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Vorwort

Erste Nichte sind Abenteuer. Sie sind aufregend, spannend
und riskant. Wenn man sie besteht, fithlt man sich unglaub-
lich gut und ist stolz. Nur wenige Momente im Leben sind
so prickelnd wie die erste Nacht mit einem neuen Mann.
Wias interessiert uns der ausgeschopfte Dispokredit, der las-
tige Streit mit der Kollegin oder das triibe Grau-in-Grau des
Novembers, wenn wir ahnen: Heute Nacht passiert es!
Schon die Vorstellung hebt unsere Laune. Wir fiihlen uns
lebendig bis in die Haarspitzen, spriithen vor Lebenslust und
finden uns umwerfend.

Und wenn es dann endlich zur Sache geht, klappt alles
wie am Schniirchen. Der Sex ist gigantisch, inklusive gleich-
zeitiger Mega-Orgasmen — oder bei Ihnen etwa nicht? Was
man auch iiber erste Nichte liest oder im Kino sieht, ist
meist die Jubel-Variante. Alles ist traumhaft. Doch wie ist
es tatsichlich? Halten erste Liebesnichte, ob One-Night-
Stand oder Auftakt einer Paarbeziehung, was wir uns von
ihnen versprechen? Schliefllich konnen Abenteuer auch
scheitern und schlimmstenfalls nichts als Katzenjammer
hinterlassen.

Ich wollte wissen, was Frauen wirklich in ersten Nachten
erleben. Ist es » pure Lust«, wie eine Frau erzahlt, oder eher

purer Stress? Oder beides gleichzeitig? Dariiber habe ich in
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den letzten Monaten mit knapp fiinfzig Frauen (und einer
Hand voll Minnern) gesprochen. Die Erfahrungen der
Frauen zeigen auffallende Gemeinsamkeiten und Tenden-
zen. Eine gute Nachricht gleich vorweg: Wie Sie sich am
Morgen danach fiihlen, ob euphorisch oder verkatert, liegt
in erster Linie an Thnen. Sie haben sehr viel mehr Einfluss
auf Ablauf und Stimmung, als Sie wahrscheinlich immer an-
nahmen. Es liegt in Ihrer Hand und nicht in der des Man-
nes, mit dem Sie das Bett teilen.

Auf der Suche nach Antworten, wie man das Abenteuer
erste Nacht am besten angeht, sprach ich mit einer Reihe
von Fachleuten. Sie arbeiten beispielsweise als Sexualthera-
peut oder Verhiitungsexpertin, betreiben eine Flirtschule
oder eine Seitensprungagentur oder beschiftigen sich mit
der Psychologie der Partnerwahrnehmung. Mich interes-
sierte ihre professionelle Sicht auf das Thema.

Was genau waren die Fragen, denen ich nachgegangen bin?
Erstens: Was passiert im Vorfeld, beim Kennenlernen und
Niherkommen? Worum geht es Frauen in der ersten Nacht
— nur um Sex? Welche Minner kommen infrage und wer
trifft wann die Entscheidung zu mir oder zu dir?

Zweitens: Was geschieht wihrenddessen? Wo liegen die
Hoffnungen und Sehnsiichte, Aufregungen und Stolperstei-
ne in der ersten Nacht?

Und drittens: Wie geht es danach weiter? Woran liegt es,
ob die Atmosphire entspannt oder beklommen ist? Und
wann, wie und woran entscheidet sich beispielsweise, ob es
bei der einen Nacht bleibt oder ob es eine Fortsetzung ge-
ben wird? '

In den Gesprichen ist mir immer wieder aufgefallen, dass
die Paare nicht allein im Bett (oder wo auch immer) liegen.
Es gibt geheime Mitspieler, die erste Nichte unnotig ver-
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komplizieren: die Mythen iiber guten Sex im Allgemeinen
und erste Nichte im Besonderen, die Mythen iiber Mianner
und die iiber Frauen. Und weil diese Vorstellungen immen-
sen Einfluss auf uns, unser Bild vom Partner und auf unser
Liebesleben haben, nehme ich sie zuerst kurz unter die
Lupe.

Bei meiner Recherche kristallisierten sich die entschei-
denden Bedingungen fiir gelungene erste Nachte heraus.
Woran liegt es, dass sie schon werden, und was kann man
dazu beitragen? Was miissen Frauen wissen, was sollten sie
tun und was besser lassen? Sie miissen zum Beispiel lernen,
beim Sex nur auf sich selbst zu héren. Und vor allem miis-
sen sie thre Kopfe entriimpeln von falschen Vorstellungen
und unrealistischen Erwartungen.

Um auf das Bild des Abenteuers zuriickzukommen: Wer den
Mount Everest besteigen will, wird nicht einfach in Bade-
latschen losgehen und hoffen, dass es schon gut geht. Es ist
uiberlebenswichtig, dass Sie Ihre Fihigkeiten einschitzen
konnen, dass Sie wissen, wo Sie stark und wo Sie anfillig
sind. Sie miissen die Situation realistisch einschitzen, den
richtigen Zeitpunkt wihlen, also nicht unbedingt bei
Schneegestober aufbrechen. Es bringt auch nichts zu
schmollen, weil der Gletscher tatsichlich abweisend, kalt
und hart ist und sich nicht plotzlich als sonnige Wiese ent-
puppt. Und wenn Sie Kokospalmen auf einem Achttausen-
der suchen, sind Enttauschungen vorprogrammiert.

Erste Nichte haben ihre Tiicken, keine Frage. Aber vor
allem haben sie das Zeug zu aufregenden Stunden, lustvol-
len Begegnungen und wahren Gliicksmomenten.
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Teil1

Mythen und Marchen rund um Sex



Erste Nachte sind grundsitzlich aufregend und schon. Im-
mer. Sie sind zartlich, orgiastisch, lustvoll. Schamlos und
wild. Keine Frage. Probleme, sich nackt zu zeigen oder dem
anderen zu sagen, wie man es denn gerne hitte, sind uns
fremd. Dass einer von beiden rechtzeitig ein Kondom ins
Spiel bringt, ist selbstverstandlich. Und mit einem schalen
Gefiihl wacht man auch nicht mehr auf am nichsten Mor-
gen. So einfach ist das heute.

Und tiberhaupt: Wie gut, dass wir so aufgeklart sind und
dass tiber Sex alles gesagt ist! Vorbei die Zeiten, in denen es
peinlich war, mit einem Liebhaber tiber Sexuelles zu spre-
chen. Und vorbei die Zeiten, in denen man die »b6sen«
Worte nicht in den Mund nehmen durfte — damals, als man
sich noch schamte.

Das Einzige, was Sex im Allgemeinen und in ersten Nach-
ten besonders fir Frauen manchmal so kompliziert macht,
sind Minner. Die wollen nimlich nur Sex, und davon so
viel wie moglich. Gefiihle, Zartlichkeit und Intimitit inter-
essieren sie nicht. Und gibt man ihnen zu schnell, was sie
wollen, ist man gleich unten durch.

Die Spezies Mann ist die alte geblieben, wihrend Frauen
sich rasant verandert haben. Moderne Frauen wissen nam-
lich nicht nur haargenau, was ihnen gut tut, sie nehmen sich
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auch unbeirrt, was sie brauchen. Ohne Zogern, ohne Zwei-
tel, ohne Hemmungen. Der Krampf in den Betten ist Schnee
von gestern. Auch danach ist es jetzt einfacher: Ruft der
Mann, mit dem man eine Nacht verbracht hat, spater nicht
mehr an, wird nicht mehr stundenlang mit der besten
Freundin beratschlagt, ob er die Nacht bléd fand. Oder ob
er enttduscht ist. Oder eine Freundin hat. Oder doch nur
die Telefonnummer verloren. Selbstbewusst wie Frauen
heute sind, nehmen sie selbst die Fiden — und den Horer -
in die Hand. Wire doch gelacht.

Eigentlich wissen wir es besser. Wir wissen, dass gerade die
ersten Nichte ihre Tiicken haben und langst nicht immer
reibungslos verlaufen. Dass wir nicht nur orgiastischen Sex
haben, wie man uns glauben lassen will. Wir wissen, dass
Mainner keine allzeit bereiten Sexmaschinen sind. Und dass
Frauen trotz aller Auf- und Abgeklartheit noch ein gutes
Stiick davon entfernt sind, selbstbewusst ihr Sexleben zu ge-
stalten.

Wir haben ganz vertrackte Mythen und Klischees iiber
Minner, Frauen und Sex verinnerlicht, ob wir es wahrha-
ben wollen oder nicht. Selbst wenn wir versuchen, uns nicht
von diesen Bildern leiten zu lassen, bleiben sie doch ein
resistenter Teil unseres Denkens. Es ist dhnlich wie in dem
alten Werbespot-Klassiker von Lenor: Da liegen wir matt
und lichelnd nach einem ersten Versuch mit einem neuen
Mann im Bett und sind uns sicher, dass es so ganz in Ord-
nung war fur beide. Und plotzlich erscheint unser anderes
Ich und fliistert uns ins Ohr: »Meinst Du, er findet Dich
toll?« — »Warst Du nicht viel zu verkrampft?« — » Andere
Frauen sind bestimmt aktiver und hemmungsloser.«

Wir richten uns nach imaginiren Zielvorgaben und glau-
ben, dass es die idealtypische erste Nacht gibt oder die eine
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Art, guten Sex zu haben. Wer es anders treibt, macht etwas
falsch. Aber es sind nicht allein sexuelle Mythen, denen wir
auf den Leim gehen: Es ist auch unsere Vorstellung, wie
Manner in Wabrbeit sind und was Minner eigentlich von
Frauen wollen. Und damit nicht genug: Wir stressen uns
vollkommen uberfliissig damit, dem Bild einer perfekten
Frau zu entsprechen. Und die ist stark, attraktiv und hat ein
gesundes, ungebrochenes Selbstwertgefiihl.

Sie sind verdammt hartnickig, diese Bilder, wie Frauen,
Minner, guter Sex und erste Nachte sind und zu sein haben.
Sie bestimmen unsere Einstellung und Erwartungen und
sind die Brille, durch die wir uns selbst im Bett beobachten.
Wenn wir davon iiberzeugt sind, dass alle Singles perma-
nent traumhafte One-Night-Stands haben oder alle ande-
ren Frauen nackt ganz unbefangen sind, dann erzeugt das
Neid, und vor allem unnétigen Druck. Die Konsequenz?
Wir plagen uns mit iiberfliissigen Fragen und schaffen Pro-
bleme, wo keine sein miissten. Wir sind frustriert und ver-
krampft. Vor allem verzichten wir freiwillig auf eine ganze
Menge Spafd!

Grund genug, die Mythen und Mirchen unter die Lupe
zu nehmen. Und griindlich auszumisten.
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1. Mythen iiber Sex

Was Sie schon immer iiber Sex wissen wollten, aber nicht
zu fragen wagten. Dieser Filmtitel von Woody Allen war in
den siebziger Jahren noch eine kleine Provokation, heute
lockt er niemanden mehr hinter dem Ofen hervor. Kaum
ein Thema ist in den Medien so ausgequetscht worden wie
Sexualitit. Ob SM, Fetischparty oder Swingerclub - iiber
alles und jedes haben wir in den letzten Jahren bis zum
Uberdruss gelesen, gesehen, gehort. Wir kennen die Brust-
umfinge diverser Filmsternchen, plidieren fiir Pornos von
Frauen fiur Frauen und erldutern beim Abendessen unter-
schiedliche Techniken des Genitalpiercing. In alle sexuellen
Geheimnisse sind wir eingeweiht. Uns ist nichts mehr
fremd. Wer sollte da noch Fragen haben? Uber Sex ist alles
gesagt und gezeigt. Was noch vor wenigen Jahren als
schmuddelig und obszén galt, ist salonfihig geworden.

In der Welt dreht sich alles um Sex

Die Konsequenz: »Die schonste Sache der Welt« hat sich
endlich aus der muffigen Ecke verschimter Moral befreit.
Und die Kehrseite: Aus der Kiir ist die Pflicht geworden.
Sexualtherapeuten wie Ulrike Brandenburg, die im Univer-
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sitatsklinikum Aachen arbeitet, wissen schon seit lingerem,
dass die geltenden sexuellen Normen viele Menschen krank
machen und dass die iibergrofle Beschiftigung der Medien
mit der Lust das private Vergniigen erheblich schrumpfen
lasst. Wer tiglich Sendungen wie Tangas, Transen, Titten
anschaut, wer die hundert lustvollsten Stellungen in Hoch-
glanzzeitschriften betrachtet, verliert die Lust, auch nur eine
dieser Stellungen selbst auszuprobieren. Das sexuelle Uber-
angebot macht trage und satt. Eine Tendenz, die der Ham-
burger Psychoanalytiker Micha Hilgers bestatigt: »Waihrend
die wachsende o6ffentliche Lust immer bizarrere Formen an-
nimmt, schrumpft die private Lust zu zweit. «!

Durch die permanente Berieselung sind wir felsenfest da-
von iiberzeugt, die Welt drehe sich um Sex. Wir befiirchten
im Stillen, dass alle anderen ein phantasievolleres Sexleben
haben als wir selbst, was sie mindestens fiinfmal pro Woche
unter Beweis stellen. Und bekommen wir nicht taglich Men-
schen im Fernsehen prasentiert, schwitzend in Swingerclubs
oder stohnend in Handschellen, die unsere Nachbarn sein
konnten? Unweigerlich bleibt es hiangen, dieses Gefiihl, dass
alle anderen sexuell aktiver, freier oder wenigstens experi-
mentierfreudiger sind.

Es gibt wohl kaum ein Thema, iiber das so viele falsche
Behauptungen und scheinbare Gewissheiten kursieren wie
zum Sex! Daher zunichst einige Fakten:

Wir haben mehr Sex als frither

Keineswegs. Weder mit festen noch mit wechselnden Part-
nern. Da sprechen die Zahlen eine deutliche Sprache, wie
der Frankfurter Sexualforscher Martin Dannecker betont:
»Zu Hause hat sich nichts veriandert. Es gibt nicht mehr
Sex, auch nicht mit wechselnden Partnern. «?
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Die Neigung zu Seitenspriingen ist gewachsen

Im Gegenteil. Man glaubt es kaum, aber die Paare von heu-
te sind viel treuer als noch vor zwanzig Jahren.? Was aber in
festen Beziehungen erheblich zugenommen hat, ist die Hiu-
figkeit der Selbstbefriedigung bei Minnern und Frauen.*

Frauen kommen stindig und gewaltig

Schon wir’s. Aus statistischen Untersuchungen in Deutsch-
land geht aber leider hervor, dass tatsachlich 70 Prozent (!)
aller Frauen nur schwer oder kaum einen Orgasmus errei-
chen.’ Und bei einer Umfrage des Meinungsforschungsin-
stitutes INRA antwortete mehr als ein Drittel der Frauen,
dass sie sich ein interessanteres und spannenderes Sexual-
leben wiinschten.®

Singles haben mehr Sex

Eindeutig nicht. Tatsichlich finden tiber 90 Prozent aller
sexuellen Akte in festen Partnerschaften statt. Der Ham-
burger Sexualforscher Gunter Schmidt meint siiffisant:
»Das Single-Dasein ist ein Zustand, in dem man mit viel
Aufwand wenig Sex hat.« Das Bild der frohlich vogelnden
Singles hat nur sehr wenig mit ihrer oft freudlosen Realitit
zu tun.” Aber mit Realitdt schafft man schliefSlich keine
Quote.

Frauen und Madnner wollen immer

Ganz bestimmt nicht. Klagten in den siebziger Jahren noch
vier Prozent der Minner iiber Triebverlust, so sind es heute
mehr als 16 Prozent. Bei den Frauen ist der Anteil noch dra-
matischer gewachsen: von acht auf 58 Prozent.® 1996 ergab
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eine Untersuchung unter Studentinnen und Studenten, dass
ein Drittel der Mianner und mehr als die Hilfte der Frauen
zeitweise lustlos sind und dass jeder fiinfte Mann gelegent-
lich Erektionsprobleme und zwei Drittel der Frauen gele-
gentlich Orgasmusschwierigkeiten haben.

Dummf... gut

Von wegen. Je besser Frauen ausgebildet sind, desto aufge-
schlossener sind sie gegeniiber Sex. So belegen US-amerika-
nische Untersuchungen, dass gebildete Frauen viel bessere
Chancen haben, regelmif8ig zum Orgasmus zu gelangen.
Auflerdem haben sie eine positivere Einstellung zum Oral-
Sex, zur Masturbation und zum Koitus wihrend der Mens-
truation als ungebildete Frauen.® Auch konnte nachgewie-
sen werden, dass intellektuell aktive Frauen ein hoheres
Selbstbewusstsein haben und dadurch auch sexuell interes-
sierter sind.!?

Sex ist entspannend

Fiir viele Menschen leider nicht. Jeder zehnte Mann und
beinahe jede vierte Frau empfinden Sex nicht als pure Lust,
sondern als puren Stress.!!

Sex ist das Wichtigste im Leben

Eindeutig nein. Das Forschungsinstitut Emnid befragte
1999 Minner und Frauen, was fiir sie das Wichtigste im
Leben sei. Das Ergebnis: Fur 62 Prozent aller jungen Deut-
schen ist es die Familie. Sex lag mit mickrigen sechs Prozent
der Nennungen abgeschlagen auf dem letzten Platz der Ant-
wortmoglichkeiten.!?
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