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Aus der Medizin

Kleine Schwachen —
schnell behoben

Er kommt zu friih, sie gar nicht. Dabei reichen
manchmal schon Gedankenspiele fiir guten Sex.

Von Dr. Beatrice Wagner

Der Sex dauert stundenlang.
Der Mann ist unermiidlich, sie
quittiert das mit horbarem
Gefallen. Beide haben wun-
derschone und mehrere Orgas-
men, bis sie sich dann endlich
erschopft, gliicklich und innig
ineinander verschlungen aus-
ruhen. ,,Schén war's”, werden
die meisten Leser jetzt denken.
»S0 ist das vielleicht im Film,
aber nicht bei mir im Schlaf-
zimmer."”

Denn die Realitdt sieht leider
anders aus, wie ein paar niichter-
ne Zahlen zeigen: Durchschnittlich
dauert der bundesdeutsche Sexual-
verkehr nur etwa 6 bis 10 Minuten,
ohne Vorspiel. Und dann tduschen
60 Prozent aller Frauen ihren Or-
gasmus auch noch vor.

Das hauptsichliche Problem: Er
kommt zu frith, sie gar nicht. Das
eine hingt sicher mit dem anderen
zusammen. Wenn etwa die Frau gut
auf den Sex anspricht, dann reif3t
das den Mann mit und er kommt —
zu frith. Denn bei der Frau dauert
es manchmal einfach linger, bis sie
ausreichend stimuliert ist. Auch fiir
den Mann steigert sich tibrigens
das Lustempfinden beim Orgas-
mus, wenn der Sexualakt linger als
ein paar Minuten dauert. Wie kann
man also beiden helfen, sodass der
Mann spiter und die Frau iber-
haupt zum Orgasmus kommt?

Beginnen wir mit dem Mann.
Damit bei ihm der Orgasmus spiter
einsetzt bzw. er den Zeitpunkt bes-

ser steuern kann, gibt es vier Hilfs-
moglichkeiten.

1. Wenn sich die Erregung verstirkt
hilft kurz vor dem Hohepunkt eine
Ablenkung wie Rechenaufgaben 16-
sen oder Schach im Kopf spielen.

2. Ubungen mit der Partnerin sind
ebenfalls hilfreich: Es beginnt da-
mit, dass sich beide gegenseitig
streicheln, der Mann wird tiberall
beriihrt, nur nicht am Penis. Ein gu-
tes Training, um die Erregung aus-
zuhalten, ohne zu kommen.

3. Kurz vor dem Geschlechtsverkehr
wird ein Wirkstoff auf die Eichel ge-
spriitht, der die Empfindlichkeit he-
runtersetzt, z.B. Lidocain, eigentlich
ein lokales Betiubungsmittel, das
aber in niedriger Dosierung gegen
Ubererregbarkeit wirkt. Genauso
freiverkduflich in der Apotheke ist
auch ein Kondom, das inwendig mit
einem entsprechenden Gel ange-
feuchtet ist.

Spiiren, wie es ist,
langer durchzuhalten

4. Wer deutlich kiirzer als fiinf Mi-
nuten durchhilt, kann auch mal
kurzfristig einen sogenannten Se-
rotonin-Wiederaufnahmehemmer
verschrieben bekommen, das ist
eine Wirkstoffgruppe gegen De-
pressionen. Damit kann die Ten-
denz zum vorzeitigen Orgasmus
nicht beendet werden, aber man be-
kommt ein Gespiir dafiir, wie es ist,
linger durchzuhalten.

Bei der Frau gibt es mehrere
Griinde, die ihr den Orgasmus ver-
wehren. Fin Hauptgrund ist, dass
die Genital- und Beckenbodenmus-
kulatur zu wenig trainiert ist. Diese

Muskulatur ist stark am Lustemp-
finden wihrend des Hohepunkts
beteiligt. Langes Stehen oder schwe-
res Schleppen im Beruf, mehrere
Geburten, chronischer Husten oder
Hormonmangel im Alter schwi-
chen sie. Doch man kann sie mit
einem Beckenbodentraining wieder
stirken. ,Anspannen - loslassen
beim Warten an der Supermarkt-
kasse oder an der Bushaltestelle ist
sicher die einfachste und billigste
Trainingsmethode. Der Nachteil:
Man weifd nie, ob man nun eigent-
lich ausreichend stark oder noch
viel zu schwach anspannt. Aber
zum Glick gibt es mittlerweile ein
Bio-Feedback-Gerdt zum Auftrai-
nieren der ,,Lustmuskulatur® (Mu-
sculus pubococcygeus). Die Frau
fithrt eine Art geknickten Dildo in
ihre Vagina ein, der mittels Kabel
mit einem kleinen Gerit — so grof
wie ein aufklappbares Handy -
verbunden ist.

Der spezielle ,,Dildo hat einen
Sensor, mit dem er die Weite der
Vagina und die Anspannung der
Muskeln misst. Je nach Bedarf wird
er mehr oder weniger stark aufge-
pumpt, das Gerit gibt die richti-
gen Befehle. Dann trainiert man:
10 Sekunden Anspannung folgen
10 Sekunden Entspannung. Kreise
auf dem Display des Gerites zeigen
die Stirke der Muskelspannung an.
Das Tolle: So merkt eine Frau so-
fort, wenn sie schummelt. Und sie
bekommt auch vermittelt, wenn sie
sich optimal anstrengt.

Das Training dauert drei, vier Mi-
nuten. Es sollte iiber drei Monate an
mindestens funf Tagen in der Wo-
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Auch fiir den Mann steigert sich Gbrigens das Lustempfinden, wenn ,der SpaB”

langer als ein paar Minuten dauert.

che durchgefiihrt werden. Und, das
sagt die Eigenerfahrung, es macht
sogar Spafl und verbessert die Lust-
empfindung in den richtigen Berei-
chen. (Myself Beckenbodentrainer,
ca. 98 EUR, in Apotheken oder tiber
www.myself-info.de).

Fiir jede Frau ist etwas
anderes anregend

Ein weiteres Problem, das dem
weiblichen Orgasmus entgegen-
steht, ist die falsche Stimulation.
Wihrend z.B. viele Frauen nur dann
kommen, wenn sie am Kitzler gerie-
ben werden, brauchen andere das
tiefe Eindringen in die Vagina. Ein
grofler Unterschied besteht auch
darin, ob eben diese Stellen zirtlich
beriihrt oder z.B. fest gerieben wer-
den. Kurz: Es gibt keine Universal-
technik, die fir jede in gleicher Wei-
se anregend wirkt.

Hier muss ein Paar genau die
Wiinsche aussprechen. Oft erdulden
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vor allem Frauen eine falsche Sti-
mulation und nehmen in Kauf, dass
sie deshalb nur durch Selbstbefrie-
digung zum Orgasmus kommen.

Frauen haben nach dem Orgas-
mus eine entspanntere Muskulatur,
das bedeutet fiir den Mann, dass das
anregende Enge- und Reibegefiihl
vermindert ist. Wenn er also der
Frau den Vortritt beim Héhepunkt
lasst, konnte das ein Problem wer-
den. Aber auch hier gibt es Spiel-
arten, dass entweder der Mann zu-
erst kommt und dann die Frau mit
einem Vibrator oder Dildo weiter
zum Orgasmus fithrt. Oder dass die
Frau zuerst kommt und den Mann
dann mit Hand oder Mund weiter
stimuliert. Wichtig ist vor allem,
dass alles spielerisch verlduft.

Mehr Infos auch unter:

@ www.beatrice-wagner.de.
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