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Buch
Millionen Männer wüssten gern, was sie sich im Bett wirklich 
wünscht – in diesem Buch verraten über 300 Frauen, wie es ih-
nen am meisten Spaß macht. Wo und wie zart oder hart will sie 
angefasst werden? Wie beschert er ihr optimalen Oralsex? Was 
sind die besten Fingertechniken? Kommt es doch auf die Größe 
an? Welche Stellung bringt sie so richtig auf Touren? Wie kommt 
sie am schönsten? Aufregend, direkt und lehrreich. Vortäuschen 

war gestern! Mit diesem Wissen wird Mann zum Sexgott!

Au to rinnen

Cynthia W. Gentry ist als Autorin, Journalistin und Drehbuchau-
torin tätig und hat bereits verschiedene erfolgreiche Bücher zum 

Thema Sex veröffentlicht.

Dana Fredsti, ehemalige B-Movie-Darstellerin, ist als Autorin, 
Journalistin und Theaterproduzentin tätig.

Von Cynthia W. Gentry außerdem bei Goldmann
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Für Nima, wie im mer.

Und für Dave, der un er müd lich Ant wor ten 

auf die se eine Fra ge sucht.
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»Die gro ße Fra ge, die ich trotz drei ßig Jah re 
lan gem For schen in der weib li chen See le nicht 
habe be ant wor ten kön nen, ist die: Was will das 
Weib?«

Sig mund Freud, Va ter der Psy cho a na ly se

Sind Frau en und ihre se xu el len Wün sche und Sehn-

süch te Ih nen, wie schon Sig mund Freud, ein ewi ges 

Rät sel? Fra gen Sie sich bei spiels wei se stän dig, ob Ihre 

Frau oder Freun din den Oral sex über haupt ge nießt – und 

zwar so wohl in ge ben der wie in emp fan gen der Po si ti on? 

Oder rät seln Sie, ob sie sich ge wis sen Fan ta si en hin gibt, 

wäh rend sie mit Ih nen schläft? Wüss ten Sie gern, mit 

wel chen Tricks sie Ihre Part ne rin ga ran tiert zum Or gas-

mus brin gen kön nen? Wie se hen ihre ge heims ten Wün-

sche aus? All das sind Fra gen, die Sie sich viel leicht ins-

ge heim stel len, die Sie je doch Ih rer Part ne rin ge gen über 

nicht zu äu ßern wa gen. Des halb ha ben wir das für Sie 

über nom men – und wir ha ben tat säch lich Ant wor ten be-

kom men, Sie wer den stau nen!

Be vor wir uns al ler dings auf die span nen den Er geb nis-

se stür zen, wol len wir noch ein paar Wor te zum Hin ter-

grund die ses Bu ches ver lie ren. Im Jahr 2005 hat te ich, 

Cynt hia Gen try, end lich ge nug von all den selbst er nann-
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Was wol len Frau en denn nun im Bett?

ten »Ex per ten« in Sa chen Sex, die ei nem dau ernd er zäh-

len wol len, was man vom an de ren Ge schlecht zu hal-

ten hat. Aus ei ge ner Er fah rung wuss te ich näm lich, dass 

die se Ex per ten kei nes wegs im mer rich tig la gen mit ih rer 

Ein schät zung. Da her fass te ich den Ent schluss, mich mit 

ech ten Män nern über ihre ganz per sön li chen se xu el len 

Vor lie ben zu un ter hal ten. Mit hil fe ei nes an de ren ech ten 

Man nes, mei nes Ehe manns Nima Ba diey, ent wi ckel te ich 

ei nen Fra ge bo gen und ver schick te die sen an rund 300 

Män ner. Da rin frag te ich die Män ner, was ihre Frau en und 

Freun din nen ih rer Mei nung nach über Ver füh rung, Vor-

spiel, Oral sex, Mas tur ba ti on, Ge schlechts ver kehr, di ver-

se Po si ti o nen, Kör per bild und vie les mehr wis sen soll ten. 

Die of fe nen und auf rich ti gen Ant wor ten der Be frag ten 

bil de ten die Grund la ge für das Buch Was Män ner im Bett 

wirk lich wol len.

Die Män ner ent hüll ten ihre Ge heim nis se, und ei ni ge 

die ser Ge heim nis se wa ren durch aus über ra schend. Wer 

hät te bei spiels wei se ge dacht, dass mehr als die Hälf te der 

be frag ten Män ner schon ein mal ei nen Or gas mus vor ge-

täuscht hat? Der re la tiv ano ny me Rah men der On line be-

fra gung gab den Teil neh mern of fen bar das Ge fühl, ohne 

Hem mun gen über die Din ge spre chen zu kön nen, die sie 

ih ren Part ne rin nen ge gen über nie mals aus spre chen wür-

den. Zum Bei spiel wün schen sich die meis ten Män ner 

eine Part ne rin, die beim Sex hem mungs lo se Be geis te rung 

an den Tag legt, au ßer dem ist den Män nern die Be frie di-
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gung ih rer Part ne rin wich tig und eine emo ti o na le Ver-

bin dung mit der Frau, mit der sie schla fen (zu min dest 

meis tens).

Es schien da rauf hin nur lo gisch und fair, da für zu sor-

gen, dass auch die Män ner al les über die in tim sten Wün-

sche und Sehn süch te des weib li chen Ge schlechts er fah-

ren.

So wur de die Idee zu Was Frau en im Bett wirk lich wol len 

ge bo ren. Für die ses Pro jekt konn te ich mei ne lang jäh ri ge 

Freun din Dana Fred sti, selbst eine be gna de te Schrift stel-

le rin, als Ko au to rin ge win nen. (Mein Mann Nima war in 

Was Män ner im Bett wirk lich wol len selbst ver ständ lich nicht 

nur für die wit zi gen Rand be mer kun gen zu stän dig, aber 

dazu spä ter mehr.)

Mit hil fe ei nes In ter net-Be fra gungs tools er wei ter ten 

wir un se ren ur sprüng li chen Um fra ge ra di us, um so vie le 

Frau en wie mög lich er rei chen zu kön nen. Wir schick ten 

un se ren Fra ge bo gen an sämt li che Freun din nen und Be-

kann te, von de nen wir wuss ten, dass sie sich da von nicht 

be lei digt füh len wür den – rund 450 Per so nen ins ge samt –, 

und ba ten sie, ihn wie de rum an alle ihre Freun din nen 

wei ter zu lei ten. Wir schick ten ihn so gar an all die Män ner, 

die sich an der Be fra gung für Was Män ner im Bett wirk lich 

wol len be tei ligt hat ten, und for der ten auch sie auf, den 

Fra ge bo gen an ihre Freun din nen, Ehe frau en und weib li-

chen Be kann ten wei ter zu lei ten. Wir kön nen nicht ge nau 

sa gen, wie vie le Frau en den Fra ge bo gen letzt end lich be-
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Was wol len Frau en denn nun im Bett?

kom men ha ben, doch ge ant wor tet ha ben uns am Ende 

un ge fähr 300.

Wie schon in Was Män ner im Bett wirk lich wol len müs-

sen wir vor ab ei nes klar stel len: Es han delt sich hier nicht 

um eine wis sen schaft lich fun dier te Be fra gung. Wir sind 

we der So zi o lo gin nen noch Psy cho lo gin nen noch sonst 

ir gend wie wis sen schaft lich tä tig. (Al ler dings hat Dana 

schon di ver se Kri mi nal ge schich ten ver öf fent licht, wes-

halb wir sie für be son ders qua li fi ziert hal ten, die gut 

ge hü te ten Ge heim nis se der weib li chen Psy che zu ent-

hül len.) Was uns als Au to rin nen qua li fi ziert, sind eine 

un er sätt li che Neu gier und un se re schmut zi ge Fan ta sie. 

Zu ge ge ben, wir ha ben für die Er ar bei tung des Fra ge bo-

gens an fangs ei nen be freun de ten Anth ro po lo gen mit ins 

Boot ge holt, doch als sich nach und nach he raus stell te, 

dass er un se re lus ti ge klei ne Lis te durch ein Kom pen-

di um von 500 Fra gen er set zen woll te, das ei ner wis sen-

schaft li chen Ab hand lung ge recht ge wor den wäre, wa ren 

wir uns schnell ei nig, dass un se re Wege sich wie der tren-

nen muss ten. Letz ten En des ha ben wir den Frau en dann 

ganz ähn li che Fra gen ge stellt wie zu vor den Män nern – 

und noch ein paar zu sätz li che, von de nen wir uns si cher 

wa ren, dass Män ner da rauf gern eine Ant wort hät ten.

Und wir be ka men auch Ant wor ten. Sei ten wei se auf-

rich ti ge, er hel len de Kom men ta re, ei ni ge von ih nen 

wahn sin nig ko misch, an de re wie de rum herz er wei chend 

trau rig. Tat säch lich sa hen wir uns zu Be ginn mit ei ner 
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der ar ti gen Fül le an aus ge zeich ne tem Ma te ri al kon fron-

tiert, dass wir gar nicht wuss ten, wo wir be gin nen soll-

ten. Wenn Danas Freund, Da vid Fitz ge rald, nicht ge we sen 

wäre und die Hun der te von Ant wor ten grob vor sor tiert 

hät te, sä ßen wir ver mut lich im mer noch rat los da vor. Wir 

ge hen aber da von aus, dass Da vid Spaß an die ser Auf ga be 

hat te; schließ lich wa ren es kei ne ma the ma ti schen Glei-

chun gen, die es zu ord nen galt.

Die Frau en, die sich an un se rer Um fra ge be tei lig ten, 

lie gen al ters mä ßig zwi schen 22 und 70. Sie stam men 

aus den un ter schied lichs ten Schich ten und Be rufs grup-

pen. Da run ter Banke rin nen, Ver käu fe rin nen, Leh re rin-

nen, nicht be rufs tä ti ge Müt ter und Frau en in lei ten den 

Po si ti o nen. Auf grund der The ma tik woll ten man che von 

ih nen ei nen ge wis sen Grad an Ano ny mi tät auf recht er-

hal ten, da her lie ßen wir sie Pseu do ny me wäh len – was 

ei ni ge der un ge wöhn li chen Na men er klärt. Die Frau en 

konn ten au ßer dem ent we der ih ren wah ren Be ruf an ge-

ben oder den Job, den sie gern hät ten. Wenn wir also eine 

Frau zi tie ren, die als Be ruf »Pro fi-Was ser ski fah re rin« an-

ge ge ben hat, dann kön nen Sie da von aus ge hen, dass das 

nicht un be dingt der Wahr heit ent spricht.

Ei ni ge Fra gen stell ten wir im Mul tip le-Cho ice-For mat 

und er hiel ten quan tifi zier bare Daten, die das In ter net-

por tal Sur vey Mon key.com für uns aus wer te te. Die se Da-

ten sind in den hüb schen Schau bil dern dar ge stellt, die 

Sie über das Buch ver teilt fin den. Die se Schau bil der ver-
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dan ken wir Cynt hias Mann, Nima. (Se hen Sie! Wir ha ben 

Ih nen doch schon an ge deu tet, dass er nicht nur für die 

Rand be mer kun gen ver ant wort lich war. Hat also doch et-

was ge bracht, dass er mal kurz als Ma na ge ment be ra ter 

ge ar bei tet hat.) Die se Ana ly sen zei gen un ter an de rem, 

dass ge nau 73,5 Pro zent der be frag ten Frau en sich ins ge-

heim öf ter Sex wün schen; 25,9 Pro zent sind ab so lut zu-

frie den, und 0,6 Pro zent hät ten gern we ni ger Sex.

Wel ches Fa zit kann man nach Aus wer tung all der Da-

ten und Kom men ta re zie hen? Ganz ein fach: Frau en lie-

ben Sex. Frau en wol len Sex. Frau en wün schen sich noch 

mehr Sex. Aber sie wol len auch, dass Sie, die Män ner, ih-

nen zu hö ren und sich da für in te res sie ren, was sie sich im 

Bett wün schen. Aus dem Grund, so hof fen wir, le sen Sie 

ge ra de die ses Buch. Nut zen Sie es dazu, mit Ih rer Part ne-

rin ins Ge spräch zu kom men. Las sen Sie hin und wie der 

sta tis ti sche Wer te ins Ge spräch ein flie ßen, und fra gen Sie 

sie, was sie da von hält. Le sen Sie ihr ein paar von den ge-

wag te ren Aus sa gen vor, und nut zen Sie das Buch, um das 

Ge spräch auf Ihr ei ge nes Sex le ben zu brin gen. Wir glau-

ben fest an MAU PL (Mund auf und Pro blem lö sen!). Mit 

an de ren Wor ten: Die meis ten Miss ver ständ nis se wür den 

sich in Luft aufl ö sen, wenn Män ner und Frau en ein fach 

nur ehr lich zu ei nan der wä ren und klipp und klar über 

ihre Wün sche und Be dürf nis se re den wür den, statt sich 

auf Ver mu tun gen, Freun de oder das In ter net zu ver las-

sen. Doch bis Sie so weit sind, hö ren Sie sich ein fach ein-
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mal an, was ganz nor ma le Frau en dazu sa gen. Also le gen 

Sie los, le sen Sie, und dann ver su chen Sie es mit ei nem 

ers ten Ge spräch.

So fin den Sie he raus, was Ihre 
 Part ne rin sich wünscht

Wenn Sie nur eine Er kennt nis aus die sem Buch mit neh-

men, dann hof fent lich die fol gen de: Eben so wie kei ne 

zwei Schnee flo cken iden tisch sind, sind auch kei ne zwei 

Frau en iden tisch. Da mit en det der Ver gleich al ler dings 

schon. Man che Frau en schmel zen zwar, wie eine Schnee-

flo cke, schon bei der ers ten Be rüh rung da hin, doch an de-

re lässt das völ lig kalt, es sei denn, man macht sich die 

Mühe und fin det he raus, was sie an törnt. Neh men Sie 

sich für je den ein zel nen Schritt aus rei chend Zeit, von der 

ers ten Be geg nung bis hin zu je nen sü ßen Stun den, in de-

nen Sie sich ge gen sei tig ver füh ren und sich bei ei nem an-

re gen den Vor spiel auf wär men, um dann zu den Freu den 

des Akts über zu ge hen und an schlie ßend die se li ge Pha se 

da nach aus gie big zu ge nie ßen. Wenn Sie nichts über stür-

zen und im mer be reit sind für ein of fe nes Ge spräch, wer-

den Sie in ei ner Be zie hung viel mehr In ti mi tät und Ver-

trau en schaf fen – und da mit letz ten En des auch rich tig 

gu ten Sex ha ben, der sie von den So cken haut!

Ei nes al ler dings wol len wir zur Vor sicht ganz deut-
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lich sa gen (und wir hof fen, dass Sie dies nach der Lek tü-

re auch stets be her zi gen): Al len Ge mein sam kei ten zum 

Trotz hat jede ein zel ne Frau ihre ganz per sön li chen Wün-

sche und Be dürf nis se, wenn es um Sex geht. Es wäre prak-

tisch, wenn man zu je der Frau gleich die Be triebs an lei-

tung mit ge lie fert be kä me, aber so ist es nun ein mal nicht. 

Die ein zi ge Mög lich keit he raus zu fin den, was Ihre Part ne-

rin sich im Bett wünscht, ist es, auf ihre Sig na le und Hin-

wei se zu ach ten … und viel mit ihr zu re den. Nut zen Sie 

das vor lie gen de Buch ru hig als Start hil fe für sol che Ge-

sprä che. Er kun di gen Sie sich bei Ih rer Part ne rin, wo sie 

selbst sich im Spekt rum der be frag ten Frau en ein ord nen 

wür de. Be ob ach ten Sie, wie sie auf di ver se Kom men ta re 

von Um fra ge teil neh me rin nen re a giert. Mit et was Glück 

lenkt so ein Ge spräch ihre Ge dan ken auf Sex und führt 

schließ lich zu, nun ja, … eher pra xis o ri en tier tem Un ter-

richt. Be trach ten Sie es ru hig als eine Art »men ta les Vor-

spiel«, denn an dem ur al ten Spruch ist tat säch lich et was 

dran: Sex spielt sich zu 99 Pro zent im Kopf ab.
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»Jede Art der In ter ak ti on ge hört be reits 
zum Vor spiel.«

Chloe (kei ne An ga ben zu Al ter/Be ruf)

Um fasst Ihre Ide al vor stel lung von ei nem Vor spiel eine 

schnel le Par tie Zun gen ho ckey mit an schlie ßen dem 

ra schen Ent klei den ge folgt vom Haup takt, und zwar al les 

in ner halb kür zes ter Zeit? Oder ge hö ren Sie zu der sen-

sib le ren Sor te Mann, der gern aus gie big ex pe ri men tiert 

und he raus fin det, wie er sei ne Part ne rin rich tig auf Tou-

ren bringt, ehe es ans Ein ge mach te geht?

Falls Sie sich zu ers te rer Grup pe zäh len, dann las sen 

Sie sich ge sagt sein, dass zwar grund sätz lich nichts ge gen 

ei nen Quic kie ein zu wen den ist – und tat säch lich ha ben 

fast alle Frau en ge le gent lich durch aus Spaß da ran –, Sie 

aber bes ser da ran tä ten, sich mehr mit der ho hen Kunst 

des Vor spiels zu be schäf ti gen. Falls Sie uns nicht glau ben 

wol len, dann le sen Sie bit te ein fach wei ter, die von uns 

be frag ten Frau en wer den Sie si cher über zeu gen. Falls bei 

Ih nen eine sol che Be leh rung nicht mehr von nö ten ist – 

sprich: Sie lie ben es, Ihre Part ne rin vor dem ei gent li chen 

Akt in ei nen Zu stand gren zen lo sen Ver lan gens zu ver set-

zen –, dann neh men Sie die ses Ka pi tel als An re gung, Ihr 

Ge schick in Sa chen Vor spiel zur Per fek tion zu brin gen.
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Was Män ner über das Vor spiel 
 wis sen soll ten

Das Vor spiel ist ein nicht un be deu ten der Be stand teil des 

Sex. Aber ver las sen Sie sich nicht nur auf un ser Wort, le sen 

Sie, was die Frau en in un se rer Be fra gung zu sa gen hat ten.

Das Vor spiel ist nicht op ti o nal
»Ja, ja«, den ken Sie viel leicht ge ra de ab weh rend. »Klar ist 

so ein Vor spiel ganz nett, aber des we gen doch noch lan ge 

nicht zwin gend not wen dig. Wenn’s drauf an kommt, bin 

ich in ner halb von zehn Se kun den so weit, das geht bei ihr 

doch si cher auch!« Tut uns leid für Sie, aber das Vor spiel 

ist für Frau en al les an de re als nur ein net ter Vor schlag. 

Viel mehr ist es ein un um gäng li cher Be stand teil des Ge-

schlechts ver kehrs. Wie eine Freun din von Cynt hia ger ne 

sagt: »Die Pfan ne muss heiß sein, be vor man das Fleisch 

rein legt!« Na tür lich kann man sei ne Wurst auch auf den 

kal ten Grill le gen, aber dann dau ert es deut lich län ger, bis 

Es sen auf den Tisch kommt. (Und da mit ge nug von die-

ser pein li chen Me ta pher.) Sie ver ste hen be stimmt, wo-

rauf wir hi naus wol len: Dem Groß teil der Frau en ist ein 

Vor spiel nicht nur wich tig, es ist so gar un ab ding bar. »Das 

ist nichts, was man ein fach so über springt und trotz dem 

ans Ziel kommt«, sagt Shel ley (38, Künst le rin). Vie le Frau-

en be haup ten so gar, es habe emo ti o na le Aus wir kun gen, 

wenn man es weg lässt.
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»Das Vor spiel ist not wen dig, da mit eine Frau sich ge-

liebt fühlt«, gibt Ella (36, Ge schäfts in ha be rin) an. »Das 

ge hört ein fach zum Ge samt pa ket Sex!«

Tat säch lich be to nen so gar meh re re Frau en, dass für 

sie das Vor spiel gar nicht ge trennt vom Sex zu be trach-

ten ist. Wie Nara (41, Mas seu rin) es tref fend aus drückt: 

»Es ist ein fach über aus wich tig für die se xu el le Be geg-

nung als Gan zes.« So phie (45, De sig ne rin) sagt dazu: »Das 

ist kein Ein stieg, den man all zu schnell hin ter sich brin-

gen soll te.«

Sta cey (33, Mar ke ting ex per tin) for mu liert es ganz un-

ver blümt: »Sex ist für eine Frau kein Spaß, wenn kein Vor-

spiel statt fin det«, be haup tet sie. »Denn das er weckt bei 

uns den Ein druck, dass es ihm nur um sich selbst geht!«

Al ler dings gibt es noch ei nen sehr viel wich ti ge ren 

Grund, wes halb das Vor spiel in der Me nü fol ge drin gend 

be rück sich tigt wer den soll te: Die meis ten Frau en brau-

chen es, um über haupt zum Or gas mus zu kom men. 

»Ohne Vor spiel kom me ich nicht«, sagt El len (37, Team-

lei te rin).

Nichts über stür zen!
Sie ver ste hen also lang sam, wa rum das Vor spiel für eine 

Frau so wich tig ist wie die Kont rol le über die Fern be die-

nung für ei nen Mann. Sie soll ten au ßer dem wis sen, dass 

man beim Vor spiel nichts über stür zen darf, wenn es am 

Ende von Er folg ge krönt sein soll. Also las sen Sie sich 
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Zeit! Im mer wie der ru fen die Frau en in der Um fra ge dazu 

auf, es lang sa mer an zu ge hen. »Je län ger es dau ert, des-

to bes ser«, meint Judy (59, Wis sen schaft le rin). Mit an de-

ren Wor ten: Eine Frau zwei Mi nu ten lang zu be tatschen, 

be vor man sich aufs Ein ge mach te stürzt, bringt nichts. 

»Es müs sen ja nicht gleich zwei Stun den sein, aber es ist 

ein fach nicht ziel füh rend, wenn es zu schnell geht«, sagt 

auch Ali na (25, Aka de mi ke rin). Marla (44, Sän ge rin) bringt 

es wun der bar auf den Punkt: »Mit ei nem kur zen Grap-

schen bringt man eine Frau nicht in Stim mung.«

Ei ner der Grün de hier für liegt in der weib li chen Ana-

to mie. »Frau en brau chen viel län ger als Män ner, um auf 

Tou ren zu kom men«, meint Alli (32, kei ne An ga ben zum 

Be ruf), »da rum kann das Vor spiel gar nicht lang ge nug 

sein.« Da mit hat Alli recht: Frau en brau chen zwi schen 

zehn und 20 Mi nu ten, bis sie rich tig er regt sind. Das ist 

es viel leicht, was Cari (26, Ver wal tungs as sis ten tin) meint, 

wenn sie sagt: »Wir wis sen ja, dass ihr es kaum er war ten 

könnt, aber wir wol len eben auch auf un se re Kos ten kom-

men, des we gen ge hört das Vor spiel al lein uns!«

Ver ges sen Sie bit te nie, dass selbst wenn eine Frau sich 

feucht an fühlt, sie un ter Um stän den psy chisch noch 

nicht dazu be reit ist, Sie in sich auf zu neh men. Die Au to-

rin nen Ca thy Winks und Anne Semans wei sen in ih rem 

Buch Good Vi brat i ons (Gold mann Ver lag, 1996) auf Fol gen-

des hin: »Tat säch lich er le ben die we nigs ten von uns die 

Er re gung der ge stalt, als sei en ihre Kör per Raum schif fe, 
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Frau en in Stim mung brin gen

Wir hof fen, Ih nen ist in zwi schen klar ge wor den, dass 

Frau en im Nor mal fall nicht so sind wie die be trun ke

nen Stu den tin nen in den Girls Gone WildVi de os und 

sich nicht gleich aus ih ren Tops schä len und ihre Brüs te 

zei gen. Doch falls Sie im mer noch un re a lis ti sche, durch 

die Me di en her vor ge ru fe ne Er war tun gen he gen, soll

ten Sie uns ver trau en und uns glau ben, dass die meis

ten Frau en sich ei nen Part ner wün schen, der sich Zeit 

nimmt und sie aus gie big in Stim mung bringt. Im Fol

gen den fin den Sie ei ni ge Tipps zu die sem The ma (be

ach ten Sie dazu auch das Ka pi tel »Ge heim nis se der 

Ver füh rung«, S. 319 ff.)!

»Es ist un ab ding bar, dass ein Mann mich in Stim

mung bringt, in dem er mich lie be voll und zärt lich 

be rührt, strei chelt und küsst.« – Je es ter (36, Per

so nal be ra te rin)

»Wenn ein Mann auf sich ach tet, sich Mühe mit sei

nem Aus se hen gibt und ge pflegt wirkt, dann fällt 

uns das durch aus auf. Dann fin den wir ihn viel at

trak ti ver und sexy, und die Wahr schein lich keit, dass 

wir mit ei nem sol chen Kerl ins Bett ge hen, ist viel 

grö ßer. Wir ge ben uns für euch ja auch alle Mühe, 
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die nach ei nem stren gen Plan eine Start pha se nach der 

an de ren durch lau fen, wäh rend sie zu ei nem Or gas mus 

›ab he ben‹.« Die ses Zi tat soll ten Sie un be dingt ir gend wo 

griff be reit in Ih rem Nacht tisch auf be wah ren. Oder be ten 

Sie sich ein fach im mer wie der fol gen des Man tra vor: »Der 

weib li che Kör per ist kei ne Ra ke te!«

mög lichst hübsch aus zu se hen … zie hen uns 

was Net tes an, le gen Makeup auf, ra sie ren 

uns, das gan ze Pro gramm. Es ist schön, wenn 

ein Mann das sel be tut. Und wer sich auch 

noch wie ein Gen tle man be nimmt und sich 

aufs Komp li men te ma chen ver steht, kommt 

uns ga ran tiert viel eher an die Wä sche! Wir 

lie ben Ro man tik, aber rich tig gu ter, schmut zi

ger Sex ist uns eben so will kom men!« – Hei di 

(25, Vor stands as sis ten tin)

»Gu ter Sex fängt schon an, Stun den be vor 

man sich letz ten En des sei ner Klei der ent le

digt. In ten si ve Vor be rei tung ga ran tiert ein in

ten si ves Er geb nis. Sich ge gen sei tig zu ne cken 

und den an de ren zu Be ginn ab wech selnd zu 

rei zen und dann wie der zu rück zu wei sen, kann 

den gan zen Pro zess bis wei len er heb lich be

schleu ni gen.« – Gin ger (38, Pro jekt ma na ge rin)
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An ders aus ge drückt: Sei en Sie nicht über rascht, wenn 

es eine Wei le dau ert, ehe Ihre Part ne rin so wohl phy sisch 

als auch psy chisch so weit ist. »Wenn es zu lan ge dau ert, 

dann war es of fen sicht lich noch nicht lang ge nug, also 

wei ter ma chen!«, rät Ka tia (34, lei ten de An ge stell te), und 

sie ver leiht mit die sen Wor ten ei nem Ge fühl Aus druck, 

das vie le der von uns be frag ten Frau en of fen kun dig tei-

len. Es führt nun ein mal kein Weg da ran vor bei – das Vor-

spiel ist eins der we ni gen Din ge, wo we ni ger aus nahms-

wei se nicht mehr ist. »Es dau ert so lan ge, wie es eben 

dau ert«, meint Bryn (41, Sek re tä rin).

Sie fra gen sich jetzt si cher lich, wo her Sie wis sen sol len, 

dass Sie sich lan ge ge nug ab ge müht ha ben, nicht wahr? 

Dann be ob ach ten Sie Ihre Part ne rin bit te ein ge hend und 

hö ren Sie ge nau hin. Das Vor spiel soll te »so lan ge dau ern, 

bis eine Frau be reit ist für den nächs ten Schritt – und das 

wird sie ih rem Part ner schon deut lich ma chen«, meint Ju-

lie (43, Künst le rin/Schrift stel le rin). »Eine Frau soll te man 

so weit brin gen, dass sie um den nächs ten Schritt bet-

telt«, er klärt Troy (29, An wäl tin). Cari (26, Ver wal tungs as-

sis ten tin) prä zi siert das noch ein we nig: »Ein Mann soll-

te so lan ge mit dem Vor spiel wei ter ma chen, bis ich mich 

von selbst auf ihn stür ze. Ich will be stim men, wann es 

so weit ist.«

Doch kei ne Angst: Sie brau chen sich ge wiss nicht stun-

den lang ohne Pau se mit ihr zu be schäf ti gen, ohne für die 

Mü hen letzt end lich be lohnt zu wer den (hof fen wir zu-
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min dest). Wenn man das Vor spiel aus dehnt, »dann will 

eine Frau ei nen Mann ga ran tiert nur noch mehr«, be-

haup tet Ka tia (34, lei ten de An ge stell te). Also neh men Sie 

sich bit te Zeit. Zie hen Sie das Vor spiel in die Län ge. Ähn-

lich drückt es auch Rose (30, Leh re rin) aus: »Ich wünsch-

te, die Män ner wüss ten, dass es mei ne Lust ganz ein-

fach umso mehr stei gert, je län ger es dau ert.« Selbst eine 

Frau, mit der Sie viel leicht schon meh re re Jah re zu sam-

men sind, braucht wo mög lich noch eine ge wis se An lauf-

zeit. »Je län ger es dau ert, des to schär fer wer de ich«, meint 

Blair (27, An wäl tin). »Und bit te be her zigt das nicht nur zu 

Be ginn ei ner Be zie hung. Selbst nach zwei Jah ren soll te 

das Vor spiel noch eine schar fe und sexy An ge le gen heit 

sein und nicht nur Mit tel zum Zweck.« (Wir, die Au to rin-

nen, sind der An sicht, dass dies für die ge sam te Dau er 

der Be zie hung gilt, nicht nur für die ers ten zwei Jah re!)

Wenn man das Vor spiel nicht be schleu ni gen darf, was 

soll man dann die gan ze Zeit tun? Ei ni ge Frau en ge ben 

konk re te An wei sun gen, wie sich das Vor spiel ge stal ten 

lässt, da mit Spaß ga ran tiert ist:

»Lang sa me, ne cki sche Be rüh run gen sind das Bes-

te!« – Ri chel le (47, An wäl tin)

»Be rührt uns nur ganz leicht und zärt lich. Und bit-

te kei ne zu fah ri gen Be we gun gen oder un ge dul di ges 

Ver hal ten.« – Mau reen (45, Ar chä o lo gin)
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»Es macht ein fach Spaß! Wenn es lan ge und aus dau-

ernd ist, dann fin de ich das Vor spiel ein fach groß ar-

tig. Ein Mann soll te sich bloß nie ge lang weilt zei gen 

oder es schnell hin ter sich brin gen wol len.« – He le na 

(39, Pro fes so rin)

»Lasst euch Zeit, aber hal tet euch nicht all zu lan ge 

an ei ner Körp er stel le auf.« – Esra (kei ne An ga ben zu 

Al ter/Be ruf)

»Ge nießt die Ent de ckungs rei se! Das bes te Vor spiel, 

das ich per sön lich er lebt habe, war mit ei nem Mann, 

der mich vom Kopf bis zu den Ze hen mit Küs sen be-

deck te.« – Karen (35, Stu den tin)

»Es muss kei ne kon ti nu ier li che Stei ge rung bis hin 

zum Sex sein. Er re gung, die an schwillt und dann 

wie der ab ebbt, um dann wie der an zu stei gen, ist mir 

am al ler liebs ten.« – Te resa (33, Ver käu fe rin)

»Ent spannt euch und lasst euch Zeit! Här ter und 

schnel ler heißt nicht, dass ich so schnel ler zum 

Orgas mus kom me. Macht ein biss chen lang sa mer, 

und seid ein we nig zärt li cher.« – Lulu (35, Straf ver

tei di gerin)
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»Nehmt euch ein we nig Zeit da für, und tut es mit 

In te res se – nein, bes ser noch mit Be geis te rung!« – Helen 

(48, Ge schäfts füh re rin)

Sie ha ben jetzt be stimmt ver stan den, wo rum es geht. 

Üb ri gens: Wenn Sie erst ein mal beim Vor spiel an ge langt 

sind, be steht kein Grund zur Het ze, denn dann ist das Er-

geb nis nor ma ler wei se klar. So sagt Les lie (30, Volks wirt-

schaft le rin): »Bit te kei ne Eile. Ich lau fe ja nicht weg.«

Manch mal ist ein Quic kie in Ord nung
Nach dem wir Ih nen nun ein ge trich tert ha ben, dass man 

beim Vor spiel nichts über stür zen soll te, müs sen wir die se 

Aus sa ge ein biss chen prä zi sie ren: Das Vor spiel muss nicht 

stun den lang dau ern, denn es gibt durch aus Frau en, die es 

vor zie hen, wenn es gleich zur Sa che geht. Wer hegt kei-

ne zärt li chen Er in ne run gen an ei nen ein fa chen mor gend-

lichen Ab schieds kuss, aus dem ein lei den schaft li ches In-

ter mez zo im Ste hen wur de? So sagt bei spiels wei se Hei di 

(25, Vor stands as sis ten tin): »Manch mal be vor zu ge ich ein 

aus gie bi ges Vor spiel – und manch mal ist es so gar bes ser 

als der an schlie ßen de Sex. Doch es gibt auch Ge le gen hei-

ten, da wür de ich es am liebs ten über sprin gen und ihm 

gern so fort die Klei der vom Leib rei ßen, um ei nen Quic kie 

mit ihm hin zu le gen!« Mic hel le (36, Ma na ge ment be ra te rin) 

stimmt dem zu und be merkt zu dem, dass ein Mann ei ner 

Frau ver trau en soll te, wenn sie ihn bit tet, das Vor spiel weg-
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zu las sen: »Auch wenn ich ein gu tes Vor spiel toll fin de, ist 

ein Quic kie hin und wie der auch völ lig in Ord nung! Und 

wenn ich das sage, dann mei ne ich es auch so!«

Auch wenn Frau en eine ge wis se Auf wärm pha se be nö-

ti gen, reicht oft schon ein kur zes Vor spiel. »Ich steh auf 

das Vor spiel, aber manch mal schei nen die Ker le zu den-

ken, es müss te Stun den dau ern«, klagt Mat ilda (32, Apo-

the ke rin). »Es gibt ein fach Si tu a ti o nen, da will man es 

so fort, ohne lan ges Rum ge tue.« Shan non (40, Rei se buch-

au to rin) meint: »Wenn ich be reit bin, dann bin ich be reit«, 

wo hin ge gen Bro oke (kei ne An ga be von Al ter/Be ruf) den 

Män nern ins Ge dächt nis ruft: »Wir müs sen nicht un be-

dingt schon dreimal ge kom men sein, ehe es an den ei-

gent li chen Sex geht!«

Auch wenn das Vor spiel un ver zicht bar ist, stellt es für 

vie le Frau en den noch nur »den klei nen Appe ti tan re ger« 

dar, wie Pau la (55, kei ne An ga ben zum Be ruf) es aus-

drückt. »Manch mal ist es schon das bes te Vor spiel, wenn 

er mir die Klei der vom Leib reißt!«, so De stiny (kei ne An-

ga ben zu Al ter/Be ruf).

Nicht di rekt auf die Ge ni ta li en stür zen
Wenn Sie Ih rer Part ne rin ein hei zen wol len, dann lan gen 

Sie ihr nicht gleich als Ers tes an die Brüs te und in den 

Schritt. Der klu ge Lieb ha ber weiß ge nau, wie man eine 

Frau reizt und er regt. Man soll te ih ren Kör per mit Be-

rüh run gen lieb ko sen, und zwar über all, »be vor man sich 
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an die bes ten Stü cke he ran macht«, so Pa ris (24, Wis sen-

schaft le rin). Es gilt, mit Sa rahs (47, An wäl tin) Wor ten, 

»sich ei ni ge Zeit ober halb der Gür tel li nie auf zu hal ten«. 

Der ge sam te weib li che Kör per, so sagt man, ist eine ein zi-

ge ero ge ne Zone – und das schließt auch den Be reich zwi-

schen den Oh ren mit ein, sprich das Ge hirn. Also sei en 

Sie kre a tiv, und ge hen Sie auf Ent de ckungs rei se. Stel len 

Sie die Ge ni ta li en da bei ganz hin ten an, bis Ihre Part ne rin 

es frü her oder spä ter gar nicht mehr er war ten kann, dass 

Sie sie end lich dort be rüh ren.

»Frau en sind nicht wie Renn au tos – sie schaf fen es 

nicht von null auf hun dert in nur zehn Se kun den«, er-

klärt Rox an ne (45, Au to rin). »Also nehmt euch et was Zeit 

und heizt uns erst mal kräf tig ein. Muss ja nicht Stun den 

dau ern. Stürzt euch aber bloß nicht so fort zwi schen un-

se re Bei ne, um erst hin ter her auch an de re Kör per re gi o-

nen (in klu si ve Ge hirn) zu be rück sich ti gen.«

Im Fol gen den noch ein paar ganz konk re te Tipps von un-

se ren Um fra ge teil neh me rin nen:

»Ein Mann soll te mit ganz sanf ten, zärt li chen Be-

rüh run gen am gan zen Kör per be gin nen. Wo er sei ne 

Hän de hin wan dern lässt, soll te eine Über ra schung 

für mich sein. Aber er soll mir bloß nicht gleich die 

Fin ger ins Hös chen ste cken.« – Ab bey (30, De sig ne rin)
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»Er soll mich über all be rüh ren, nicht nur an ei ner 

Stel le, und auf kei nen Fall den ken ›So, jetzt hab ich 

ihre Brüs te ge küsst, das wäre er le digt, Zeit für rich-

ti gen Sex!‹« – Car rie (28, Un ter neh me rin)

»Stürzt euch nicht di rekt auf die Brust war zen oder 

die Kli to ris. Wenn man mich eine Zeit lang sti mu-

liert, stei gert das bei mir die Er re gung, aber wenn 

man mich di rekt an den Lie bes knos pen an fasst, 

stört mich das!« – In ara (46, Au to rin)

Wie be reits er wähnt, kommt Ih nen ein aus ge dehn tes Vor-

spiel selbst nur zu gu te. »Män ner soll ten eine Frau viel 

mehr auf die Fol ter span nen und sie rei zen«, meint Sum-

mer (27, Wer be kauf frau). »Wenn sie mich über all be rüh-

ren und die of fen sicht li chen ero ge nen Zo nen so lan ge wie 

mög lich um ge hen wür den, dann wür de mich al lein die 

Vor freu de da rauf im mens er re gen.«

Scar let (34, Kö chin) for mu liert es fol gen der ma ßen: »Je 

lang sa mer und aus dau ern der ein Mann mich be rührt 

(statt sich di rekt auf mei nen Schritt zu stür zen), des to 

er reg ter wer den wir bei de, und des to hö her ist die Wahr-

schein lich keit, dass das Gan ze noch wei ter geht.«
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Zärt lich keit ist Trumpf
Wie soll ten Sie den Kör per ei ner Frau also be rüh ren? 

Ganz ein fach: Sei en Sie zärt lich. Lei den schaft ist nichts 

Schlim mes, aber man soll te auf kei nen Fall zu grob wer-

den oder sich ge fühl los zei gen. Die Brüs te dür fen nicht 

wie »die Knöp fe an ei nem Flip per au to ma ten« trak tiert 

wer den (wie es ein Mann ein mal bei Jac kie, 50, Künst le rin 

ge macht hat), und man soll te die Brust war zen auch nicht 

mit »den Sen der knöp fen an ei nem Ra dio« ver wech seln 

(eine eher schmerz haf te Er in ne rung für In ara, 46, Au to-

rin). Wenn Sie sich in ihre süd li che ren Ge fil de be ge ben, 

soll te Sie im mer Lu las (30, Bib li o the ka rin) war nen de Wor-

te im Hin ter kopf be hal ten: »Die Kli to ris ist ext rem emp-

find lich, und wenn ein Mann sich di rekt da rauf stürzt, 

dann tut das ver dammt noch mal weh! Also fangt bit te 

lang sam und zärt lich an.«

Die meis ten Frau en seh nen sich wäh rend des Vor spiels 

nach sanf ten Be rüh run gen am gan zen Kör per – und das 

er scheint auch lo gisch, schließ lich ist die Haut das größ te 

Or gan des Men schen. Des halb rät Eli za beth (28, Wer be-

ver kaufs ma na ge rin) Fol gen des: »Ein Mann soll te nie da-

mit auf hö ren, mich zu be rüh ren. Denn die Haut der Frau 

ist wahn sin nig emp find sam.«

»Mit zärt li chen Be rüh run gen kommt man bei mir am 

wei tes ten«, meint Vio let (40, Wis sen schaft le rin), aber da bei 

soll te ein Mann nie die Frau selbst aus den Au gen ver lie ren. 

Denn Frau en ha ben ei nen sechs ten Sinn, wenn es da rum 
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Fan tas ti sches Vor spiel 
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geht, ego is ti sches Ver hal ten zu ent lar ven. »Ein Mann soll te 

mich be rüh ren, weil er will, dass ich mich gut füh le«, sagt 

Ava (kei ne An ga ben zu Al ter/Be ruf), »und nicht nur, weil er 

selbst die sen Teil mei nes Kör pers an fas sen will.«

Wich tig ist in die sem Zu sam men hang auch, dass zärt-

li che Be rüh run gen das Ver trau en bei der Part ne rin fes ti-

gen. Dies ist nicht der Fall, wenn sie sich die gan ze Zeit 

ge gen fron ta le An grif fe ver tei di gen muss. »Eine Frau soll-

te man nicht nur in Er re gung ver set zen, man soll te un-

be dingt auch erst mal ihr Ver trau en ge win nen«, er klärt 

Ke ite (31, Bü ro che fin).

Sei en Sie kre a tiv
Ab wechs lung ist die Wür ze des Le bens, sagt ein ame ri ka-

ni sches Sprich wort – und das gilt auch für das Vor spiel. 

Eine Frau zu er re gen funk ti o niert nicht nach dem Prin zip 

»Ma len nach Zah len«, wie Eri ka (50, Au to rin/Leh re rin) es 

aus drückt. Da her soll te man im mer wie der die Rou ti ne 

durch bre chen und Neu es aus pro bie ren. Wei chen Sie ru hig 

ein mal ab von den üb li chen Tricks, von de nen Sie ge nau 

wis sen, dass sie Ihre Part ne rin an tör nen, auch wenn na-

tür lich nichts da ge gen spricht, dass Sie die ses Ass »als krö-

nen den Ab schluss« aus dem Är mel schüt teln, wie Dawn 

(29, PR-An ge stell te) meint. Scheu en Sie sich aber nie vor 

Neu em. »Es macht viel mehr Spaß, wenn man nicht im mer 

nur das Glei che in der sel ben Rei hen fol ge macht«, be merkt 

Mae (31, Dok to ran din). Van essa (35, Ver wal tungs an ge stell-
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