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Vorwort

237 gute gründe für Sex

Näher zu Gott oder nur betrunken: 
Warum haben wir eigentlich Sex?

Wie die dpa in Heidelberg im Spätsommer 2007 launig 
meldete, gibt es 237 Antworten auf die Frage: Warum hat-
ten Sie neulich Sex?

»Ich fühlte mich zu der Person hingezogen«, ist bei 
 Männern und Frauen gleichermaßen das am häufigsten ge-
nannte Motiv. Bei den Männern folgt: »Es fühlt sich gut 
an«, bei den Frauen: »Ich wollte körperliches Vergnü-
gen.«

Zu den fünfzig häufigsten Gründen gehör(t)en außer-
dem: »Ich wollte meine Liebe zeigen« (Frauen, Rang 5), 
»Ich war scharf« (Männer/Frauen, je Rang 7), »Die Gele-
genheit ergab sich« (Männer, Rang 29), »Ich wollte neue 
Techniken und Positionen probieren« (Männer, Rang 32), 
»Meine Hormone waren außer Kontrolle« (Männer, Rang 
33), »Ich wollte einen Geburtstag oder besonderen Anlass 
feiern« (Männer, Rang 41), »Ich wollte meine sexuellen 
Fertigkeiten verbessern« (Frauen, Rang 45), »Ich war be-
trunken« (Frauen, Rang 49), »Die Person war intelligent« 
(Männer, Rang 48).

Die dpa fasste in der Meldung die Ergebnisse einer in 
den Archives of Sexual Behavior publizierten Studie zu-
sammen, für die Cindy Meston und David Buss vom In-
stitut für Psychologie der University of Texas in Austin 
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2000 Frauen und Männer befragt hatten. Am seltensten 
wurde in der Untersuchung als Begründung genannt: »Ich 
wollte jemanden mit einer Krankheit wie Herpes oder 
Aids anstecken« (Frauen) und: »Die Person bot mir dafür 
Drogen an« (Männer). Weitere seltene Auslöser waren: 
»Es war ein Aufnahmeritus für einen Club oder eine Or-
ganisation« (Frauen), »Ich wollte meine Kopfschmerzen 
loswerden« (Frauen), »Ich wollte meine Partnerschaft be-
enden« (Männer), »Ich wollte benutzt und degradiert wer-
den« (Männer), »Ich wollte eine Beförderung« (Frauen) – 
und: »Ich wollte mich Gott näher fühlen« (Frauen).

Den beiden Psychologen zufolge lassen sich all diese 
Gründe vier Kategorien zuordnen: körperliche Anzie-
hung (zum Beispiel: »Sie hatte so schöne Augen«, »Ich 
wollte einen Orgasmus mit ihr«), Zielorientierung (be-
rühmt werden, Geld verdienen, sich an einem betrügeri-
schen Partner rächen), Emotionen (auf höherer Stufe kom-
munizieren, danke schön sagen) und Unsicherheit (»Es 
war der einzige Weg, damit mein Partner Zeit mit mir ver-
brachte«).

So hat jeder Mensch seine ganz eigenen Gründe, um Lie-
be, Sex und Erotik vom ersten bis zum letzten Mal zu su-
chen.

Aus welchem Anlass hatten Sie zuletzt Sex?
Vor allem aber: Wieso haben Sie den Sex, den Sie haben – 

und keinen anderen: besseren, schlechteren, freieren, häu-
figeren?

Auf diese Fragen gibt es in diesem Buch reichlich Ant-
worten, und eine Reihe Fragen, die nur Sie persönlich be-
antworten können und die Sie mehr und mehr auf die Spur 
Ihrer erotischen Identität bringen.
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Zum Schluss werden Sie nicht nur wissen, warum Sie so 
lieben, wie Sie lieben, sondern auch, wie Sie Ihre Sinnlich-
keit, Ihre innere Freiheit, Ihr Gespür, Ihr Feeling entfalten 
können – für sich selbst und in Ihrer Partnerschaft. Denn 
was für einen Sex Sie auch immer haben: Ihr Sex entspricht 
Ihrem Leben. Ihr Leben steuert den Sex, und der Sex prägt 
wiederum Ihre Persönlichkeit.

Sexualität ist Identität. Eine ganzheitliche Angelegenheit, 
die nicht erst im Schlafzimmer beginnt. Und die keiner 
besser beurteilen oder ändern kann als Sie.

Warum Sie lieben, wie Sie lieben, ist ein Gesamtkunst-
werk aus Ihrem Charakter, Ihren Erfahrungen und Ihrer 
Lebensweise; Ihr erotischer Charakter entwickelt sich aus 
weit mehr als nur Techniken, Kommunikationsstrategien 
oder Tipps zur Inszenierung von Phantasien. Und auch je-
der Liebespartner prägt Ihre Sexualität – und kann sie her-
ausfordern, zum Erliegen bringen oder zu völlig neuen 
Ufern führen.

Der Sex, den Sie heute haben, ist von Ihrer Erziehung, 
Ihrer Suche nach Identität geprägt; er ist mit Ihrem All-
tag, mit Ihren ganz individuellen Träumen und Hoff-
nungen und der aufmerksamen Beschäftigung mit sich 
selbst verwoben – und das ist das Terrain, das Sie selbst 
regieren können. Um von Ihrem guten Sex nicht länger 
zu träumen, sondern alles dafür zu tun, ihn auch zu be-
kommen.

Warten Sie nicht länger darauf, bis ein anderer Sie er-
weckt und Ihnen den Weg zu all Ihren Träumen zeigt – 
machen Sie sich selbst auf den Weg.

Tauchen Sie ein in die Welt Ihrer Gefühle, woher auch 
immer sie kommen und wohin auch immer sie Sie noch 
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leiten werden. Bis Sie den einzig richtigen Weg für die Er-
füllung Ihrer Lust gefunden haben: Ihren eigenen.

Leben Sie mit Gefühl. Mit Feeling. Für sich, für Ihre 
 Liebe.

Dann sind Sie der beste Sexcoach, den Sie bekommen 
können.



15

Kapitel 1

daS erwachen der 
weIblIchen SexualItät

Es war eine dieser dunklen Nächte, in der ich aus dem 
Fenster sah, ohne wirklich etwas zu sehen, und mich 

fragte, ob ich meine Sehnsüchte ändern kann.
Nein. Niemand vermag dies.
Anstatt mit ihnen zu hadern, mit all den wilden Wün-

schen, diffusen erotischen Phantasien, exzessiven Obsessio-
nen, wollte ich mich mit ihnen versöhnen und begann, eine 
Bilanz zu ziehen. Die erotische Bilanz meines bisherigen 
Lebens.

Am Ende der Nacht hatte ich Tränen gelacht und ge-
weint, aber im Morgengrauen konnte ich wieder sehen. Ich 
wusste, woher meine Schamhaftigkeiten kamen, meine 
Leidenschaften, es war wie ein Luftholen nach einem zu 
langen Tauchen im Meer.

Begleiten Sie mich kurz bei dem Tauchgang – bevor Sie 
Ihren starten?

Mit drei entdeckte ich ein angenehmes Kribbeln zwischen 
den Beinen; meine Mutter nannte das kleine Freudenfeuer: 
»Ist-das-schön?«, meine Oma: »Bah-da-unten-fass-das-
nicht-an.«

Mit neun verliebte ich mich das erste Mal – ein bisschen. 
Das Pferd hieß King Loui und war ein Trakehner-Wallach. 
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Fass-das-nicht-an freute sich sehr über die Freundschaft 
mit King Louis Rücken, und ich bekam einen roten Kopf 
beim Voltigieren.

Mit zwölf erlebte ich den ersten Zungenkuss unter einer 
Trauerweide und himmelte diesen schottischen Jungen 
an, dessen Dialekt ich nicht verstand. Unsere Körper 
 hatten keine Übersetzungsprobleme, diese Küsse waren 
reinste, unverfälschte Leidenschaft. In mir erwachte die 
Frau, die ich einmal werden würde. Eine hungrige. Eine, 
die sich stundenlang bei einer wirklich guten Sache auf-
halten kann.

Mit vierzehn las ich Anaïs Nin und färbte mir wie sie die 
Brustwarzen mit Lippenstift rot, hatte solch einen Durst 
auf das erste Mal – und fand es dann kreuzlangweilig. Die 
Küsse hatten mehr versprochen, als der Sex hielt. Aber ich 
dachte, ich wäre nicht normal. Alle redeten von Sex wie 
von einer Erleuchtung, ich fand das Rein-raus-Getue banal 
und Petting aufregender. Als der Mund meines Freundes 
sich aber dann Bah-da-unten näherte, war ich schockiert: 
Das Fass-das-nicht-an wollte er sich vornehmen?! Ich 
glaubte Männern siebzehn Jahre lang nicht, dass sie darauf 
stehen. (Was für eine Zeitverschwendung!)

Mit siebzehn hatte ich einige Liebhaber hinter mir und 
den Satz im Ohr: Du willst ja immer. Huch? Hatte meine 
Mutter vergessen, mir beizubringen, meine Gelüste zu un-
terdrücken, wie es sich für »anständige Mädchen« gehört? 
Ich hörte davon, dass Frauen beim Sex Orgasmen vortäu-
schen. Wow, dachte ich, Orgasmen kann man auch beim 
Sex haben?!

Mit neunzehn hatte ich einen schwarzen GI im Bett und 
wusste nicht, wo oben und unten ist. Der Zauber der ande-
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ren Hautfarbe entschwand mit der Frage, was denn jetzt, 
bitte sehr, so knallen soll an dieser Schwarz-Weiß-Ge-
schichte und dem Mythos vom Riesen penis. Ja, er war 
groß – zu groß, und ohne Kondom wollte ich nicht, also? 
Ich tat es trotzdem. Ohne. Manchmal muss man Dummes 
tun, um klüger zu werden. Ich wollte Sex haben wie ein 
Mann: reuelos. Das Leben hielt diese Absicht für eine put-
zige Idee und brach mir mehrfach das Herz.

Mit einundzwanzig erlebte ich den ersten Orgasmus 
ohne Mann, nur mit der eigenen Hand. Es brachte mich 
näher zu mir und weiter fort von Männern – für die neun-
zig Sekunden höchster Lust brauchte ich mich nicht 
 aufzubrezeln, in die Nacht zu wandern und mit einem 
 angetrunkenen Kerl zurückzukommen, der meine Tele-
fonnummer garantiert verliert. Mit den Freuden der auto-
nomen Solos kamen auch sie: die Phantasien. Von Do-
minanz und Unterwerfung, von Grenzüberschreitungen. 
Mein Kopfkino überrollte die Realität, und ich fühlte mich 
schuldig, schuldig, schuldig. Aus Wut über meine Schuld-
gefühle, die mir absurd erschienen und wie von Fremden 
auf mich aufgepfropft, schrieb ich ein Buch: Gute Mäd-
chen tun’s im Bett, böse überall.

Auf Jahre war ich die Verlockung der Männer, die ewige 
heimliche Geliebte. Was bloß suchte ich? Ich fand es nicht 
in den Eroberungen, und Sex war immer noch nicht so, 
wie er sein sollte oder wie in Romanen beschrieben. Mal 
schämte ich mich am nächsten Morgen, mal gab ich alles; 
mal geriet ich an verkorkste Kontrollfreaks, dann an stoi-
sche Handwerker, die sich besser einer Laubsägearbeit 
hätten widmen sollen – es war kein Dialog zweier Kör-
per, sondern eher eine einsame Reiberei von zweien zur 
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selben Zeit. Ich fühlte mich bezüglich meiner Sexualität 
um Jahre zurückgeworfen, als sich der Dreier mit zwei 
russischen Journalisten nicht als Lust, sondern als Last 
her ausstellte; es war eher die Erfahrung, dass meine Sinn-
lichkeit nicht zu mir gehörte und ich sie nur wie eine 
 Theaterbühne bespielte. Zu oft habe ich mich durch Sex zu 
einer Beziehung verpflichtet gefühlt. So viele Männer, so 
wenig Zeit. Ich wollte reisen und mit so vielen Männern 
wie möglich schlafen, stattdessen kaufte ich ein Haus.

Mit siebenundzwanzig kam ich das erste Mal im Missio-
nar. Also funktionierte ich doch irgendwie – und weinte 
fast vor Erleichterung. Ich kaufte mir einen Vibrator, der 
sich anhörte wie ein Mixer und auch fast so aussah wie 
 einer. Oder wie ein eingeschweißter Hühnerschenkel. Un-
spannend.

Ich lernte Sexentzug der Männer als emotionale Strafe 
kennen und fand das abstoßend. Wollte ich ihnen doch mit 
meinen Liebesgefühlen auch all meine Lust und Bereit-
schaft zu Füßen legen – aber sie stolperten, sie traten, ich 
trat zurück. Ich spürte schmerzlich die Sehnsucht nach ge-
borgener Sexualität, wusste aber nicht, wo sie zu finden ist. 
In einer Beziehung war immer ich derjenige Part, der öfter 
wollte; Mann nannte mich »Macho« und vertröstete mich 
bis nach der Sportschau  Raten Sie mal, wer sich schämte, 
Lust zu haben? Die Vernunft sagte mir: Musst du nicht. 
Das Gefühl hörte nicht, es zog das Schämen vor, Wut und 
Verzagtheit prägten mein Ich.

Mit einunddreißig hatte endlich das Gefühl dem Ver-
stand zugestimmt und sich von der Scham abgenabelt. 
Nur: Wo waren die Mitspieler?! Ich wusste zwar nun, was 
ich wollte, aber nicht, wie ich es bekommen konnte! Und 
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traf auf Liebhaber, die weder wussten, was sie wollten, 
oder noch so in ihren Hemmungen gefangen waren, dass 
Sex eher zur Körpertherapie mutierte.

Mit zweiunddreißig traf ich dann den Mann, mit dem ich 
den Sex hatte, der mir außerordentlich gefiel, und heiratete 
diesen Mann prompt. Ich ließ davon ab, perfekte Techni-
ken darzubieten, und schwor dem unterwürfigen Männer-
Guttun ab und entdeckte den gesunden Egoismus: mit 
Liebe, Hardcore, Zärtlichkeit, schmutzigen Wörtern, Frei-
heit, Orgasmen in jeder Stellung. Wäre ich nicht in meinen 
so verliebt und erotisch ausgelastet, ich hätte drei Lieb-
haber nur für das eine. Oder vier? Die Einsicht, nicht ro-
mantisch, sondern sinnlich konstruiert zu sein, beschämt 
mich manchmal immer noch. Doch ich blühte auf. Nach 
achtzehn Jahren sexueller Aktivität erlebte ich das, wonach 
ich mich von Anfang an gesehnt hatte – ohne zu wissen, 
was es genau war.

Mit dreiunddreißig stellte sich mir die Frage: Jetzt ist es 
schön, aber wie können wir den guten Sex halten? Können 
wir die Narben heilen, die andere uns zugefügt haben? 
Werden wir uns bittebitte nicht aneinander gewöhnen?

Mit vierunddreißig fand ich den Mut, nicht nur an seine 
Bedürfnisse zu denken, sondern meine auszusprechen: 
Fessele mich. Liebe mich. Fick mich. Und sag bitte Fol-
gendes zu mir … Unschätzbar ein Partner, der sich Wün-
sche auch anhören will!

Fünfunddreißig. Ich kann Sex nicht mehr allein kraft des 
Verstandes begreifen, sondern fühle, was ich nicht durch-
dacht hatte. Ich höre auf mein Gespür, ich glaube meinem 
Körper, dass er weiß, was er braucht, und dass alles erlaubt 
ist, was ich will – und keiner das Recht hat, es in Frage zu 
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stellen (wie ich bei anderen auch nicht). Wenn man es so 
sehen will: Ich bin wieder angekommen bei der Zwölfjäh-
rigen unter der Trauer weide, die nicht wusste, wie Zun-
genküssen geht, aber es mit Begeisterung getan und genos-
sen hat. Ohne Schuldgefühl. Ohne die Frage, ob sie jetzt 
schon gut im Bett ist. Ohne Scham, hungrig zu sein. Es 
hört sich nach Merz Spezial Dragees an, aber nach fast 
zwanzig Jahren Sex weiß ich heute: Guter Sex kommt von 
innen, nicht von außen. Nur ich kann wissen, was mir ge-
fällt, und nur ich darf es beurteilen. Genau wie Sie.

Von außen kommt nur, was guten Sex verhindert – wie 
im Musterleben von Julia. Und ein bisschen Julia sind wir 
alle:

Babyjahre: 
Da unten ist schön  Fass das nicht an!

Ich bin klein, mein Herz ist rein, und ich habe gerade et-
was sehr Spannendes entdeckt: An mir rumzuzupfen ist 
toll. Nuckeln ist beruhigend. Sich selbst mit einem Haar 
im Ohr zu kitzeln ist spannend, an den Zehen zu ziehen 
lustig, und oh, was ist das, da zwischen den Beinen? Wow, 
das da unten ist aber schön! Sehr behaglich, sehr killerig, 
sehr …

»Fass das nicht an!«
Ja doch, schrei nicht so. Spielverderberin. »Das macht 

man nicht.« Jaja. Mach ich’s eben, wenn sie nicht hinguckt. 
Aber die guckt ja dauernd. Doofe Kuh.

Mädchen, denen die »gute« Mutter das »böse« Händchen 
wegschiebt, wenn Klein Julia die interessanten hübschen 
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Gefühle entdeckt, saugen gleichzeitig mit der Milumil-
Milch die Botschaft ein, dass sich diese Geste zwischen den 
Beinchen nicht gehört. Es ist erwiesen, dass männlichen 
Babys die Finger nicht so oft vom Penis weggescheucht 
werden, Mädchen dagegen sollen sich was schämen: Da 
unten ist ein verbotener Ort.

Wer Sinne hat, ist fähig, Sinnlichkeit und Sexualität zu 
empfinden. Kindliche Sinnlichkeit ist nicht mit Sex gleich-
zusetzen – aber frühe positive sinnliche Selbst-Erfahrun-
gen tragen mit dazu bei, die Voraussetzungen für eine 
 optimistische Sexualität zu schaffen. Doch schon naht 
die erste negative Erfahrung in Gestalt der Frau Mama, 
die ihre genitale Selbstablehnung auf Klein Julia überträgt: 
Huh, was sollen die Nachbarinnen denken, wenn meine 
Tochter ständig an sich rumspielt? Klein Julia macht das 
zwar nicht ständig – würde es aber gerne.

Die infantile Sinnlichkeit ist zunächst gepolt auf Orales, 
auf lustvolle Erfahrungen; doch bald erwacht ebenso das 
Interesse an anderen Stellen des Körpers: Wo fühlt sich 
was gut an? Wo ist mein Körper zu Ende? Wo beginnt das 
Leben der anderen? Denn die Welt begreifen heißt, sich 
selbst zu begreifen, im wahrsten Sinn des Wortes.

Wenn in den ersten Lebensjahren die Sprache hinzu-
kommt und Kinder lernen, die Dinge beim Namen zu nen-
nen, wird es noch aufregender – vor allem in der Ge-
schlechterfrage. Rasend spannend sind vor allem die Dok-
torspielchen zwischen drei und fünf Jahren. Die anderen 
Kinder sind ja so verschieden! Irre. Lass ma’ gucken. Wie 
sagst du dazu?

Vielleicht werden Sie von den Aktivitäten und auch der 
Wortwahl Ihrer Kinder überrascht sein. Doch wir Erwach-
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senen haben Worte längst mit Bedeutungen und Vorschrif-
ten belegt, ein Kind nicht.

Julia wird älter, sie probiert Geschlechterrollen im Spiel 
aus, mit Puppen oder sie spielt Figuren aus Märchen nach – 
dort lernt das Mädchen auch erstmals den idealisierten 
Mann kennen, den Prinzen, der dazu da ist, sie mit einem 
Kuss aus Dornröschenträumen zu erlösen, zu erheben, zu 
bewundern. Klein Julia wird noch Jahrzehnte später nach 
ihm fahnden und darauf beharren, dass es ihn geben muss, 
den Märchenprinzen ohne Fehl und Tadel – ich befürchte 
manchmal, auf diese Hoffnung bauen die Parship-Match-
points …

Julia fragt immer mehr Dinge, die die Erwachsenen mit 
ihrer eigenen Einstellung zur Sexualität konfrontieren, 
aber sie will in ihren Fragen ernst genommen werden und 
nicht hören: »Das fragt man nicht, dafür bist du noch zu 
klein.« Dabei brauchen Sie gar nicht alles zu wissen; Sie 
dürfen durchaus auf vielleicht krude, aber kindgerechte 
Antworten ausweichen, denn der kleine Mensch will sich 
austauschen. Nichts ist besser, als wenn ein Kind merkt, 
dass es nichts Peinliches zu fragen gibt – es gibt nur peinli-
che Antworten.

Doch wie oft haben Frauen als Kind erlebt, dass sie nur 
dann ein braves, geliebtes Mädchen sind, wenn sie Fragen 
unterdrücken oder verheimlichen, die ihren Eltern pein-
lich sind?! Nur wenige von uns hatten das Glück, mit ent-
spannten Eltern aufzuwachsen, die mit Gelassenheit auf 
die Entdeckung der (sinnlichen) Welt reagierten und nicht 
erwarteten, ihre Tochter sei so geschlechtsneutral wie eine 
Barbie untenrum.


