. Und was haben wir Ladys da unten? Einen Schambereich.
Schamlippen, Schamhiigel oder auch gern in der Kurzform: ,die
Scham®. What the actual fuck, bitteschon? Da wo der Spald herkommt,
sollen wir uns schidmen? Zumindest wird uns das seit Jahrtausenden
von simtlichen Weltreligionen so eingeredet. Stinde, Unzucht und
Riickenmarksschwund - vielen Dank fiir so viel Quatsch in unseren
Kopfen! Denn auch wenn wir heute natiirlich lingst alle aufgeklart
genug sind, um zu wissen, dass Selbstbefriedigung nicht blind und
taub macht, sondern meistens doch eher den einen oder anderen
Orgasmus: So richtig présent ist das Thema irgendwie immer noch
nicht. Vielleicht ist auch die Anatomie mit schuld: Penisse sind
schlief3lich sehr viel sichtbarer als Vulven. Wir alle haben Bilder von
rudelwichsenden pubertierenden Jungs im Kopf, von lauwarmen
Apfelkuchen, von pornosiichtigen Typen. Aber eine Frau, die sich -
auller im Porno und zum Vergniigen des Mannes - selbst befriedigt?
Sehen wir doch allerhéchstens mal in Orange Is the New Black, und
daist es eine Sensation. Und wahrscheinlich ist es gerade dieser
Mangel an Bildern im Kopf, der uns auch mit den Médels nicht driiber
quatschen lisst. Also mal ganz ehrlich: Ist denn weibliche Selbst-
befriedigung im Jahr 2015 wirklich noch immer ein Tabu? Ja, glaubt
die ,Pleasure-Aktivistin“ Maggie Tapert (Pleasure — Bekenntnisse
einer sexuellen Frau, Sidwest Verlag, 15,99 Euro). ,Scham sorgt fiir
gesellschaftliche Tabus - und die dienen der Kontrolle.

Weniger sexy, bilte!

,Ich coache seit 20 Jahren Frauen, die ihre Sexualitit ergriinden, und
es istimmer noch ein- und dasselbe Thema®, stellte Tapert fest: ,Die
meisten Frauen wollen sexy sein, nicht sexuell. Sie tragen High Heels
und Lidschatten, um besser auszusehen, und vergessen dabei, dass
das HeilReste einfach immer noch eine erregte Frau ist.“ Wahrer Sex-
Appeal kommt also wortwortlich von innen — und nicht aus der Besta-
tigung von irgendwelchen Typen! Aber von denen kdnnen wir uns
durchaus etwas abgucken ...
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Test:

Kommen Sie gut?

Nach diesen Fragen bestimmt. Denn egal wie Sie's lieben — wir haben das passende Sextoy fur Sie

einen Vibrator?

,— Und, gut?

\EVEN
mein Typ
o6det mich
sowieso

Ja,aber

NG6606,
gibt’s

irgendwie
nichtso...

nicht was
Neues?

bBesitzen Sie denn N w
v # N\

f Hiitten Sie gern \/
einen?

Hm, ja,
vielleicht
mal aus-

probieren?

{

Klar! ; Nad .
. . Ein gutes adann:
P s . i . .
fobleren Sie's Einsteiger- Weiterhin
Na dann: K - modell ist ,Miss h
Spice up your EIektro§t|myIat_|on. Bi* mit sieben R appy
: T Z.B. mit ,Sizzling " : iebh!
life! Etwa mit qem Si n Vibrationsstufen &4 Handbetrieb!
Paartoy ,Tiani3“ o o M'm°." el von Fun Factory,
von Lelo! Ca. 116 €, ystim, ca. ca.98 €
wie alle Toy-Tipps 95€ X
erhéltlich z.B.
tiber eis.de
W Oh, no! Thnen soll geholfen werden.\ PHANOMENAL
Wie hiitten Sie’s denn gerne?
VAGINAL 8 2

Der ,,G-Vibe 2“
von Fun Toys ist
mit seinen zwei

vibrierenden Spitzen
ein vielseitig einsetz-
bares Multitalent.
Freut sich Schatzi
vielleicht auch
« Mmit?!Ca.98 €

7

KLITORAL

Der Auflege-
vibrator ,S2“
von Ovo ist ergo-
nomisch geformt

und massiert die
ganze Vulva mit.
Ca.59 €

Mehr Me-Time

,Tatsache ist: Die meisten Mdnner masturbieren morgens unter der
Dusche. Esist einfach Teil ihrer Morgenhygiene; sie kiimmern sich
um ihren Kérper!“, meint Maggie Tapert. Selbstbefriedigung als
Wellnessprogramm? Zahneputzen, Deo, Orgasmus? Klingt gar nicht
schlecht, oder? ,Das ist ungefihr so wie bei einem Wettbewerb:
Athleten sitzen ja auch nicht zu Hause rum und ruhen sich aus, son-
dern trainieren téglich!“ Und genau so sollten wir es mit der Selbst-
befriedigung halten. Nicht zuletzt, um unserem Partner auf dem-
selben Trainingslevel begegnen zu konnen: ,Ausgehungerte Frauen
sind die schlimmsten Partner! Wie kleine Welpen! Uberhaupt nicht
sexy“, findet der Lust-Coach. Thr Tipp: sich - egal ob in einer Beziehung
oder nicht - mindestens dreimal pro Woche Me-Time nehmen und
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ANAL

Ui, eine Blume!

Mit ,Lust“ von
Jopen kdnnen Sie alles
Mogliche anstellen -
konzipiert wurde sie aber
zur Analstimulation; die
vibrierenden Bliiten-
blatter sind ein Benefit
fiir lhre Klitoris.
Ca.70 €

Der Vanity-
Rabbit-Vibrator
,Vr6.5“ von Jopen
hat einen extra
starken Motor und
besorgt es lhnen
punktgenau vaginal
und klitoral gleich-
zeitig! Ca. 84€

jolle.d,?

Sextoy oder Kiichen-
gerét? Der Test unter

www.jolie.de/sextoy

diese bitte ganz nach oben auf die Priorititen-
liste setzen. Also Ladys: Tir zu, Handy auf
Flugmodus, ready for Take-off! Aber wie?

So machen’s die
anderen

Danke, liebe Sexualwissenschaftler: Obwohl
wir so selten mit unseren Médels dariiber
reden, wissen wir aus euren Studien, wie der
Klittra-Hase lauft! Fast jede Frau hat eine
Lieblingstechnik, um zum Héhepunkt zu
kommen. Laut einer schwedischen Studie
von 2006 befriedigen sich 69 Prozent der
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Frauen bevorzugt klitoral, auf dem Riicken
liegend, mit der Hand oder einem Vibra-
tor. Rund 28 Prozent mégen es, sich zu-
sitzlich auch noch vaginal zu stimulieren,
und weniger als drei Prozent stehen auf
ausschlief3lich vaginale Stimulation.
Andere, laut Studie weniger verbreitete
Formen der weiblichen Masturbation:
das Reiben der Vulva an weichen Gegen-
standen (,Kissenhoppeln®), rhythmisches
Zusammenpressen der Oberschenkel
(falls Sie gleichzeitig ein Workout mochten)
oder eben doch der gute altbewihrte
Duschkopf, mit dem fiir viele von unsja
alles begann ... Egal ob Sie und Thre Hinde
seit Jahr und Tag ein eingespieltes Team
sind oder sich gerade erst einmal unver-
bindlich niherkommen: Experimentieren
Sie einfach! Nehmen Sie ein heifRes Bad,
denn ein entspannter Kérper kommt bes-
ser. Beschlief3en Sie dann, jede einzelne
Threr 8000 Klitoris-Nervenenden person-
lich zu erkunden. Kreisen, Klopfen, Strei-
cheln, Rubbeln, ein Finger, zwei Finger, an
den Schamlippen ziehen, die ganze Hand
nehmen? Gut ist, was sich gut anfiihlt. Das
Wort ,Klitoris“ stammt {ibrigens aus dem
Griechischen und bedeutet Schliissel.
Jetzt wird alles klar, oder? Entschliisseln
Sie Ihre Lust und lassen Sie sich Zeit
dabei! Von Ihren Solo-Sessions profitiert
ubrigens auch Ihr Liebster: Wenn Sie sich
selbst und Thren Kérper besser kennen,
koénnen (und sollten!) Sie auch ihm klarere
Anweisungen geben. Fester, zarter oder
weiter links? Sagen Sie’sihm, er wird
Thnen dankbar sein! Schauen Sie sich
unbedingt auch mal gegenseitig bei der
Selbstbefriedigung zu, denn das ist nicht
nur dullerst lehrreich, um herauszufinden,
wie der andere angefasst werden will,
sondern nebenbei auch ganz schon hot!
Maggie Tapert empfiehlt auRerdem, in
einen soliden Vibrator zu investieren:
,Rund 70 Prozent aller Frauen weltweit
konnen nur durch klitorale Stimulation

zum Orgasmus kommen. Als kleine Madchen haben wir uns
heimlich unter der Bettdecke gestreichelt; erwachsene Frauen
kaufen sich einen Vibrator. Am besten einen, der die gesamte
Vulva zum Vibrieren bringt und die Energie im ganzen Becken
freisetzt!“ Aye, aye, Lust-Coach!

Klittra entspannt uns
und ist so gesund

Sie haben schon einen Vibrator? Hat er Programme, die Sie davor
nicht ausprobiert haben? Lésst er sich zweckentfremden? Doch,
wirklich: Auch zur Nackenmassage kann er dienen - da hatten die
Hausfrauen-Kataloge frither schon recht! Oder haben Sie Lust, ihn
mal mit Schatzi zu benutzen, wenn Sie’s davor noch nie getan haben?
Wie unsere allerliebsten Schweden sagen wiirden: Entdecke die
Moglichkeiten! Denn dass Selbstbefriedigung wahnsinnig gesund
ist, das bestétigt auch die Gynékologin Dr. Verena Breitenbach
(Women’s Secrets. Meine Erfahrungen als Frauendrztin, Orell Fiissli
Verlag, 19,95 €). ,Eine Studie der Uni Yale hat ergeben, dass schon
erotisches Kopfkino als natiirliches Schmerzmittel wirkt. Gerade
bei Regelschmerzen sollten Sie also erst recht masturbieren!“ Und
auch gegen Migrine wirkt ein Solo-Orgasmus Wunder: , Selbstbe-
friedigung entspannt. Denn dabei wird das Stresshormon Cortisol
abgebaut, und anschlielRend werden die Gliickshormone Dopamin
und Serotonin ausgeschiittet. Beim Orgasmus wird die Muskulatur
angespannt und anschlieRend entspannt, viele Frauen konnen so
besser einschlafen®, so Breitenbach. Klingt doch super! Und jetzt
mal ganz ehrlich: irgendwelche Nebenwirkungen, Frau Doktor?
»Nein, all die Gertichte von Lepra, Krebs, Riickenmarksschwund
und was man sonst noch angeblich alles bekommen soll, sind
natiirlich Quatsch. Selbstbefriedigung ist das Natiirlichste der
Welt, auch viele Tiere tun es! Die einzig moégliche Nebenwirkung
verursacht ein zweckentfremdeter Gegenstand - den Staubsauger
also bitte da lassen, wo er hingehort!“ Alles klar! Sextoys machen
ohnehin mehr SpalR - und vielleicht heifét es dann bei der nichsten
Maidelsrunde: ,Boah, also mein neuer Vibrator? Hab ich’s mir mit
dem gestern vielleicht besorgt!“ THERESA LACHNER @
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