Das Abenteuer: Suche nach dem
Traummann

In diesem Kapitel
Die Zeit wihrend der Suche sinnvoll nutzen
Keine Angst vor der Angst

Und immer wieder: licheln

’ n diesem Buch zeige ich Thnen Wege, die Sie gehen konnen, um Ihren
Traummann zu treffen und mit ihm ein gliickliches Leben zu fiihren.

Es gibt zwei Dinge, die Sie fiir Ihr Abenteuer brauchen:
v/ ein wenig Mut und
v/ die Bereitschaft, neue Erfahrungen zu sammeln.

Eine ganze Menge an Erfahrung bringen Sie schon mit, egal wie alt Sie sind.
Kleinere oder grofdere Abenteuer hatten Sie auch schon zu bestehen, da bin ich
mir sicher. Jetzt kommt ein neues Abenteuer hinzu. Sie wissen: Bei jedem Aben-
teuer werden Sie mit Herausforderungen konfrontiert und verlassen gewohnte
Wege. Bei Ihrem neuen Abenteuer ist Ihr Ziel klar: Sie mochten Thren Traum-
mann finden. Nebenbei werden Sie nicht nur ihn, sondern auch sich selbst, IThr
wahres Ich, finden und sich selbst besser kennenlernen.

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie sich optimal auf Thr Abenteuer vorberei-
ten konnen.

Jeder Topf findet seinen Deckel

Im Mairchen bekommt Schneewittchen ihren Konigssohn, obwohl sie schon
halb tot in ihrem Glassarg lag, da landet der Froschkonig im Bett der Prinzessin
und da bekommt Aschenputtel, nachdem sie das Mobbing ihrer Patchworkfami-
lie heil {iberstanden hat, ihren Konigssohn.

»S0«, sagen Sie, »das sind ja nur Mirchen, die gehen meistens gut fiir die Haupt-
darsteller aus.« Stimmt, ich weifl. Die Nebendarsteller haben weniger Gliick,
denn da wird man von Gretel im Ofen verbrannt, wenn man Hexe ist, als Stief-
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mutter von Schneewittchen muss man mit glithenden Schuhen tanzen, bis man
tot umfillt, und als Wolf in Rotkdppchen bekommt man den Bauch aufgeschlitzt
und mit Steinen gefiillt. Will man dann als Wolf auch noch aufstehen, fillt man
tot hin. Mistnebenrolle.

In Threm Leben sind Sie keine Nebendarstellerin, Sie sind die Haupt-
darstellerin.

Wenn Sie es sich auch nur ein klein wenig vorstellen kénnen, dass es
fuir Sie ein Happy End geben konnte, dann haben Sie schon gewonnen,
denn Thr Unbewusstes wird Sie bei der Realisierung Thres Wunsches
unterstiitzen. Wie es das tut und wie Sie IThr Unterbewusstsein dazu
motivieren kénnen, erfahren Sie in Kapitel 2.

Ich selbst habe nicht im Traum daran gedacht, nach dem absoluten Chaos in
meinem Leben noch einmal meinen passenden Deckel zu finden. Ein klein
wenig Hoffnung hatte ich schon, aber halt nur ein klein wenig. Das bisschen
Hoffnung habe ich mir einige Male von meiner Umwelt, sprich von den Men-
schen, mit denen ich engeren Kontakt hatte, ziemlich kurz und klein schlagen
lassen. Ich horte Spriiche wie: »Du geratst immer an die falschen Kerle«, »Deine
besten Jahre sind auch vorbei!« und so weiter und so weiter.

Trotzdem hat man fiir mich regelrechte Kuppelshows veranstaltet. Mit dem Ef-
fekt, dass ich nun gar nicht mehr wusste, wo es langgeht, und dann, logischer-
weise, gar nicht anders konnte, als mal wieder die falschen Entscheidungen zu
treffen. Da haben auch keine Kartenlegerinnen und zwielichtigen Esoteriker ge-
holfen, die mir nur sagten, was ich horen wollte, und in die ich eine Menge Geld
und Zeit investierte.

Langer Rede kurzer Sinn: Irgendwann hatte ich auf alle diese gut gemeinten
Ratschlage, Kuppelversuche und Kaffeesatzzukunftspropheten keine Lust mehr.
Ich habe mich zuriickgezogen und mich fiir einige Monate nur mit mir beschaf-
tigt. Diese Zeit habe ich gebraucht, um danach zu wissen, was fiir ein Topf ich
bin und was fiir einen Deckel ich will. Vor allem habe ich in dieser Zeit die Angst
vor dem Alleinsein verloren! Denn ich kam wunderbar mit mir selbst klar und
allein war ich nie wirklich.

In dieser Zeit, heute nenne ich es mein Eremitendasein, habe ich an meinem
Selbstvertrauen gearbeitet und mich selbst kennengelernt. Aufderdem lernte ich
mich selbst trotz meiner Eigenheiten und Macken lieben. In Kapitel 17 und 19
bekommen Sie viele Tipps, wie Sie schwierige Zeiten bei der Partnersuche meis-
tern kdnnen.
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Sich selbst kennenzulernen kann eine Weile dauern. Verlieren Sie
nicht den Mut!

In diesem Buch werden Sie nicht gezwungen, sich an irgendwelche starren Re-
geln zu halten, Manner zu manipulieren, zu schauspielern oder sich zu verbie-
gen, um irgendeinen Mann zu bekommen. Sie mochten nicht irgendeinen
Mann, sondern Ihren Traummann. Sie konnen alle Ubungen als Anregung neh-
men oder auch nicht. Sie entscheiden, was Sie tun oder lassen mochten. Sonst
niemand!

Sie werden wissen, was fiir ein Topf Sie sind und welchen Deckel Sie wollen. Erst
dann sind Sie bereit fiir Ihren Traummann. Sie werden ihn finden oder er Sie.
Davon bin ich tiberzeugt.

Und diese Uberzeugung entspringt nicht nur meiner eigenen Erfahrung, son-
dern auch der Arbeit mit vielen Menschen, die ich bei der Suche nach dem
Traumpartner begleiten durfte. Ich kenne niemanden aus diesem Umfeld, der
keine erfiillte oder gliickliche Partnerschaft fithren wiirde. Manchmal ging es
recht schnell, manchmal hat es ein wenig langer gedauert. Geschafft haben sie
es alle.

Auf einen Topf passen viele Deckel

Es ist eine irrige Annahme, dass es fiir Sie nur einen einzigen Traummann auf
diesem Planeten gibt. Es gibt mehrere davon. Sie miissen also nicht die beriithm-
te Nadel im Heuhaufen suchen.

Die aktuelle Paar- und Evolutionsforschung geht davon aus, dass die Partner-
wahl darauf ausgerichtet ist, die eigene Spezies zu erhalten und sich fortzupflan-
zen. Deshalb suchen Frauen Manner, die potenziell die Vater ihrer Kinder wer-
den kénnen und auch in der Lage sind, diese zu erndhren. Korperliche Attrakti-
vitiat wird sowohl von Mannern als auch von Frauen als Zeichen dafiir gewertet,
dass ein Mensch gesund und fruchtbar ist.

Sie konnen jetzt sagen: Gut, die Menschheit soll nicht aussterben. Auf diesem
einfachen Niveau gibt es viele Deckel, die auf T6pfe passen. Lassen Sie uns ein-
fach weitersehen.
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Das Big-Five-Modell

Da die Menschen sich aber ein wenig weiterentwickelt haben und die Evoluti-
onsbhiologen nicht immer die Weisheit allein besitzen, kommen jetzt die Psycho-
logen ins Rennen: Diese haben das sogenannte Big-Five-Modell entwickelt. Dazu
gibt es eine Menge wissenschaftlicher Studien.

Anhand dieses Modells konnen die Psychologen das Bediirfnis nach

v/ Stabilitit,

v/ Offenheit,

v/ Gewissenhaftigkeit,

v/ Anpassungsbereitschaft und

v/ Introversion

messen.
Je ahnlicher die Auspragung zweier Menschen, desto besser passen sie
zusammen. Laut Studien halten Beziehungen am langsten, die sich in
den Bereichen Gewissenhaftigkeit, Anpassungsbereitschaft und Offen-
heit sehr ahnlich sind.

Von Chemie und Liebe abgesehen konnen Sie sich bestimmt vorstellen, dass es
eine Menge von Médnnern gibt, die ziemlich dhnlich ausgepragte Eigenschaften
wie Sie haben. Also alles potenzielle Partner fiir Sie. Sie konnen sie finden, wenn
Sie offen und ein wenig mutig sind. Nach diesen Kriterien werden auch die Be-
wertungen in den Onlinepartnerbérsen erstellt.

Gleich und gleich gesellt sich gern und Gegensitze ziehen sich an
Bei der Partnerwahl bevorzugen Menschen Personen, die ihnen dhneln in:

v Alter

v/ Stellung

v/ Bildung

v/ Hobbys

v/ Vorlieben und Neigung
v/ Attraktivitit
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Die Wissenschaft nennt dies »gerichtete Partnerwahl«. Ein Mensch, der wie Sie
denkt, ungefahr so wie Sie Entscheidungen trifft oder auch ziemlich gleiche Er-
fahrungen wie Sie gemacht hat, ist Ihnen sympathisch. Das ist nicht nur bei der
Partnersuche so, sondern in vielen Bereichen Ihres Lebens.

Das heif3t nun nicht, dass es bei Menschen, die sehr gegensitzlich sind, nicht
funken kann oder dass diese Beziehungen keinen Bestand haben konnen. In Kri-
senzeiten sind sie sogar tiberaus stabil.

Aber egal ob Ihr Traummann Ihnen sehr dhnlich ist oder das absolute Gegenteil:
Es gibt kein Patentrezept fiir funktionierende Partnerschaften. Ausschlaggebend
ist immer das, was gut fiir Sie ist. Wie Sie herausfinden, was Sie brauchen, erfah-
ren Sie in Kapitel 4.

Die Statistik spricht fiir sich

Nicht dass Sie denken, es wird jetzt knochentrocken und langweilig. Nein, Sie
erfahren jetzt, welch grof3e statistischen Chancen Sie haben, Ihren Traummann
wirklich zu finden.

Ganz grob geschatzt passt jeder hundertste Mann so gut zu Ihnen,
@ dass er als potenzieller Partner infrage kime. Von Extremen mal abge-
sehen.

Es ist nicht ganz einfach, die Anzahl der tatsichlichen Singles zu ermitteln,
denn die offiziellen Zahlen des Statistischen Bundesamtes nennen zwar die Sin-
glehaushalte. Ob in diesen aber nur Singles leben, weifd das Amt nicht. Auf3er-
dem gibt es eine Menge Haushalte mit alleinerziehenden Frauen und Mannern.
Da sind eine Menge Singles dabei, die nicht berticksichtigt werden.

Deshalb finden Sie hier im Folgenden die Zahlen der drei grof3ten kostenpflich-
tigen Onlinepartnervermittlungen: In Deutschland sind bei diesen dreien unge-
fahr 12 Millionen Singles auf der Suche. Europaweit suchen allein in diesen drei
Borsen 26 Millionen Menschen einen Partner. Und das sind nur drei der Online-
partnervermittlungen!

Es suchen aber noch viel mehr Menschen ihren Traumpartner. In Kontaktbor-
sen, tiber Heiratsvermittlungen, im Bekanntenkreis und an vielen anderen
Orten. Da kommen Sie in Deutschland locker auf 16 Millionen Menschen, die
mehr oder minder aktiv einen Traumpartner suchen. Das teilen Sie durch zwei.
Also suchen — nur in Deutschland — acht Millionen Minner ihre Traumfrau.
Glauben Sie wirklich, dass unter diesen acht Millionen nicht mindestens ein
Traummann fiir Sie ist?
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Ihnen stehen also alle Moglichkeiten offen. Die Welt ist grof3 und doch klein. Mit
ein paar Klicks haben Sie Kontakt zu Menschen auf der ganzen Welt. Und glau-
ben Sie mir, auch wenn er nicht aus dem Nachbardorf kommt, sondern in Belgi-
en, Spanien oder Amerika wohnt: Wenn es Liebe ist, werden Sie gemeinsame
Wege finden!

Wie Sie am besten tiber das Internet Ihren Traummann finden, erfah-
ren Sie in Kapitel 5.

Aktiv werden

Fiir die Zeit des Singledaseins haben Sie genau zwei Moglichkeiten:

¢/ Sie konnen Thr Leben hassen und koénnen sich mit der »Mein-Leben-ist-
doof-Decke« in die hinterste Ecke Ihrer Couch verkriechen.

¢/ Sie kénnen das Beste aus IThrem Singledasein machen und das Leben genie-
3en, bis Ihr Traummann Thnen begegnet.

Denn Single sind Sie im Moment sowieso, da geht kein Weg vorbei, ob Sie es
sich gut gehen lassen oder deprimiert mit verkniffenem Gesicht durch die Ge-
gend schlurfen.

Das Positive an Threr Situation ist, dass Sie sich nun perfekt auf das
Leben mit Threm Traummann vorbereiten konnen. Sie haben jetzt die
Moglichkeit, Thre Lebensqualitit dauerhaft zu erhohen.

Probieren Sie Neues aus

Es gibt keinen Grund, die Zeit, in der Sie auf Ihren Traummann warten, nicht
dazu zu nutzen, Thre Ausstrahlung, Ihre Attraktivitit und Ihr Selbstvertrauen
aufzupolieren.

Aus meiner Praxis weifd ich, dass viele Frauen wenig Selbstvertrauen haben. Lei-
der haben diese Frauen auch keine positive Ausstrahlung, woher auch? Es ist
ihnen anzusehen, dass sie keinen richtigen Spafd am Leben haben. Es fehlt das
Leuchten in den Augen, es fehlen die Korperspannung und eine gewisse Aktivitat.

Nattirlich ist es wichtig, in der Zeit, in der Sie auf der Suche sind, aktiv zu wer-
den. Sie sollten aber nicht mit der Brechstange in blinden Aktionismus verfallen,
sondern genau so handeln, wie es fiir Sie in Ordnung ist.
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Mit jeder neuen und positiven Erfahrung steigern Sie Thr Selbstver-
trauen, Ihre Ausstrahlung und Thre Stimmung.

Wenn Sie selbstbewusst sind und eine super Ausstrahlung haben, werden Sie
wesentlich besser wahrgenommen, natiirlich auch von Mannern!

Um Neues kennenzulernen, empfehle ich Thnen nun nicht einen Volkshoch-
schulkurs oder Topfern in der Toskana. Denn einen Volkshochschulkurs oder
Ahnliches haben Sie vielleicht schon gemacht und Topfern muss nicht so Thr
Ding sein.

Es ist moglich, dass Sie sich im Moment noch nicht trauen, etwas allein zu un-
ternehmen. Macht nichts, mir ging das am Anfang auch so. Machen Sie einen
kleinen Schritt nach dem anderen. Das ist nicht so schwer und fiihrt auch zum
Erfolg.

Auch mit kleinen Schritten erreichen Sie Ihr Ziel!

Sie konnen sich erst einmal bei den Menschen umschauen, mit denen Sie priva-
ten oder beruflichen Kontakt haben. Was treiben die so in ihrer Freizeit, wo kon-
nen Sie sich einklinken und mitmachen? Es geht hier nicht um das ultimative
Spafigefiihl, sondern um neue Erfahrungen. Wenn Sie schon an 52 Wanderun-
gen teilgenommen haben, dann sollten Sie die 53. Wanderung von Ihrer Agenda
streichen. Es geht um komplett neue Erfahrungen. Um etwas, das Sie vorher
noch nicht ausprobiert haben. Wenn die neuen Aktivititen SpaR machen, umso
besser, vielleicht haben Sie so fiir sich ein neues Hobby oder eine neue Leiden-
schaft entdeckt.

Deshalb:

¢/ Gehen Sie morgens nicht den gewohnten Weg zur Arbeit, sondern einfach
mal einen anderen Weg. Auch wenn es etwas linger dauert. Kaufen Sie sich
einen Kaffee to go oder eine Zeitschrift und halten Sie ein kurzes Schwitz-
chen mit dem Verkdufer oder anderen Kunden.

¢/ Wenn Sie noch nie allein in einem Café gesessen haben: Probieren Sie es
aus. Auch wenn die Situation IThnen erst einmal sehr unangenehm ist und
Sie wie auf heif3en Kohlen sitzen — halten Sie die Situation aus. Trinken Sie
Ihren Kaffee oder Tee und bleiben Sie mindestens fiinfzehn Minuten dort.
Wie fiihlen Sie sich, nachdem Sie diese Situation gemeistert haben? Ein
wenig stolz?
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Vielleicht ist es Thnen zu einfach, allein ins Café zu gehen, weil Sie das schon
kennen und es keine Herausforderung fiir Sie ist. Super, dann suchen Sie sich
die grof3eren Herausforderungen.

Wenn Ihnen dazu die richtige Idee fehlt, lassen Sie sich vom Internet inspirieren.

Geben Sie einfach bei Google oder einer anderen Suchmaschine Ihres
Vertrauens den Begriff »Probestunde« und danach den Namen Ihrer
Stadt ein. Hier bekommen Sie einige schone Anregungen. Suchen Sie
sich dazu etwas aus, was Sie vorher noch nicht gemacht haben.

Sie konnen auch in die Tageszeitung, auf LitfaRsdulen oder in Flyer schauen.
Wenn Sie bewusst nach Angeboten Ausschau halten, werden Sie sicherlich eine
Menge finden.

Uben Sie, auf andere zuzugehen

Damit Sie Sicherheit im Umgang mit fremden Menschen erlangen, gibt es nur
einen Weg: Uben Sie, auf andere Menschen zuzugehen. Sodass Sie, ohne IThren
ganzen Mut zusammennehmen zu miissen, Menschen anlidcheln und ansprechen
konnen. Es soll Thnen vollkommen leichtfallen und selbstverstandlich fiir Sie
sein. Denn mit dieser Fahigkeit wird es IThnen auch ohne Miihe gelingen, IThrem
Traummann locker und selbstbewusst zu begegnen, und das ist gerade in der
Kennenlernphase enorm von Vorteil.

Aktivitétsibung

Griiflen Sie ab jetzt jeden Tag mindestens zehn fremde Menschen. Das ist
schon alles. Mehr brauchen Sie nicht zu tun. Diese relativ einfache Ubung
kann am Anfang etwas Mut kosten. Der Gewinn fiir Sie ist folgender:

Sie werden im Laufe der Zeit immer sicherer mit anderen Menschen umge-
hen kénnen. Es fillt Thnen immer leichter, fremde Menschen anzusprechen
oder sich mit ihnen zu unterhalten. Weil Ihnen jeden Tag aufs Neue besti-
tigt wird, dass tiberhaupt nichts dabei ist und Thnen nichts passieren kann.

Dadurch strahlen Sie immer mehr Selbstvertrauen und Souverinitit aus.
Und Sie werden merken, wie die Umwelt auf Sie reagiert. Einfach nur posi-
tiv. Das starkt Ihren Optimismus und Ihr positives Lebensgefiihl.

Also, los geht’s, seien Sie mutig und fangen Sie an! Im Kasten »Aktivitatsiibung«
finden Sie eine kleine Einheit, mit der Sie Ihre Fertigkeiten trainieren konnen.
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Schauen Sie sich um

Potenzielle Traumménner konnen Sie an vielen Orten finden:
¢/ in Singleborsen,

v/ in der Tageszeitung,

v/ bei Speeddatings,

v/ bei Singlepartys und

¢/ an vielen anderen Orten.

Klicken Sie sich einfach mal durch die Angebote im Internet, blattern Sie durch
die Zeitung und schauen Sie, was Sie anspricht. In Kapitel 5 und 6 erfahren Sie,
wie Sie das richtige Angebot fiir sich finden und nutzen kénnen.

Motivieren Sie sich selbst

Sie haben das Ziel, Ihren Traummann zu finden. Es ist Thnen bestimmt nicht
schwergefallen, das fiir sich selbst zu definieren. Sie haben gute Vorsitze und
mochten gerne an Threm Ziel dranbleiben.

Es kann vorkommen, dass es Zeiten gibt, in denen Sie ein wenig schwécheln, Thr
Ziel aus den Augen verlieren, daran zweifeln, ob Sie es tiberhaupt erreichen kon-
nen, oder sich einfach nicht aufraffen kénnen, den nachsten Schritt zu machen.
Das ist nicht ungewdhnlich und vollig normal. Machen Sie sich keine Gedanken
dariiber.

Es gibt einige Tricks, die Thnen helfen, sich wieder in die Spur zu bringen und
Ihr Ziel weiterzuverfolgen:

¢/ Denken Sie nicht so viel im stillen Kimmerlein tiber Ihr Ziel nach, sondern
werden Sie aktiv, telefonieren Sie, gehen Sie spazieren, licheln Sie.

¢/ Lassen Sie sich nicht von Ihrem inneren Schweinehund beherrschen und
warten Sie nicht darauf, dass Sie irgendwann Lust darauf haben, aktiv zu
werden. Treten Sie IThrem Schweinehund in den Allerwertesten und tun Sie
etwas.

¢/ Stellen Sie sich das Ergebnis vor: eine wundervolle Partnerschaft, und nicht
den Weg, den Sie bis dahin noch zu gehen haben.

¢/ Malen Sie sich aus, wie sich diese Partnerschaft anfiihlt, wie es Thnen damit
geht.
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Vor allem: Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn es bei IThnen mal nicht so
lauft, wie Sie sich das wiinschen. Prozesse — und die Suche nach dem Traum-
mann ist ein Prozess — verlaufen nicht immer geradlinig. Sie haben die Kraft,
auch diese Gefiihlstaler zu durchwandern. Kapitel 16 und 17 konnen Ihnen
dabei helfen.

Bereiten Sie sich auf lhr Date vor

Wenn Sie aktiv werden, dann werden Sie auch Dates haben, es geht gar nicht an-
ders. Suchen Sie sich eine passende Onlinepartnerbérse, lassen Sie sich verkup-
peln oder geben Sie eine Heiratsannonce auf. In Kapitel 5 und 6 erfahren Sie
mehr dariber.

Die beste Vorbereitung auf Ihr Date ist, wenn Sie schon mal davon
traumen.

Stimmen Sie sich darauf ein, ein Date zu haben, und Ihr Unterbewusstsein wird
Ihnen helfen, diesen Traum zu verwirklichen.

Mut zu Kuschelparty und Flirtkurs

Es gibt nichts Schlimmeres, als gewisse Lebensabschnitte »spaf3frei« zu verbrin-
gen. Die Zeit, in der Sie noch Single sind, sollte auf keinen Fall eine solche
»spafdfreie« Zeit sein. Warum denn auch?

Sollten Sie in Threm Leben momentan wenig Spafd haben und glauben, Sie
waren der einzige Mensch auf dieser Erde, der keinen Partner hat, dann iber-
zeugen Sie sich vom Gegenteil.

Gehen Sie einfach mal in einen Flirtkurs. Das kostet nicht die Welt und Sie wer-
den sehen, dass Sie dort eine Menge Menschen treffen, die auch Single sind. Au-
3erdem konnen Sie dort lernen, Ihr Flirtpotenzial zu steigern, und tiben, locker
und lassig riberzukommen.

Auf einer Kuschelparty haben Sie den Vorteil, in einem gesicherten Rahmen Ku-
scheleinheiten zu empfangen und natiirlich auch zu verteilen. Sie gleichen dort
locker Thr Kuscheldefizit aus und lernen eine Menge Leute kennen, denen es
ahnlich wie Thnen geht. Sie sehen also, Sie sind nicht allein. Mehr {iber Kuschel-
partys erfahren Sie tibrigens in Kapitel 17.
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Positives Denken und die Macht iiber lare
eigenen Gedanken

Wenn Sie positiv denken, hat das enorme Vorteile fiir Sie, nicht nur bei der Part-
nersuche:

v/ Sie fiihlen sich einfach besser.

v/ Sie glauben an sich und an das, was in Thnen steckt.
v/ Sie sind gesiinder.

v/ Andere Menschen fiihlen sich mit Ihnen wohler.

¢/ Sie konnen beruflich und privat erfolgreicher sein.

Das klingt gut, nicht wahr? Die ersten Schritte, positiver zu denken, sind viel-
leicht anfangs etwas ungewohnt, aber es lohnt sich!

v/ Vergleichen Sie nicht: Erhéhen Sie sich anderen Menschen gegeniiber nicht,
aber machen Sie sich und das, was Sie leisten, auch nicht mies.

v/ Begegnen Sie anderen Menschen freundlich und respektvoll. Einfach so, wie
Sie auch gerne behandelt werden wiirden.

¢/ Stehen Sie zu dem, was Sie tun: Verantwortung fiir sich selbst und fiir Thr
Leben zu tibernehmen ist wichtig. Auch Fehler gehoren dazu.

¢/ Sagen Sie ruhig mal Nein: Auch das ist entscheidend dafiir, damit es Thnen
gut geht.

¢/ Freuen Sie sich auch iiber die kleinen Dinge. Die machen das Leben aus.
¢/ Nehmen Sie hin, was Sie nicht dndern kénnen.

v/ Glauben Sie an sich.

v/ Respektieren Sie Grenzen.

¢/ Urteilen Sie nicht {iber andere Menschen.

Das kann ungewohnt sein fiir Sie. Suchen Sie sich einfach erst einmal den Punkt

heraus, der Thnen am leichtesten fallt. Und dann legen Sie los.

Kommen Sie in der Zeit des Singleseins mit Ihren Gefiihlen, mit dem,
was Sie bisher getan haben, und mit dem, was Sie denken und wollen,
ins Reine.
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Die Macht des Léchelns

Dem Lacheln werden Sie in diesem Buch sehr oft begegnen. Es kann Ihre ulti-
mative Geheimwaffe werden.

Licheln Sie, auch wenn Thnen nicht immer danach ist.

Beim Licheln bewegen Sie sehr viele Muskeln, nicht nur die Ihres Gesichts.
Legen Sie einfach mal das Buch fiir einen Moment zur Seite und licheln Sie. Be-
obachten Sie genau, welche Muskeln Sie anspannen. Das sind mit Sicherheit
nicht nur die in Threm Gesicht! Was passiert mit Ihrer Atmung? Wie verandert
sie sich? All diese Muskeln bewirken, dass in Threm Organismus Gliickshormone
ausgeschiittet werden. Diese Gliickshormone helfen Thnen, sich besser oder ein-
fach gut zu fiihlen.

Mit Lacheln polieren Sie
v/ Ausstrahlung,

v/ Attraktivitit,

v/ Selbstvertrauen

auf Hochglanz.

@ Frauen, die licheln, werden von Mannern als attraktiver eingeschatzt.

Annehmen, annehmen, annehmen

Wie ist das bei Ihnen, fillt es Thnen schwer, Komplimente und Geschenke anzu-
nehmen? Bei vielen Frauen ist das so, deshalb habe ich es auch hier zum Thema
gemacht. Wenn Sie kein Problem damit haben, dann tiberblittern Sie einfach
die nichsten Seiten.
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Mein Geheimtipp fiir die Singlezeit

Die einfachste und beste Ubung, die Sie wihrend Ihrer Singlezeit machen
konnen (und natiirlich auch danach), ist: Licheln Sie mindestens zehn Mal
am Tag hintereinander jeden Menschen an, der Thnen begegnet. Egal ob
klein, grof, jung, alt, Mann oder Frau.

Damit Sie nicht schummeln koénnen, wahlen Sie fiir die Ubung eine feste
Zeit. Zum Beispiel von 8 Uhr bis 8:15 Uhr oder auf dem Weg zur Arbeit, beim
Einkaufen oder in der Mittagspause. Beobachten Sie die Reaktionen der
Menschen, die Sie anldcheln. Diese Reaktion wird fast immer positiv sein
und die meisten Menschen lacheln zuriick. Das Schone dabei ist, dass es
Ihnen guttut, wenn andere Menschen Sie anlacheln.

Sollte jemand, den Sie angeldchelt haben, nicht zuriicklicheln, liegt das
nicht an Thnen oder Threm Licheln. Diese Menschen sind einfach mit ihren
eigenen Gedanken beschaftigt und wiirden auch Heidi Klum personlich
nicht wahrnehmen.

Komplimente und Geschenke

Stellen Sie sich vor, Sie tragen ein Kleid, nichts Besonderes und schon etwas
alter. Thr Kollege sagt Thnen, dass es Thnen gut steht und er das Kleid fabelhaft
findet. Wie verhalten Sie sich? Freuen Sie sich oder ist es Thnen unangenehm?
Tun Sie das Kompliment ab, indem Sie sagen: »Och, das ist doch schon alt«?
Werden Sie sarkastisch? Oder machen Sie ein Gegenkompliment wie: »Dein
Hemd ist aber auch schon«, damit Sie sich wohler fiihlen?

Seien Sie selbstbewusst und nehmen Sie das Kompliment oder Ge-
schenk an. Sie haben es verdient. Ein Danke als Gegenleistung ist voll-
kommen ausreichend.

Flyer, Bonbons und Probepéckchen

Sie konnen das Annehmen wunderbar iiben, indem Sie es sich fiir die nichste
Zeit zur Aufgabe machen, alles, aber auch wirklich alles, anzunehmen, was
Ihnen angeboten wird.

Das kann ein Flyer in der Fugiangerzone sein. Oder eine Olive auf dem Wochen-
markt, die Thnen zum Probieren gereicht wird. Sie werden erstaunt sein, was
Ihnen alles im Laufe eines Tages angeboten wird. Achten Sie von jetzt an be-
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wusst darauf und lehnen Sie nichts mehr ab. Wie bei den Geschenken und Kom-
plimenten ist auch hier ein Danke vollkommen ausreichend. Mehr brauchen Sie
nicht zu tun.

Falls Sie es spannend finden, kénnen Sie sich ein kleines Biichlein zu-
legen und abends aufschreiben, was Thnen alles tagsiiber angeboten
wurde. Das wird Thre Stimmung heben.

Attraktivitit, Ausstrahlung und Selbstvertraunen

Sie haben es in der Hand, Thr Selbstvertrauen, Thre Ausstrahlung und Ihre At-
traktivitat zu optimieren.

Mit Attraktivitat meine ich natiirlich nicht die Maf3e 90-60-90, lange Haare und
Claudia Schiffer wie aus dem Gesicht geschnitten.

Attraktivitit bedeutet, dass Sie auf andere Menschen so wirken, dass
diese gerne mit IThnen zusammen sind.

Sie strahlen von innen und das ist von aufSen wahrzunehmen. Es ist dabei voll-
kommen egal, ob Sie ein paar Pfunde zu viel auf die Waage bringen, ob Thre Nase
grofd oder Thr Busen klein ist.

Attraktivitat und Ausstrahlung bestehen nicht nur aus dufderen Attributen, son-
dern aus vielen kleinen Teilbereichen. Dazu gehéren auch

¢/ Optimismus,

v/ die Liebe zu sich selbst,
v/ Thre Stimme,

v/ Thre Korpersprache.

Das Gute ist, dass Sie alle Bereiche verdndern oder an ihnen arbeiten konnen,
wenn Sie denn mochten.

Meistens hilft es nicht wirklich weiter, Freunde zu fragen, ob Sie attraktiv sind
oder eine fantastische Ausstrahlung haben. Freunde mochten Thnen wahr-
scheinlich nicht auf die FiiRe treten und Thnen wehtun, indem sie Thnen sagen,
dass es beztiglich Attraktivitat und Ausstrahlung bei Thnen noch ein wenig ha-
pert.
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Freunde sind wichtig, fiir ehrliche und objektive Feedbacks sind sie
leider nicht so geeignet.

Wenn Sie wissen mochten, wie Sie im Moment auf andere Menschen wirken,
bleiben Thnen, neben einem professionellen Coach, nur Sie selbst. Falls Sie kei-
nen professionellen Coach engagieren méchten, machen Sie einfach den Test im
Kasten »Attraktivitdtstest«.

Attraktivitdtstest

Sie stellen sich vor, dass Sie auf einem langen Waldweg entlanglaufen. Ir-
gendwann begegnen Sie sich selbst. Sie schauen sich an und beurteilen sich.
Finden Sie sich attraktiv, sind Sie sich sympathisch, wiirden Sie mit jeman-
dem wie Thnen Kontakt aufnehmen oder wiirden Sie sich selbst ansprechen?
Was finden Sie bewundernswert an sich? Was geféllt Thnen nicht und was
mochten Sie andern? Fehlt noch etwas? Was soll dazukommen?

Nachdem Sie den »Attraktivitatstest« gemacht haben, tiberlegen Sie, in welchen
Punkten Sie noch Handlungsbedarf sehen. Und dann nutzen Sie die Zeit, wih-
rend Sie auf Thren Traummann warten, und arbeiten daran.

Optimismus entwickeln

Optimismus ist eine positive Lebenseinstellung. Menschen, die optimistisch
sind, empfinden mehr Gliick und strahlen das auch aus. Wenn Sie im Moment
nicht sehr optimistisch sind, bedenken Sie, dass Sie auch hier die Wahl haben.
Ihr Gehirn hat nur eine Moglichkeit, entweder es befasst sich mit Dingen wie

¢/ Threm Schmerz,

¢/ Threr Negativitit,

v/ Threr Angst

oder es befasst sich mit positiven Dingen wie
v/ Hoffnung,

¢/ Dankbarkeit,

¢/ Sinnhaftigkeit.

Sie konnen die Realitat nicht dndern. Sie konnen aber beeinflussen,
wie Sie personlich die Realitit bewerten.
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Wenn Sie bewusst nach positiven Dingen suchen — auch wenn sie noch so klein
sind —, wird Ihr Gehirn diese Dinge immer 6fter wahrnehmen. Je 6fter Thr Ge-
hirn positive Dinge wahrnimmt, desto hoffnungsvoller und optimistischer wer-
den Sie.

Und das hilft Thnen auch bei der Suche nach Threm Traummann. Sie werden
diese Suche mit Optimismus leichter und intensiver verfolgen konnen. Von
Ihrer tollen Ausstrahlung ganz abgesehen.

lhre Kirperspannung verbessern

Sicher kennen Sie einen Menschen, der in einen Raum kommt und alle Blicke
auf sich zieht. Er hat wahrscheinlich eine gute Kérperspannung, er ist offen und
wird lacheln.

Wie wirkt nun ein Mensch auf Sie, der mit rundem Riicken, eingefallenen Schul-
tern und bosem Blick durch die Gegend lauft? Mit welchem Menschen wiirden
Sie eher Kontakt haben wollen? Ich bin sicher, mit dem ersten.

Ihre eigene Korperhaltung wirkt sich nicht nur auf andere Menschen,
sondern auch auf Ihre Stimmung und Ihre Gefiihle aus.

Dazu konnen Sie den kleinen Test im Kasten »Korperspannung beeinflusst Ihre
Stimmung« machen.

Kirperspannung beeinflusst lhre Stimmung

Stellen Sie sich mit rundem Riicken, vorgezogenen Schultern und bésem
oder gefrustetem Blick vor den Spiegel und lassen Sie das einfach mal auf
sich wirken. Wie fithlen Sie sich?

Verdndern Sie dann Ihre Haltung. Stellen Sie sich aufrecht hin, nehmen Sie
die Schultern zuriick, richten Sie Ihren Blick direkt auf den Spiegel und la-
cheln Sie! Wie fiihlen Sie sich nun? Sicherlich besser.

So einfach ist das. Behalten Sie diese Erfahrung im Hinterkopf und veran-
dern Sie wihrend Ihres Alltags einfach die Korperhaltung, wenn Sie
schlecht drauf sind. Im Nu kénnen Sie Ihre Ausstrahlung, Ihre Stimmung
und auch Ihr Befinden verandern. Also stellen Sie sich gerade hin, nehmen
Sie die Schultern zuriick, Kopf hoch und lacheln!

Natiirlich gehoren zur Korpersprache auch Gestik und Mimik.
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unter Kontrolle haben wollen. Das ist anstrengend und wirkt ver-
krampft! Manner merken so etwas.

@ Sie sollten sich nicht tiberfordern und jede Regung Ihres Korpers

Fangen Sie mit der aufrechten Korperhaltung an und der Rest wird sich automa-
tisch und von selbst ergeben.

Sich selbst lieben

Denn nur, wenn Sie sich selbst lieben und akzeptieren, wirken Sie auf andere
Menschen wirklich selbstsicher und anziehend. Das erscheint Thnen unmoglich?
Ist es nicht. Uber dieses Thema konnen Sie in Kapitel 2 mehr erfahren.

Die Macht lhrer Stimme

Ihre Stimme ist mafRgeblich daran beteiligt, ob Sie jemand sympathisch findet.
Wenn ein Mensch eine attraktive Stimme hat, werden ihm auch immer andere
attraktive Eigenschaften zugesprochen. Dabei ist vor allem der Klang der Stim-
me entscheidend.

Um zu erkennen, wie Thre Stimme wirkt, konnen Sie einfach irgendet-
was sprechen oder vorlesen und mit dem Smartphone, dem Computer
oder einem Diktiergerat aufnehmen. Horen Sie die Aufnahme an und
entscheiden Sie dann, ob Sie Thre Stimme angenehm finden oder ob
Sie etwas verdandern mochten. Falls Thnen das nicht allein gelingt: Es
gibt gute Logopidden, die Ihnen gerne helfen.

Den Klang Threr Stimme konnen Sie verandern, indem Sie in verschiedenen
Klangfarben aus einer Zeitung oder einem Buch vorlesen. Nehmen Sie Ihre
Stimme mit den verschiedenen Klangfarben auf. Sie konnen auch ausprobieren
zu brummen wie ein Bar oder hoch und piepsig zu sprechen. Entscheiden Sie,
was auf Sie attraktiver wirkt. Behalten Sie diese Klangfarbe bei und trainieren
Sie sie im Alltag.

Um Ihre Stimme zu trainieren, brauchen Sie etwas Geduld. Bleiben
Sie dran, es lohnt sich! AufSerdem macht es SpafR.

Sich selbst und nicht andere édndern

Andere Menschen konnen Sie nicht dndern. Das ist vergebliche Liebesmiihe.
Wenn Sie etwas verdndern wollen, dann verandern Sie Ihr eigenes Verhalten!
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Und das Phanomenale daran ist, dass der Rest der Welt gar keine andere Chance
hat, als sich Threm neuen Verhalten anzupassen.

Sich selbst finden

Bevor Sie sich auf die Suche nach dem Traummann machen, sollten Sie sich die
Frage stellen, ob Sie sich selbst schon gefunden haben. Na ja, schlieflich sind
Sie ja Tag und Nacht mit sich selbst zusammen. Aber kennen Sie sich auch? Ka-
pitel 2 und Kapitel 3 konnen Ihnen helfen, mehr iiber sich zu erfahren.

Gut fiir sich sorgen

Gonnen Sie sich ab und an etwas Besonderes. Einen Wellnesstag, ein gutes
Essen oder einfach einen neuen Lippenstift. Wenn es Thnen gut geht, strahlen
Sie das auch aus. Sie wirken natiirlich, entspannt und attraktiv. In Kapitel 16
und 17 erhalten Sie dazu niitzliche Tipps.

Mit lhrem AuBeren punkten

Damit Sie authentisch und nattirlich wirken, brauchen Sie Ihren eigenen Stil.
Es hat wenig Sinn, mit High Heels durch die Stadt zu stockeln und in jeder
Pflasterfuge mit dem Absatz stecken zu bleiben, wenn Sie kein High-Heel-Typ
sind. Aus eigener Erfahrung kann ich Ihnen davon nur dringend abraten. Ich
sage nur so viel: Gott sei Dank gab es damals noch kein YouTube und kein
Mensch hat mich gefilmt. Bevor Sie also schlechte Erfahrungen machen, lesen
Sie erst einmal Kapitel 11, in dem es um die Vorbereitung auf das Date geht.

Selbstvertrauen entwickeln und ausstrahlen

Sie wirken faszinierend und anziehend auf andere Menschen, wenn Sie Selbst-
vertrauen ausstrahlen und sich selbst so annehmen, wie Sie sind. Mangelndes
Selbstvertrauen ist sehr oft damit verbunden, dass Menschen ihre eigenen Star-
ken nicht gentigend wertschatzen. Wie Sie Ihr Selbstvertrauen trainieren kon-
nen, erfahren Sie in Kapitel 2.
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