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[ want to be the girl with the most cake.
Courtney Love






Tnthalt

Die CAKE-Philosophie:

So sehen wir die Welt

Teil 1 Mcé(geale/ﬁ

1.

Vo W N

Von der Geburt zum Babe

Rock Your Body — und hol dir deine Belohnung
Spielen Sie Solitdir

Vibration ist alles

Schreien Sie, wenn Sie wollen!

Teil 2 Asf gelits

6.
7.
8.
9.
10.

Uber die Missionarsstellung hinaus

Ein bisschen Hilfe von unseren Freunden
Dirty Talk

Express Yourself

Unverbindliche Begegnungen

Teil 3  Bec der<Jacle

11.
12.
13.
14.

Der Porno-Mythos
Vollig »hetero«?
Machtspiele

Das CAKE-Sandwich

Danksagungen

Bibliographie

15

47
74
88

107
142
151
162
175

203
230
253
272

300
301






Die CAKE-Htosoplie:

Heutzutage haben Frauen ein lebendiges, abwechslungsreiches
Sexualleben. Wir entfalten uns in unseren Beziehungen und
Karrieren, haben unendlich viele Fantasien und erleben lust-
volle Abenteuer. Eine eigene, starke weibliche Sexualkultur ist
entstanden, und Frauen sind befriedigter als jemals zuvor.

Trotz dieses Fortschritts gibt es immer noch uralte Mythen
und nicht auszurottende Missverstandnisse tiber Frauen und
Sex. Uber die weibliche Lust wird in antiquierten Ausdriicken
debattiert, wenn tiberhaupt daritiber gesprochen wird. Es heifst,
wir seien weniger sexuell als Manner, gelten entweder als »boses
Maidchen« oder »braves Madchen«, als sexy Babe oder asexu-
elle Mutter, als Heilige oder Hure. Von uns wird erwartet, dass
wir eher gut aussehen als uns gut fuhlen, wir werden aufgefor-
dert, »es« vorzutiuschen, wenn wir es »nicht schaffen«, und im
Allgemeinen werden wir zur Lust nicht gerade ermutigt.

Wie Frauen dargestellt werden und wie sie tatsichlich leben,
fantasieren, denken und agieren, hat wenig miteinander zu tun.
Deshalb haben wir im Jahr 2000 CAKE gegriindet, um Klarheit
zu schaffen. Die ersten Veranstaltungen fanden in New York
statt, und spater entstand eine Filiale in London. Wir schu-
fen die CAKE-Website — www.cakenyc.com — und forderten
Frauen auf der ganzen Welt auf, uns ihre sexuellen Erfahrun-
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Die CAKE-Philosophie

e Frauen lieben es, Sex zu initiieren

e Wir kénnen an jedem Tag der Woche erregt sein

e Wir sind Augenmenschen

e Wir haben Fantasien

e Wir wissen, wie wir uns selber zum Hoéhepunkt bringen

e Wir mdgen Sex (mehr als Einkaufen!)

e Wir wissen, wie unser Koérper funktioniert

e Nach einem Orgasmus ist der Sex noch lange nicht
vorbei

gen mitzuteilen. Unser Ziel war es, ein Forum zu schaffen und
mit Frauen in einen Dialog zu treten, damit sie ihre Sexualitat
in alle Aspekte ihres Lebens integrieren konnten. Vom ersten
CAKE-Event, bei dem wir Ausziige aus 100 der besten Erotik-
filme auf riesigen Leinwanden gezeigt hatten, wussten wir, dass
wir Erfolg haben wiirden! Die Schleusen 6ffneten sich und die
Frauen begannen ... schmutzig zu reden!

In den letzten fiinf Jahren haben wir mit Tausenden von Frau-
en personlich und online geredet und gearbeitet. Der CAKE-
Report ist entstanden, eine Online-Sexumfrage, in der demo-
graphische Daten, personliche sexuelle Geschichten, Korper-
bild, Masturbationsgewohnheiten, Orgasmustechniken, Fan-
tasien, Partnererkundungen, Verhtitungspraferenzen und Prak-
tiken zur sexuellen Gesundheit abgefragt werden. Langsam,
aber sicher entstand eine neue, frische Sicht auf die weibliche
Sexualitit.

Viele der Frauen, die wir interviewt haben, leben in New
York City. Andere sind tiber die Vereinigten Staaten verstreut,
einige kommen aus Grof$britannien oder sonstigen Landern.
Manche sind verheiratet und manche alleinstehend. Sie haben
unterschiedliche Religionen. Die meisten haben einen College-
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abschluss oder eine akademische Ausbildung, manche haben
Kinder, und die meisten bezeichnen sich als heterosexuell, ob-
wohl sie auf solche Etiketten nicht immer Wert legen.

In diesem Buch zeigen wir das Profil einer neuen Generati-
on von Frauen. Es ist die Geburt der CAKE-Philosophie weib-
licher Sexualitit.

Rezepte fiir die sexuelle Lust der Frau

Wir wollen hervorheben, auf welche positiven Arten Frauen
sexuelle Lust suchen und finden. Dabei behaupten wir nicht,
dass alle Frauen Sexualitit so erleben oder erforschen miissen,
wie wir es beschreiben. Wir wollen den Frauen lediglich mehr
Optionen an die Hand geben und ihnen zeigen, auf welch viel-
faltige Weise Frauen erregt werden oder zum Orgasmus kom-
men konnen.

Hier sind also die Rezepte, mit denen Sie Thr Repertoire er-
weitern konnen. Wir holen die weibliche Sexualitdt aus ihrem
Versteck.



Aus so einfachem Anfange sich eine endlose Reihe der
schonsten und wundervollsten Formen entwickelt hat
und noch immer entwickelt.

CHARLES DARWIN, UBER DEN URSPRUNG DER ARTEN
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Yor der fééﬂ/‘é
zume Babe

Im Sommer zwischen der 6. und 7. Klasse las ich Bist du
da, Gott? Ich bin’s, Margaret von Judy Blume. Margaret
redete immer davon, wie sie ihren »speziellen Punkt«
fand, und ich las das Buch mindestens zweimal, bis mir
klar war, wo er war. SchlieBlich begann ich einfach, mei-
nen eigenen Korper zu erforschen, und fand meine Klito-
ris sofort. Seitdem sind wir die besten Freunde!

ELIZABETH, 22

Wir beginnen unsere Reise bei dem Ursprung des weiblichen
Sexuallebens — unserer Kindheit. Hier geht es nur um Selbstent-
deckung; als Kinder traumen, fuhlen, bertihren und erforschen
wir die Welt. Lange vor Threm »ersten Mal« hatten Sie eine ers-
te Fantasie, und unter Umstinden hat Ihr erster Kuss nach ITh-
rem ersten Orgasmus stattgefunden. Es gab Filme, die Sie erreg-
ten (konnen Sie sich noch an Grease erinnern?), lange bevor Th-
nen tiberhaupt klar war, was es mit der Erregung auf sich hatte.
In diesen Augenblicken sind wir zum ersten Mal mit sexueller
Lust in Berithrung gekommen. Und es ward Licht ...

Aber nicht alles war gut. Wir erfuhren, dass es unsere Rolle
sein sollte, sexuell passiv, letztendlich monogam und eher emo-
tional als sexuell zu sein. Das machte doch gar keinen Spafs!
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Trotz dieser Botschaften forschten wir insgeheim weiter und
suchten uns Informationen tiber unseren Korper zusammen.
Mit Entschlossenheit und ein wenig Gluck fanden wir unse-
ren eigenen Weg zur Lust, und unsere sexuelle Entwicklung
begann.

Riickblickend liegt es unserer Meinung nach auf der Hand,
dass wir als Erwachsene nicht einfach zu sexuellen Wesen wur-
den. Wir waren es die ganze Zeit schon. Lassen Sie uns einmal
einen Blick hinter die Kulissen werfen, damit wir uns anschau-
en konnen, wie unsere ersten Erfahrungen mit Sexualitit uns
heute beeinflussen. Machen Sie mit uns einen Ausflug tiber die
StrafSe der Erinnerung — von der Geburt bis zum Babe.

»Girls will be Girls«

Sie sind etwa elf Jahre alt und liegen umgeben von Thren Ku-
scheltieren im Bett. Die Decke steckt zwischen Ihren Beinen,
und sie beginnen neugierig, sie hin und her zu reiben. Zuerst
ist es ein Gefiihl wie Jucken, es wird besser, je fester Sie reiben;
immer fester und schneller biegen Sie sich der weichen Bettde-
cke entgegen, bis Sie explodieren. Sie sind schockiert und er-
staunt, erzihlen aber niemandem von Threr neuen Lieblings-
beschaftigung im Bett. Kurz darauf beschlieflen Sie, sich auch
einmal mit den Fingern zu beriithren, und Sie finden Ihre emp-
findliche Klitoris. Thr nichtliches Ritual entwickelt sich, nach
und nach erfahren Sie, dass Sie Thren Geruch mogen, dass Thre
Brustwarzen gerne gedriickt werden und dass sich die Luft vom
Deckenventilator gut auf Threm Korper anfiihlt — alles Dinge,
die Sie heute noch mogen.

Obh, was wir alles erst ausprobieren miissen! Renee (27)
wunscht, man hitte ihr gesagt, dass ihre ersten sexuellen Ge-
fithle (und sie hatte eine ganze Menge) ganz natiirlich waren.
Woher sollte sie als Siebenjahrige auch wissen, dass sie nicht
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das einzige Madchen war, das im Sportunterricht gerne am Seil
hinaufkletterte! Niemand, noch nicht einmal ihre Freundinnen
hatten mit ihr jemals tiber Sex, geschweige denn tiber Mastur-
bation geredet, deshalb versuchte sie krampfhaft, ihre Hinde
bei sich zu behalten. Auf der Junior High horte sie, dass Jun-
gen »sich einen runterholen«, aber da das als »schlimm und
schmutzig« galt und das, was sie tat, sich so gut anfuhlte, muss-
te es wohl etwas ganz anderes sein.

Der weibliche Korper kann nicht so kompliziert sein, wenn
eine Sechsjdhrige ihn ohne weitere Anweisungen bedienen
kann. Roberta (23) stief§ auf ihre Klitoris, als sie sich nach
dem Pinkeln abwischte. Sie merkte, dass irgendetwas anders
war als sonst, wiederholte die Bewegung und entdeckte ihre
Klitoris. Wenige Augenblicke spater hatte sie ihren ersten Or-
gasmus. All dies geschah, ohne dass sie iiberhaupt wusste, was
da mit ihr passierte; fur sie spielte nur eine Rolle, dass es sich
toll anfiihlte! Wenn wir erst einmal Erregung empfinden, sind
die natuirlichen nichsten Schritte Masturbation und hoffentlich
Orgasmus — genau diesen Weg nehmen die meisten Madchen,
wie Entenkiiken, die zum Wasser streben.

Klar, es ist nicht immer so einfach. Maggie (35) versuchte
schon frihzeitig, sich selber zu beriihren. Es fuhlte sich ganz
nett an, aber der magische Augenblick stellte sich nie ein. Als
sie 14 war, tiberredete ihr Freund sie, es noch einmal zu ver-
suchen. Eines Tages rieb sie also immer weiter, um herauszu-
finden, was er so aufregend daran fand. Wahrend des Mit-
tagsschlafs in der Schule benutzte sie abwechselnd Zeigefinger
und Mittelfinger, weil die Finger irgendwann miide wurden,
und nach tiber einer Stunde gelang dem rechten Mittelfinger
schlieflich der Durchbruch. Sie weifs noch, dass sie gedacht
hat: »Mein Kopf explodiert, ich werde hier sterben, so werden
sie mich finden, mit der Hand in meinem Hoschen! «

Wenn Frauen frith lernen zu masturbieren und es haufig tun,
ist dies ein Grund zum Feiern. Nach unserem ersten Orgasmus
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gibt es kein Zurtck mehr. In einem einzigen Moment beginnen
wir wahrhaftig, die Beziehung zwischen sexuellen Gedanken,
dem Gefuhl »da unten«, der Fihigkeit unseres Korpers, Lust zu
erleben und der ganzen positiven Macht, die dahintersteht, zu
verstehen. Wir wissen vielleicht nicht, was das alles bedeutet,
aber wir sind sicher, dass wir es immer wieder tun wollen ...

Jast-Tghpp: Denken Sie an eine Technik, die sie ganz al-
leine entdeckt haben (vielleicht das Springen auf dem
Hupfball als Kind ...), und versuchen Sie es jetzt noch
einmal.

Familienzeit

Sie nehmen sich gerade Zeit fur sich in der Badewanne, da
kommt Thre Mutter herein und schreit: »Hor auf, dich anzu-
fassen! Komm aus der Wanne, und lass die schmutzigen Ge-
danken!« Sie wussten es doch! Fir Thr boses Verhalten kom-
men Sie direkt in die Holle. Aber statt Thre Siinden zu bereuen,
lernen Sie, heimlicher vorzugehen.

Wenn man Masturbation zu Hause verstecken muss, kann
man sich leicht seiner sexuellen Entwicklung schamen. Selbst
wenn wir nicht explizit entmutigt werden, ahnen wir trotzdem,
dass unsere Gewohnheiten als »bose« gelten. Werden wir ein
bisschen von aufSen entmutigt, gehen wir auf unsere einsamen
Reisen, um herauszufinden, wie wir aktiv Lust empfinden kon-
nen. Bekommen wir jedoch einen kleinen Schubs in die richtige
Richtung, dann geht die Post ab. Yippie!

Als Melissa dreizehn war, hat ihre Mutter ihr in weiser Vo-
raussicht ihren ersten Vibrator geschenkt! Sie erklirte ihr, wie
wichtig es sei, erst einmal herauszufinden, was einem selber
Spaf$ macht, bevor man es mit einer anderen Person versucht.
Diese miitterliche Tat gab Melissa (heute 31) das Gefuhl, ihr
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Korper und ihre Lust gehorten ihr ganz allein und es sei ihre
Sache, wann sie sie mit jemand anderem teilen wollte. Viele
Jahre und Tausende von Orgasmen spiter hat sich der Rat von
Melissas Mom als dufSerst klug erwiesen.

Melissa, du kannst dich gliicklich schitzen! Nicht viele von
uns bekommen so positive Richtlinien von ihrer Familie, son-
dern schlagen aus Unwissenheit einen Weg ohne sexuelle Er-
fullung ein oder mussen sich alles selber beibringen. Wir alle
haben von den Vogeln und den Bienen gehort, aber wer von
uns wollte denn schon wissen, wie der sexuelle Akt im Tier-
reich vor sich geht? Wir wollten wissen, wie der menschliche
Orgasmus vor sich geht und warum wir die Hande nicht aus
der Unterwische halten konnen.

Lula (35) erinnert sich daran, dass ihre Mutter zwar einen
Vorstof$ gemacht hat, um sie aufzukldren, aber dann verlegen
aufgehort hat. Eines Tages brachte sie ein Buch mit nach Hau-
se, aus dem sie ihr und ihrer Schwester vorlesen wollte, aber
schon auf der ersten Seite begannen alle zu lachen, und das
war es dann. Lulas Mom schlug das Buch zu und sagte: »Na
gut, dann miisst Thr es Euch eben selber beibringen!« Genau
das tat Lula auch.

Midchen wie Jungen erfahren schon sehr frith Erregung; es
ist eine rein korperliche Reaktion. Wir brauchen uns der fri-
hen Erforschung weder zu schimen noch zu fiirchten, dass
sie sofort zu Beziehungen und Geschlechtsverkehr fithrt. Wenn
wir klein sind, ist sexuelle Lust noch kein Tabu - sie ist ein-

fach da.

Jast-Tghp: Erzahlen Sie Ihrem Partner oder einer Freun-
din etwas Lustiges Uber lhre sexuelle Entwicklung, das er
oder sie Ihnen nie zugetraut hatte — zum Beispiel, dass Sie
jeden Nachmittag nach der Schule masturbiert haben.
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Fiir Eltern:

Kinder sind sexuell neugierig, das ist nattrlich, normal und
gesund. Sie waren es, und lhre Kinder werden es ebenfalls
sein. Sie kdnnen sie nicht davon abhalten — warum sollten
Sie auch? Wenn Sie mehr Informationen Uber die Phasen
der kindlichen Sexualentwicklung suchen, lesen Sie Debra
W. Haffner, From Diapers to Dating: A Parent’s Guide to Rai-
sing Sexually Healthy Children.

Sexualitdt in der Schule

Erinnern Sie sich noch an den lustigen Sexualkunde-Unter-
richt, den wir alle besuchen mussten — die Madchen in dem ei-
nen Klassenzimmer, die Jungen im anderen? Wir wussten zwar
nicht so genau, was bei den Jungen passierte, aber fiir uns Mad-
chen hing die gesamte Welt der weiblichen Sexualitit mit der
Menstruation zusammen. Musstet Thr uns unbedingt erzih-
len, dass wir bald anfangen wirden zu bluten und dann einen
merkwiirdigen Baumwollstopfen in uns hineinschieben miiss-
ten und beten wiirden, nicht am toxischen Schock zu sterben?
Die Pubertit ist eine gemeine Zeit!

Zweidimensionale Bilder des Uterus sehen aus wie ein Kuh-
schidel mit Eierstocken statt der Ohren und Horner. Lang-
weilig im besten Fall, angsteinflofSend im schlimmsten. Spater
erfahren wir, dass wir uns auch vor dem Umgang mit den Jun-
gen fiirchten miissen.

Sexualkunde-Unterricht erteilte unsere Sportlehrerin, was ir-
gendwie seltsam war. In ihrem violetten Trainingsanzug aus
Frottee erzdhlte sie uns alles von den Schrecken einer Teenager-
Schwangerschaft und zeigte uns furchtbare Bilder von jeder
denkbaren sexuellen Erkrankung unter der Sonne. Das passiert
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Maidchen, die sich zu frith darauf einlassen. Du boses, boses
Midchen, du! Von Masturbation war natiirlich nicht die Rede,
auch nicht davon, wie viel Spaf§ Sex oder der Orgasmus ma-
chen konnen. Auf Lust wurde tiberhaupt nicht hingewiesen.

Input = Output

In deinem Zimmer hingst du Boygroup-Pinups an die Wan-
de und driickst deine Lippen auf das kiihle, glinzende Papier.
Mmmm ... hbmm. Dann schlieft du die Augen, rollst den Kopf
vor und zuriick und schlingst die Arme um deinen Koérper, als
ob Simon Le Bon bei dir im Zimmer wire. Was ... machst
du ... da eigentlich? Wir mogen ja kreativ sein, aber diese Be-
wegungen erfinden wir doch nicht selber. Als Kinder haben wir
eifrig alles an Informationen um uns herum aufgenommen und
ausprobiert. Noch bevor wir eine Ahnung haben, was wir se-
hen oder lesen, reagieren wir auf sexuelle Bilder oder Ideen.

Bemerkenswert viele Frauen erleben ihre ersten sexuellen
Gedanken, wenn sie die Playboy- oder Penthouse-Magazine
ihres Vaters finden, versteckt in Wascheschubladen, ganz hin-
ten im Schrank oder unten im Keller. Genauso haufig kommt es
vor, dass wir nachts zufillig auf einen privaten Fernsehsender
oder die Pornovideos unseres Bruders stoflen. Wenn wir tiber
diese »Unterhaltung fiir Erwachsene« stolpern, empfinden wir
Staunen, Neugier und ein gewisses Prickeln. Wir erfahren un-
mittelbar, dass Sex eine visuell erregende Erfahrung ist.

Rose (34) hat einen Tennisball von den Dachbalken in der
Garage ihrer Eltern heruntergeholt, wobei die gesamte Pent-
house-Sammlung ihres Vaters auf sie herunterkrachte. An je-
nem Nachmittag hat sie mindestens sechs Zeitschriften ver-
schlungen und auf dem kalten Zementboden sitzend fasziniert
die Bilder nackter Frauen betrachtet. Sie kamen ihr machtig
und selbstbewusst vor, wie Superheldinnen oder Gottinnen,

21



glucklich, zufrieden und sogar dominant. Aus den Zeitschrif-
ten erfuhr sie, dass man auch im Kostiim Sex haben kann, und
der Zwolfjahrigen gefiel der Gedanke, sich verkleiden zu kon-
nen, besonders gut. Anscheinend waren die Moglichkeiten end-
los: Man konnte es auf einem Zahnarztstuhl treiben, wihrend
der Zahnarzt zuschaute, auf der Motorhaube eines Autos mit
dem Mechaniker oder im Heu bei Reitstunden — sie fand, das
sah alles toll aus.

Als Kinder konnen wir die Politik der Pornoindustrie noch
nicht beurteilen. Diese Bilder zeigen uns einfach nur einen
Teil unserer Sexualitit, der sonst im Verborgenen bliebe. Man
konnte annehmen, dass die gestellten Posen und fototechnisch
bearbeiteten »Schonheiten« uns abgestofSen hitten, aber unse-
re erste Reaktion auf diese Bilder war Faszination.

In diesen Hochglanzmagazinen eroffnete sich uns eine vol-
lig neue Welt. Die Erfahrung, eine Zeitschrift aufzuschlagen
und zum ersten Mal Frauen oder Paare in sexuellen Situati-
onen zu sehen, ruft sofort eine korperliche Reaktion hervor.
Judi (39) spurte dieses Prickeln zwischen den Beinen zum ers-
ten Mal im Haus ihrer Schwester und ihres Schwagers. Sie
ging in den Hobbyraum, der wie eine Bar eingerichtet war,
mit Herren- und Damentoilette. Als sie neugierig die Tur zur
Herrentoilette 6ffnete, stellte sie fest, dass schmutzige Poster
an den Winden hingen und tiberall Zeitschriften herumlagen,
bei deren Anblick ihr ganz schwindlig wurde. Naturlich wan-
derte ihre Hand in ihr Hoschen, und sie kam rasch zum Hohe-
punkt. Sie konnen wetten, dass sie noch haufig in dieser Toi-
lette verschwand.

Nachdem Violet (26) ihre erste Penthouse-Ausgabe entdeckt
hatte, malte sie selber Penisse und Briiste in allen Regenbo-
genfarben und wurde dabei erwischt. »Ich kann mich nicht
erinnern, warum ich es eigentlich getan habe, aber ich weifs
noch, wie verlegen ich war, als die Schwester meiner Freun-
din die Zeichnungen vom Tisch nahm. >Ich sage es Mom!«, rief
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sie und rannte den Flur entlang. Thre Mutter fuhr mich sofort
nach Hause und nahm mir das Versprechen ab, dass ich mei-
ner Mutter erzidhlte, was ich getan hatte. Ich erzidhlte es ihr
natiirlich nicht, und ich weif$ noch, wie dankbar ich war, dass
meine >Missetat« unbestraft durchging; ich wiirde nie wieder
einen nackten Menschen zeichnen, beschloss ich! Es war eine
verdrehte Lektion. Ich hatte Angst, von meinen Eltern dafiir
bestraft zu werden, dass ich die Bilder imitierte, die mein Va-
ter insgeheim so gerne anschaute. «

»Video killed the radio star« ist ein Motto der 1980er Jahre,
und die Kurve unserer sexuellen Erfahrung verandert sich. Wir
alle wollen MTV, der Typ vom Kabelfernsehen kommt zu uns
nach Hause und installiert die magische Box. Auf einmal brau-
chen wir keine Antennen mehr, und die Moglichkeiten sind
endlos. Du lieber Himmel, es gibt fast sechzig Kanile!

Warte mal, was ist das denn hier? Man sieht fast nur Wellen-
linien, Farben und ... ineinander verschlungene nackte Korper.
Da ist so etwas Ahnliches wie Aufzugmusik, aber cooler, und
man hort vages Stohnen und Kreischen. »O Gott. Oh, ja, Baby.
Besorg es mir!« Was ist da los? Warte, ist das echt? Was ma-
chen die da? Warum kriege ich so ein komisches Gefiihl zwi-
schen den Beinen?

Bianca (21) schaute sich immer Sexszenen im Late-Night-TV
an, wenn ihre Eltern schliefen, und sie hatte ihren ersten Orgas-
mus mit funfzehn, als sie einem Midchen zusah, das auf dem
Playboy Channel masturbierte. Staunend beobachtete sie, wie
die Darstellerin stohnte und seufzte, und griff sich selbst zwi-
schen die Beine, um die Bewegungen nachzuahmen.

So erregend diese neuen Entdeckungen sind, Sie wissen ganz
genau, dass Sie sie geheim halten missen. Sie entwickeln Tech-
niken, um rasch umzuschalten, und fiir den Fall, dass die El-
tern frither als erwartet nach Hause kommen, achten Sie auf
die Lautstarke. Das macht den Spaf§ doch nur noch grofSer! Su-
zie (32) erregte die Vorstellung, beim Masturbieren zu verbo-
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