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Einführung 

(bitte nicht missverstehen!)

Leben nach dem Lustprinzip!

Hand aufs Herz: Leben Sie nach dem Lustprinzip? Wenn nicht, 

dann sollten Sie jetzt gleich damit anfangen. Und seien Sie be-

ruhigt: Dieses ist keines jener Aufklärungsbücher, die Sex auf 

rein wissenschaftliche Funktionen reduzieren, kein »Liebes-

töter«, der uns vorschreiben will, wonach uns gerade ist, kein 

soziales Dossier, das kluge Strategien vorgibt, und auch kein 

Psychoratgeber, der uns einredet, was bei uns möglicherweise 

alles nicht stimmt. Lust wird nicht von langer Hand geplant. 

Über sie wird nie demokratisch entschieden. Und über sie lässt 

sich auch nicht neutral und objektiv urteilen. Lust ist spontan, 

subjektiv und sexy. Man kann ihr nachgeben, es aber auch las-

sen. Denn auch die Unlust gehört zum Lustprinzip. Oder wür-

den Sie etwas essen, wenn Sie keinen Appetit haben? 

Damit aus Lust kein Frust wird, kann es nicht schaden, ein 

paar Dinge darüber zu wissen: wie der eigene Körper funktio-

niert, wodurch Lust ausgelöst wird und wie sie sich erfüllt. 

Denn sie ist viel mehr als bloßer Instinkt. Dabei spielt es durch-

aus eine Rolle, ob die viel zitierte »Chemie« stimmt, aber es 

geht auch um biologische Rhythmen, individuelle Lebenssitua-

tionen, ganz privates »Kopfkino« und um die ganz normale 

Realität, wenn die Bedürfnisse des Partners nicht unbedingt 

synchron zu den eigenen verlaufen oder man sich einfach mal 

selbst ganz neu erfi nden will. 

Die einen Forscher behaupten, 90 % aller sexuellen Motiva-

tionen hätten einen psychologischen Hintergrund. Die anderen 
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sagen, 90 % seien organisch bzw. biochemisch begründet. Das 

bedeutet nichts anderes, als dass auch die Wissenschaft bei der 

Erforschung des Lustprinzips immer noch im Dunklen tappt. 

Zwar ist das physiologische Geschehen beim Sex ganz gut er-

kundet. So ist beispielsweise bekannt, dass Sensoren in der 

Haut und an den Geschlechtsorganen bei Berührung Impulse 

an die Großhirnrinde weiterleiten, die wiederum im limbi-

schen System das Emotions- und Belohnungszentrum mobili-

sieren. Doch wie Lust auf Sex entsteht, wo die Begierde be-

ginnt, wie sie funktioniert, sich »fortpfl anzt« und warum sie 

plötzlich enden kann, weiß so genau noch niemand. Und dar-

um gibt es für die Lust (zum Glück) auch keinen wissenschaft-

lichen »Generalplan«. Denn sie ist ganz und gar individuell, 

und bei ihr bestätigen Ausnahmen jede Regel. In diesem Buch 

erfahren Sie mehr über die Grundprinzipien der Lust und ent-

decken die Möglichkeiten, etwas daraus zu machen.

»Durch die Leidenschaft lebt der Mensch, 

durch Vernunft existiert er bloß.« 

Nicolas Chanfort

In meiner langjährigen Praxis als Gynäkologin, Beraterin in Se-

xualsprechstunden und bei Vorträgen und Seminaren sowie als 

Expertin in TV-Sendungen und für Lifestylemagazine, bin ich 

für viele Frauen so etwas wie eine kompetente, intime Freundin 

geworden, eine »Busenfreundin«, wenn man so will. Als Frau, 

 Gynä ko lo gin und Sexualberaterin ist mir nichts fremd, was 

weibliche Motivationen, sexuelle Befi ndlichkeiten, besondere 

Lebenssituationen oder gesundheitliche Krisen angeht. Egal, 

wohin das Leben uns treibt, Lust ist ein wichtiger Motor und 

eine entscheidende Motivation. Bei vielen meiner Patientinnen 
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geht es nicht nur um sexuelle Befi ndlichkeiten in besonderen 

Lebensphasen, um gesundheitliche Krisen oder extreme Le-

benssituationen, sondern in den meisten Fällen darum, wie 

man die Erotik im Alltag retten kann (auch wenn sie bisher 

noch nicht Teil des UNESCO Weltkultur-Erbes ist ) und sei-

nem ganz normalen Leben einen Lustgewinn abtrotzen kann. 

Denn: Lust sorgt nicht nur für erotische Erfüllung, sondern tut 

auch dem gesamten Organismus gut. 

Die wichtigste Message: Niemand muss etwas tun, was er 

nicht will! Egal, was der Partner verlangt: »Nein sagen« darf 

jeder. Und trotzdem darf man auch »Ja« sagen zu erotischen 

Eskapaden, die man bisher vielleicht tabuisiert hat. Entschei-

dend ist, sich selbst, den eigenen Körper, seine Funktionen, 

Reak tio nen und die ureigensten Bedürfnisse ganz genau zu 

kennen. Wir sind moderne Menschen, die im 21. Jahrhundert 

leben, für die Sex-Spielzeuge, Seitensprünge, Swingerclubs und 

Sado-Maso-Szenarien keine Tabus mehr sind. Aber eines hat 

sich seit Marcel Prousts Auf der Suche nach der verlorenen Zeit 

nicht wirklich verändert: »Wir haben von unserem eigenen 

Körper, in dem unaufhörlich so viele Unlust- und Lustgefühle 

zusammenströmen, keine so klar umrissene Vorstellung wie von 

einem Baum oder einem Haus oder einem Vorübergehenden.«

34585_Breitenbach_001_240.indd   1334585_Breitenbach_001_240.indd   13 10.07.2013   16:59:3810.07.2013   16:59:38



34585_Breitenbach_001_240.indd   1434585_Breitenbach_001_240.indd   14 10.07.2013   16:59:3810.07.2013   16:59:38



15

X
Y

 u
n

ge
lö

st
: 

 D
er

 k
le

in
e 

U
n

te
rs

ch
ie

d

1 

XY UNGELÖST: 
Der kleine Unterschied

Mit Demokratie hat das nichts zu tun

Ob wir wollen oder nicht: Wir werden von der Schöpfung fest-

gelegt, lange bevor wir eigene Entscheidungen treff en können. 

Das Drama beginnt schon, wenn wir – unschuldig und nichts 

Böses ahnend – als Embryo im Mutterleib umherstrampeln: In 

jeder unserer Zellen hat sich da schon entschieden, ob wir in 

Zukunft dafür gescholten werden, dass wir nicht zuhören oder 

dafür, dass wir nicht einparken können. Wir werden unfreiwil-

lig dazu bestimmt, entweder aggressive Machos oder intrigan-

te Zicken zu werden. Es wird festgelegt, ob wir eher Lust auf ein 

Rumpsteak oder auf Petit Fours haben. Und bevor wir geboren 

werden, steht schon fest, wer zeugt und wer gebiert. Das muss 

man sich einmal vorstellen …! Mit Demokratie hat das jeden-

falls nichts zu tun. Es handelt sich dabei lediglich um eine 

heimtückische Eigenmächtigkeit der Biochemie, die da auto-

kratisch bestimmt: Aus zwei X-Chromosomen entsteht ein 

Mädchen, aus einem X- und einem Y-Chromosom ein Junge. 

Basta! Keine Diskussionen! 
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Und das funktioniert so: Außer den roten Blutkörperchen 

enthält jede Zelle des menschlichen Körpers einen Zellkern. In 

jedem Zellkern befi nden sich fadenförmige Chromosomen in 

unterschiedlichen Längen, in denen das Erbgut gespeichert ist. 

Chromosomen bestehen aus der sogenannten DNS, der Des-

oxyribonukleinsäure. Der gesunde Mensch hat 46 Chromoso-

men, die Paare bilden. 22 Paare davon sind identisch. Nur das 

23. Paar kann verschieden sein. Und ausgerechnet das be-

stimmt über unser Geschlecht bzw. über unser zukünftiges 

Paarverhalten. Das entbehrt nicht einer gewissen Ironie des 

Schicksals, oder? Die Frau hat pro Zelle zwei X-Chromosomen, 

der Mann ein X- und ein Y-Chromosom. Oder sollte man sa-

gen, dass bei ihm lediglich ein Ast vom zweiten X abgebrochen 

ist? Graf Fito (ein deutscher Gebrauchsphilosoph, der eigent-

lich Klaus Klages hieß) hat schon 1938 in frappierender Selbst-

erkenntnis gesagt: »Der Mann ist lediglich das Ergebnis eines 

verkrüppelten Chromosoms.« Und Philosophen fragen sich 

seit jeher, ob der fehlende »Ast« am X den Mann zum wahren, 

schwachen Geschlecht macht, oder ob es sich bei ihm eigent-

lich um eine unvollkommene Frau handelt. Doch das steht auf 

einem anderen Blatt. 

Tatsache ist, dass dieser »kleine Unterschied« (und kleiner 

geht es kaum) fürderhin unser ganzes Leben bestimmt. Und 

auch der berühmte emanzipatorische Satz von Simone de Be-

auvoir »Man wird nicht als Frau geboren, man wird es« scheint 

in diesem Zusammenhang von den biologischen Tatsachen ad 

absurdum geführt. Aber vielleicht ist genau diese winzige Dis-

krepanz zwischen dem einzigen Chromosomenpaar, das Mann 

und Frau unterscheidet, auch der Ur-Grund für das ewige 

Bedürf nis, sich begehren und ablehnen, sich streiten und ver-

söhnen, sich trennen und ergänzen, sich hassen und lieben zu 

wollen. Die DNS ist schlau: Sie hat uns damit das Lustprinzip 

quasi schon in die Wiege gelegt.

34585_Breitenbach_001_240.indd   1634585_Breitenbach_001_240.indd   16 10.07.2013   16:59:3910.07.2013   16:59:39



17

X
Y

 u
n

ge
lö

st
: 

D
er

 k
le

in
e 

U
n

te
rs

ch
ie

d
 

Gleichheit? Wer will das schon?

Der biologische Unterschied des Chromosomenaufbaus sorgt 

dafür, dass Männer und Frauen sich zeitlebens damit abmühen, 

sich gleichzeitig zu ergänzen und voneinander unterscheiden 

zu wollen. Darin liegt einerseits viel Leid, andererseits aber 

auch viel Lust. Und es macht diesen ganz besonderen Reiz aus, 

der nicht nur unsere Erotik bestimmt, sondern auch den nor-

malen Alltag, das berufl iche Leben und das soziale Verhalten. 

Möchten Sie vielleicht Ihrem Lebensgefährten den Stuhl im 

Restaurant zurechtrücken? Halten Sie ihm die Autotür auf? 

Oder trägt er vielleicht spitzenbesetzte Dessous und trainiert 

seinen Beckenboden beim Aerial Yoga? Wahrscheinlich eher 

nicht. Zugegeben, das sind Klischees. Aber es ist auch viel 

Wahres dran. Denn tatsächlich sind die Interessen, Fähigkeiten 

und Bedürfnisse von Männern und Frauen nachweislich sehr 

unterschiedlich. Und zwar ganz unabhängig von der Erziehung 

und gesellschaftlichen Rollenmustern. 

»Frauen lernen schnell und Männer glauben, sie wüssten 

schon alles«, besagt ein Sprichwort. Evolutionsbiologische For-

schungen behaupten, Frauen seien emotionaler, weil ihr Kör-

per ihnen das diktiere, während dies die Männer dazu befähige, 

abstrakter zu denken. Nach den Erkenntnissen der Gen-For-

schung sind Frauen weniger suchtgefährdet als Männer, bege-

hen seltener Selbstmord, ertragen Schmerzen und Stress bes-

ser und bringen beim Lernen in der Schule oder während des 

Studiums im Durchschnitt bessere Leistungen als Männer. Das 

hat wohl damit zu tun, dass das X-Chromosom, das bei den 

Frauen doppelt vorhanden ist, auch starken Einfl uss auf die In-

telligenzentwicklung hat. Das heißt jedoch nicht unbedingt, 

dass Frauen klüger wären. Zwar ist geistige Minderbegabung 

bei Männern häufi ger anzutreff en als bei Frauen (vielleicht weil 

Defekte von keinem zweiten X-Chromosom aufgefangen wer-

den), gleichzeitig aber ist der Anteil der Hochbegabten unter 
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den Männern doppelt so hoch wie bei den Frauen. Das spielt in 

der Evolution eine wichtige Rolle. Denn nicht nur mit Muskel-

kraft, gutem Aussehen und Jagdinstinkt, sondern vor allem mit 

einer überragenden Intelligenz ist ein Mann für eine Frau sehr 

viel attraktiver und prädestiniert dafür, mit ihr Nachkommen 

zu zeugen. Aber um die Männer gleich mal zu ernüchtern – 

von wegen Stammhalter und so: Die Wahl triff t die Frau. Und 

bei der Vererbung der Intelligenz spielt der Mann auch nur eine 

untergeordnete Rolle. Denn er vererbt seine Intelligenz nur an 

die Tochter. Der Sohn bekommt die Intelligenzgene mit dem 

X-Chromosom seiner Mutter.

Körperlich hat der kleine Unterschied des 23. menschlichen 

Chromosoms zur Folge, dass sich bei der Frau Schamlippen, 

Venushügel, Klitoris, Vagina, Gebärmutter und Eierstöcke ent-

wickeln und beim Mann Samenstränge, Prostata, Hoden und 

Penis. 

Dadurch ergibt sich ein ganz natürlicher Trieb zur Vereini-

gung der geschlechtlichen Gegensätze: Der erigierte, nach au-

ßen gerichtete »Zauberstab« des Mannes will in die nach innen 

gestülpte »Höhle« der Frau eindringen, um seinen Samen dort-

hinein zu ergießen. Und die Frau wünscht sich in den meisten 

Fällen dasselbe. Den angeblich größten Penis der Welt besitzt 

übrigens der Pornodarsteller Long Dong Silver. Er soll im eri-

gierten Zustand 45 cm lang sein. Ob er damit tatsächlich von 

der Schöpfung »gesegnet« ist, ist Ansichtssache. Beim Anblick 

einer solchen »Fleischpeitsche« kann man als Frau nämlich 

durchaus in Schockstarre verfallen. Der Durch schnitts penis 

des deutschen Mannes ist 14,5 cm lang und am Ansatz 3 bis 

5 cm dick. Ist ein Glied kürzer als 3 cm, spricht man von einem 

Mikropenis. Das kann an genetischen Defekten, Wachstums-

störungen und vielen anderen Dingen liegen, kann aber auch 

ganz normal sein. Wenn sich der Mann nämlich zu Frauen hin-

gezogen fühlt (sich also nicht als Zwitter oder asexuell fühlt), 

34585_Breitenbach_001_240.indd   1834585_Breitenbach_001_240.indd   18 10.07.2013   16:59:3910.07.2013   16:59:39



19

X
Y

 u
n

ge
lö

st
: 

D
er

 k
le

in
e 

U
n

te
rs

ch
ie

d
 

wirft das für ihn zwar erhebliche Selbstbewusstseinsprobleme 

auf. Aber selbst dieser nun wirklich »kleine« Unterschied muss 

den Lustgewinn nicht unbedingt vermindern. Denn meist sind 

die so von der Natur benachteiligten Männer viel kreativer in 

dem Bestreben, der Frau Befriedigung zu schenken. Nach dem 

Motto: Es geht auch anders, aber so geht es auch. 

Der Spruch »Wie die Nase des Mannes, so ist sein ›Johan-

nes‹«, gehört ins Reich der Mythen und Legenden. Nicht nur, 

weil es nicht stimmt (da wäre wenn, dann eher die Schuhgröße 

ausschlaggebend), sondern weil es für den Lustgewinn total 

unerheblich ist. Die Vagina ist ca. 12 cm lang und ein sehr 

 fl exibles Organ. Darum spielt es bei gutem Sex – egal wie oft 

diskutiert – überhaupt keine Rolle, wie lang oder dick der Penis 

des Mannes ist. Und wenn alles passt und befriedigend läuft, 

ist das der schönste Beweis, dass Gegensätze sich anziehen. 

 Eines ist gewiss: Wenn dieser anatomische Unterschied zwi-

schen Mann und Frau nicht existieren würde, wäre Sex nur 

halb so schön. 

Das Gehirn: Wenn die Synapsen anders schnapsen

Dass Männer und Frauen unterschiedlich »ticken«, hat auch 

damit zu tun, dass sie ihr Gehirn jeweils anders nutzen. Das 

zeigen viele Untersuchungen zu Wahrnehmung, Orientierung 

und Koordination. Sind Sie sich auch schon mal blöd vorge-

kommen, wenn ein Ball beim Strandspiel an ihrem Ohr vorbei-

gesaust ist und sie ihn nicht fassen konnten? Oder Ihr Liebster 

wirft Ihnen in der Küche überraschend das Salzfässchen zu, 

und es landet am Boden? Entgegen allem Aberglauben, dass 

verschüttetes Salz Streit gibt, dürfen Sie ganz beruhigt sein: 

Das ist ganz normal. Denn gezielt zu werfen und zu fangen ist 

die Sache der Frauen nicht (Profi -Sportlerinnen mal ausge-

nommen). Männer sind in ihrer motorischen Koordination 
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den Frauen tatsächlich überlegen. Dafür bewegen sich Frauen 

gezielter und verfügen buchstäblich über mehr »Fingerspitzen-

gefühl«. Denn: Je kleiner die Fingerkuppen, desto dichter sitzen 

die sogenannten Merkel-Zellen für den Tastsinn nebeneinan-

der und liefern dem Gehirn umso detailliertere Eindrücke. 

Vielleicht genießen es deshalb Männer so sehr, von einer Frau 

gestreichelt zu werden.

Das allseits bekannte Vorurteil, Frauen könnten mit dem 

Auto nicht einparken oder schlecht rückwärts fahren, mag 

zum Teil berechtigt sein. Denn während das Gesichtsfeld bei 

Frauen größer ist, sehen die Männer nachweislich schärfer. 

Und auch beim Orientierungssinn setzen sie auf unterschied-

liche Schwerpunkte. Während Männer sich bei der Wegsuche 

(ganz ohne Navi) häufi g auf ihre Fähigkeit verlassen, Himmels-

richtungen und Entfernungen besser abschätzen zu können, 

orientieren sich Frauen dabei eher ganz pragmatisch an opti-

schen Merkmalen und nutzen im Zweifel ihren Vorteil von 

Sprachtalent und Kommunikationsfähigkeit, ganz nach dem 

Motto: »Nur einem sprechenden Menschen kann geholfen 

werden.« Männer fragen nämlich nicht nach dem Weg. Eine 

britische Studie hat ergeben, dass männliche Autofahrer in 

England jährlich sechs Millionen Stunden Zeit verlieren, weil 

sie frühestens nach 20 Minuten einen Ortskundigen um Rat 

bitten, während Frauen spätestens nach 10 Minuten anhalten, 

um nach dem richtigen Weg zu fragen. Auch im Karten-

lesen  sind sie besser. Vom Einparken und Rückwärtsfahren 

mal abgesehen, sind Frauen laut Statistik die besseren Auto-

fahrer, weil sie weniger Risiken eingehen und übersichtlicher 

 fahren.

Trotz des extrem kleinen Chromosomen-Unterschieds schei-

nen auch die Gehirne von Frauen und Männern unterschied-

lich zu funktionieren. Dieser Unterschied wird schon sehr 

früh angelegt. Denn gleich nach der Geburt bilden unsere rund 
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100 Milliarden Nervenzellen immer mehr Verknüpfungen. 

 Dabei beeinfl ussen die Sexualhormone den Feinbau und die 

Verbindung zwischen der linken und rechten Gehirnhälfte 

(Corpus Callosum). Dieser »Verbindungsbalken« hat bei Frau-

en am hinteren Ende eine Verdickung. Das führt dazu, dass die 

Brücke zwischen der linken Hirnhälfte, die für analytisches 

Denken und Logik zuständig ist, intensiver mit der rechten 

Hirnhälfte, die für Emotionen und Einfühlungsvermögen steht, 

verbunden ist als bei Männern. Männer tendieren deshalb eher 

dazu, Logik und Gefühle zu trennen, während Frauen in der 

Lage sind, beides zu verknüpfen. Das hat zum Beispiel den 

viel zitierten Vorteil, dass Frauen im Gegensatz zu Männern 

»Multitasking«-fähig sind, während sich Männer angeblich nur 

auf eine Sache zur selben Zeit konzentrieren können. 

Es verschaff t Frauen leider aber auch einen Nachteil beim 

Lustempfi nden. Denn beim Sex führt diese Fähigkeit zum 

»Multitasking« nämlich genau wegen der starken Verbindung 

zwischen linker und rechter Hirnhälfte oft nicht zum Orgas-

mus – jedenfalls nicht unbedingt. Während mentale und kör-

perliche Erregung beim Mann zumeist synchron funktionie-

ren, ist das, was Frauen sich im Kopf wünschen, nicht immer 

unbedingt identisch mit einer körperlichen sexuellen Reaktion 

und umgekehrt. 

Wenn sich also ein Mann im Kopf erregt fühlt – egal ob es 

darum geht, ein eventuell unerreichbares »Objekt der Begier-

de« zu erobern, oder er nur auf den körperlichen Reiz eines 

straff en Pos oder sinnlicher Lippen reagiert –, ist die Chance 

groß, dass sich auch eine Erektion einstellt und seine Lust 

durch einen sexuellen Akt auch befriedigt wird. Frauen reagie-

ren zwar eher auf visuelle Reize, verführerische Situationen 

und erotische Gefühle, können sie aber durch die starke Ver-

bindung der Gehirnhälften oft nicht trennen von »vernünfti-

gen« Erwägungen, die eine innige Beziehung und eine logische 

partnerschaftliche Konsequenz erwarten. 
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Lust ohne Tabus: Die erfahrene Gynäkologin und Sexualmedizinerin benennt hier die
Grundprinzipien der Lust und wie Frauen damit ihrem Leben (neuen) Kick geben. Wichtigste
Voraussetzung: Ehrlich mit sich selbst sein und die eigenen Bedürfnisse nicht verleugnen bzw.
richtig kennenlernen! Es gilt herauszufinden: Was törnt an und was törnt ab? Welcher Partner
zieht mich magisch an? Und was kann ich tun, um in ein selbstbewusstes, sinnliches Körper-
und Lebensgefühl zu kommen?
 
Das Buch zeigt, wie sich die Kurven der Lust entwickeln und welche Hormone dabei mitmischen.
Es wird klar, warum Sex mehr als eine Turnstunde ist und welche Rolle das private Kopf-Kino
spielt; es offenbart, dass Schönheit keine Garantie für Orgasmus ist und unscheinbare Frauen
oft den besten Sex haben! Lust hält sich an keine Regeln - und deshalb wird beim Sex und in
der Liebe immer ein Geheimnis bleiben ……
 
Ein raffiniert geschriebenes Buch, das mit frecher Eleganz typische Alltagssituationen aufgreift,
in denen sich Frauen bestens wiederfinden. Sinnlich, sexy, ganz intim. Macht Lust zu lesen und
zu leben!
 


