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Buch

Liebeskummer lohnt sich nicht... Oder vielleicht doch? Jede dritte Singlefrau
glaubt, nur deshalb allein zu sein, weil sie ausschliefllich auf bindungsunwillige
Minner st6fit. Die Wahrheit ist: Wenn ein Mann das Interesse verliert, hat man
selbst lange zuvor das Interesse an sich selbst verloren. Dieses Buch beendet die
Durststrecke auf Beziehungsebene und macht bereit fiir die wahre Liebe. Denn:
Wer Liebe ausstrahlt, zieht Liebe an.
Ein humorvolles Buch mit vielen Fallbeispielen aus dem Alltag und den Coaching-
Erfahrungen der Autorin.

Die Autorin

Jessica Samuel, Coach, Kinesiologin sowie systemische Beraterin, begleitet herzlich

provokant Frauen auf dem Weg in ihre weibliche Kraft. Nach mehreren unsanften

Beziehungsdramen lernte die Autorin sich endlich selbst zu lieben und lebt nun,
gliicklich verheiratet mit einem ehemaligen Ex, in Berlin.
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Vorwort

Herzlich willkommen.

Schoén, dass dieses Buch zu dir gefunden hat. Ich glaube
nicht an Zufille, darum bin ich sicher, dass es in deine Hinde
wollte. Vielleicht, weil du dir so dringend jemanden wiinschst,
der dich versteht und deine driangendsten Fragen beantwor-
ten kann. Vielleicht, weil du mit mir eine Frau gefunden hast,
die etwas Ahnliches durchlebt hat wie du. Ganz sicher aber,
weil dieses Buch irgendwo zwischen seinen Seiten etwas fiir
dich bereithalt, das wichtig ist fiir dich und dein gesamtes,
weiteres Leben.

Du hast mein volles Mitgefiihl fiir das Dilemma, in dem du
steckst. Nur zu gut kenne ich die Frustration und die bittere
Enttauschung, schon wieder eine Beziehung gegen die Wand
gefahren zu haben, manchmal sogar noch bevor sie richtig
begann. Schon wieder allein. Schon wieder hat es nicht ge-
klappt. Und dann die Fragen der Freundinnen, die wissen
wollen, wie es lauft mit dem Mann, von dem ich beim letzten
Treffen noch begeistert geschwirmt hatte. » Ach, es ist kompli-
ziert...«, begannen meine Schilderungen dann wenig eupho-
risch. Oder: »Ach, das hat sich schon wieder erledigt ...« Was
genau ich immer falsch machte, verstand niemand, und ich
bekam auch von keiner meiner Médels oder minnlichen
Freunden einen Tipp. Nun bin ich ja kein Grottenolm, son-
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Vorwort

dern durchaus hiibsch anzusehen. Aufierdem halte ich mich
fiir eine ziemlich sympathische Person — wie du im Ubrigen
auch eine bist, da bin ich mir absolut sicher.

Vielleicht fragt bei dir aber auch schon lingst niemand
mehr, ob es einen Mann gibt in deinem Leben. Vielleicht, weil
niemand deine Gefiihle verletzen oder einen wunden Punkt
beriihren will. Vielleicht, weil du nach auflen vermittelst, dass
du mit »dem Thema durch« bist oder die Hoffnung aufgege-
ben hast, obwohl tief in dir eben doch eine leise Sehnsucht
nach einer Partnerschaft nagt. Egal, wie dein momentaner
Status ist: Dieses Buch schreibe ich fiir dich.

Ich schreibe es, weil ich an die Liebe glaube. In ihm steckt
mein Herzblut, denn ich bin davon iiberzeugt, dass jeder
Mensch es verdient, die Liebe in seinem Leben zu haben.
Auflerdem bin ich mir gewiss, dass jede Frau in der Lage ist,
eine erfiillte und erfiillende Liebesbeziehung zu fithren mit
dem Partner ihrer Wahl, auch wenn dieser Partner sich mo-
mentan emotional zuriickgezogen hat. Und sogar, wenn sich
dieser Partner {iberraschend abgewendet und die Beziehung
beendet hat. Denn ich bin mir sicher, dass Liebe ein so macht-
voller Zustand ist, dass er unendlich ist. Liebe ist allgegenwér-
tig, sie kann nicht einfach weg sein. Zwei Menschen konnen
sich auch nicht einfach auseinanderleben.

Was dagegen sehr wohl passieren kann, ist, dass einer von
beiden oder beide Partner den Kontakt zur Liebe verloren ha-
ben. Dass die Liebe verschiittet wurde unter Alltagsbelastung,
Kindheitspragungen, schmerzvollen Erfahrungen, an die wir
plotzlich wieder erinnert werden durch die Nihe zu einem
anderen Menschen. Dann spiiren wir die Liebe plétzlich nicht
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Vorwort

mehr, unser Herz wird eng, und wir glauben, dass die Liebe
nicht mehr da ist oder der Partner der falsche war.

Nicht minder schmerzhaft kann es sich anfiithlen, wenn es in
deinem Leben gar keinen Mann gibt, auf den du deine Sehn-
stichte und Hoffnungen projizieren kannst. Denn dann na-
gen erst recht Selbstzweifel und Angst an dir, dass sich tat-
sachlich bewahrheitet, was du insgeheim ldngst glaubst: Dass
du niemals jemand finden wirst, mit dem du gliicklich sein
kannst. Dass du niemals eine eigene Familie haben wirst. Dass
du dein Leben lang alleine bleiben und die Liebe niemals Ein-
zug halten wird in dein Leben.

Aber die Liebe ist noch da. Sie ist verschiittet, zugemiillt,
aber sie ist noch da. Wir konnen selbst wieder in Kontakt
kommen mit ihr. Und wir kdnnen auch unserem Partner -
oder unserem Ex-Partner — dabei helfen, die Liebe wieder zu
spiiren. Du kannst selbst dafiir sorgen, dass die Liebe fester
Bestandteil deines Lebens wird, ganz egal, ob du deinen Ex
zuriickgewinnen oder deinen Herzschmerz verarbeiten und
frei in eine neue Partnerschaft starten mochtest.

Ich sage nicht, dass dies ein leichter Weg werden wird. Fiir
mich selbst war er voll bitterer Selbsterkenntnis. Immer wie-
der bin ich auf Widerstande tief in mir gestofien und auf ur-
alte, erworbene Eigensabotage-Programme, die mich auf die
alten Pfade locken wollten. Diese Programme waren zwar
leidvoll, mir aber dafiir vertraut - und gaben mir dadurch un-
bewusst Sicherheit. Ich gebe dir kein Versprechen, mit wel-
chen drei, fiinf oder sieben Tricks du deinen Ex garantiert zu-
riickbekommen wirst. Ich tdusche dich auch nicht mit einem

* 13 <



Vorwort

festgesteckten Zeitrahmen, innerhalb dessen du wieder mit
deinem Ex gliicklich sein wirst. Vielmehr lade ich dich ein auf
den einzigen Weg, der dich in deiner Situation wirklich wei-
ter bringt, namlich auf den Weg zur wahren Liebe. Wie er-
folgreich dieser Weg fiir dich ganz personlich sein wird, hangt
ausschlieSlich davon ab, wie tief du dich darauf einlasst.

Was ich auf jeden Fall noch erwédhnen sollte: Mit diesem
Buch kannst du etwas in deinem Leben bewegen. Ohne Er-
schiitterungen wird das nicht ablaufen, nicht ohne Wider-
stand, Schweif$ und Tranen. Es wird so manche bittere Pille
zu schlucken sein, wenn du dich auf diesen Weg einldsst, denn
von angenehmem Seelenbalsam, der dich trostet und ein
wohliges Gefiihl hinterldsst, damit du am Ende genauso wei-
termachst wie bisher, ist dieses Buch so weit entfernt wie die
Sonne vom Mond. Ich mdchte dich nicht trosten. Ich mochte
dich auch nicht weiter in dem Irrglauben bestirken, dass du
nur deshalb keine Beziehung hast, weil du immer nur an bin-
dungsunfihige Méanner geritst. Ich mochte, dass du dich be-
wegst. Ich mochte, dass du endlich zu der strahlenden und
unwiderstehlichen Frau wirst, die schon immer in dir steckt.
Ich mochte, dass du endlich rausgehst und der Welt und den
Mainnern zeigst, wer du wirklich bist. Es gibt nichts, das ich
mir und dir mehr wiinsche, als dass du endlich wahre Liebe
erlebst und die wundervollste, intensivste und wichtigste Be-
ziehung deines Lebens. Und diese Liebe beginnt bei dir.

Ein Wort noch zu den eben erwihnten Widerstinden.
Wenn du beim Lesen dieses Buches auf Sitze oder Abschnitte
stof3t, denen du sofort widersprechen méchtest oder zu denen
du eine ablehnende Haltung einnimmst, dann atme tief durch
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und mache dir bewusst: Meist sind in den Kisten, die wir am
liebsten ganz tief in den Keller verbannen méchten, die grof3-
ten Schitze verborgen. Begriifie also mogliche Widerstande
als Wegweiser zu den Punkten in deinem Unbewussten, die
das meiste Wachstumspotential fiir dich bereithalten.



ERSTER TEIL

DARUM STEHST DU,
WO DU STEHST

=

1. Am Anfang war das Missverstandnis

Vertragst du es, wenn ich dir die ungeschonte Wahrheit gleich
auf den ersten Seiten ins Gesicht sage? Ich wiinsche mir dies
sehr. Denn du liegst mir am Herzen, obwohl wir uns noch nie
begegnet sind.

Ich kann nicht mehr zdhlen, wie oft ich Liebeskummer
hatte und weinend und mit gebrochenen Herzen im Bett lag,
das so wehtat, dass ich wiinschte, lieber zu sterben als damit
weiterleben zu miissen. Trotzdem lie8 ich mich immer und
immer wieder neu ein, hielt nichts zuriick und landete doch
erneut auf der Nase. Egal, was ich tat - und wie vielverspre-
chend die Beziehung begann: Nach kiirzester Zeit hatte der
Mann kein Interesse mehr. Und oft genug war es ja noch nicht
mal eine Beziehung! Denn oft war schon nach den ersten Be-
gegnungen der Wurm drin. Noch bevor wir iiberhaupt fest
zusammen waren, war die Geschichte schon wieder vorbei.
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Darum stehst du, wo du stehst

Ich verstand es nicht. Meine Freundinnen verstanden es
nicht. Und selbst die jeweiligen Médnner konnten mir nicht
wirklich erklaren, weshalb sie sich doch nicht ausreichend fir
mich interessierten. Manche brachen den Kontakt ganz ab.
Die, die noch mit mir sprachen, nahmen die Schuld auf sich.

e »Es liegt nicht an dir, es passt einfach irgendwie doch
nicht.«

e »Es hat leider nicht gefunkt bei mir.«

e »Du bist eine echt tolle Frau, aber ich bin nicht verliebt.«

¢ »Ich glaube, ich will mich einfach noch nicht festlegen.«

¢ »Ich bin einfach noch nicht so weit.«

Vermutlich hast du einen dieser Sitze so oder so dhnlich auch
schon ofter gehort, obwohl du eine tolle Frau bist. Ich dachte
lange Zeit, dass genau das der springende Punkt ist: Ich bin
eine tolle Frau - ich gerate nur immer an die falschen Mén-
ner. Ich gerate immer an die Bindungsunfihigen oder die Bin-
dungsunwilligen. An die, die Angst haben vor starken Frauen
und lieber ein Plippchen zum Spielen hitten. An die, die ihre
Altlasten noch nicht bearbeitet hatten, oder an die, die bereits
vergeben sind. Kennst du das? Dann ist es an der Zeit, dass
du deine Enttduschungen wortlich nimmst und das Ende dei-
ner Tauschungen einldutest. Entwickele einen klaren Blick auf
Liebe und Anziehung - und mache dich auf ein paar span-
nende, neue Sichtweisen gefasst, die dein Leben von Grund
auf dndern kénnen.
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Am Anfang war das Missverstandnis

Von wegen Jager und Gejagte

Machen wir es kurz und schmerzlos: Die Geschichte vom
ménnlichen Jager und der weiblichen Gejagten ist eine Mar.
In Wahrheit ist es bei uns Menschen genau wie bei den meis-
ten anderen Saugetieren: Die Frau sucht das Méannchen aus.
Denn aus evolutionsbiologischer Sicht tragt sie in einer Bezie-
hung das groflere Risiko als der Mann. Von ihr wird namlich
nach einer Begegnung und im Falle einer Fortpflanzung ein
deutlich hoheres Investment gefordert als von einem Mann,
denn ihr obliegen Schwangerschaft, Geburt und Aufzucht
des Nachwuchses. Rein korperlich geht das mit grofien Ge-
fahren und Risiken einher, eine Geburt mit Komplikationen
kann schnell lebensbedrohlich werden fiir Mutter und Kind.
Auch wenn sich die Zeiten natiirlich geandert haben und die
Wehrlosigkeit einer Frau kurz nach der Entbindung physisch
kaum mehr zum Tragen kommt, denn sie muss nicht mehr
vor dem Sibelzahntiger fliechen. Aber sie ist dennoch fortan
eingeschrinkter in ihrer Lebensgestaltung als der méannliche
Erzeuger.

Darum entscheidet die Frau, von welchem Mann sie Nach-
wuchs zur Welt bringen will - und selektiert unbewusst nach
den besten Genen. Gegen diese sexuelle Selektion sind wir
machtlos, denn die genetischen Programme, die dafiir ver-
antwortlich sind, greifen bereits seit sechs Millionen Jahren.
Hingegen haben wir als Homo sapiens gerade mal 50 000 bis
90000 Jahre auf dem Buckel. Im Hinblick auf die gesamte
Evolutionsgeschichte ist dieser Zeitraum ein Wimpernschlag,
der verdeutlicht, wie wenig entwickelt wir in Wahrheit sind,
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Darum stehst du, wo du stehst

auch wenn wir uns fiir unglaublich kultiviert halten. Da-
rum nochmal in aller Deutlichkeit: Es sind in Wahrheit wir
Frauen, die den Paartanz eroffnen, indem wir unsere Bereit-
schaft dazu signalisieren. Das passiert ganz automatisch in-
nerhalb von Sekundenbruchteilen, und wir konnen das wil-
lentlich iiberhaupt nicht beeinflussen. Wir scannen unsere
Umgebung nach dem bestmoglichen, zur Verfiigung stehen-
den Erbgut fiir unsere Kinder und schicken dem Auserwéhl-
ten unbewusst, aber mit eindeutigen Signalen die Einladung,
sich uns zu ndhern. Manner nehmen eine solche Einladung
bereitwillig an, in der Hoffnung, ihre Gene weitergeben zu
koénnen. Wie entscheidend dabei die Einschrankung »zur Ver-
fiigung stehend« ist, beleuchte ich im nichsten Kapitel aus-
tithrlicher. So weit, so natiirlich.

Der erste Schritt

Wihrend Ménner darauf programmiert sind, ihren Genpool
moglichst weit zu verbreiten, haben Frauen Schwangerschaft,
Geburt und Aufzucht der Kinder zu bewdltigen. Da ist es vol-
lig natiirlich, dass Frauen diese Biirde nicht bei jedem x-belie-
bigen Kerl auf sich nehmen wollen. Um ein iiberlebensfihiges
Kind auf die Welt zu bringen, wihlen Frauen deshalb nur den
starksten und besten Mann als Vater aus. Auch wenn wir in-
zwischen so weit entwickelt sind, dass Manner eben nicht mit
jeder Frau Kinder zeugen, mit der sie es konnten, und Frauen
durchaus in der Lage sind, alleine das hohe Investment in
ein Kind zu tragen, sorgt unser genetisches Programm noch
immer dafiir, dass Frauen das verfiigbare Angebot priifen.
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Am Anfang war das Missverstandnis

Der in deinen Augen geeignetste Mann erhilt dann die Ein-
ladung zum Flirt. Experten fiir Kérpersprache konnen ganz
genau benennen, mit welchen unbewussten Signalen Frauen
auf interessante Méanner reagieren. Moglicherweise sind dir
ein paar deiner Verhaltensmuster bewusst, die du an den Tag
legst, wenn ein Mann den Raum betritt, den du attraktiv fin-
dest. Vielleicht beginnst du, mit den Fingern deine Haarspit-
zen zu zwirbeln, vielleicht weiten sich deine Pupillen, mog-
licherweise signalisiert deine Korpersprache Offenheit. Auf
diese Signale reagieren Ménner. Sie interpretieren sie als Er-
laubnis, sich ndhern zu diirfen - und folgen dir dankbar. In
diesem Moment findet ein Mann dich im wahrsten Sinn des
Wortes anziehend. Er fiihlt sich von dir angezogen, wird ver-
suchen, mit dir ins Gesprach zu kommen und mehr iiber dich
zu erfahren. Und vor allem wird er eine Strategie ersinnen,
wie er ein weiteres Treffen mit dir sicherstellen kann.

Ein Mann tritt zu diesem Zeitpunkt in die Werbephase
ein. Er freut sich, dass du ihn ausgewihlt hast, und er wittert
eine Chance, seine Gene zu verbreiten. Darum mochte sich
ein Mann nun deiner Gunst versichern und will dir beweisen,
dass du dich richtig entschieden hast. Er braucht daher jetzt
die Gelegenheit zu zeigen, dass er tatsichlich die beste Wahl
ist, wie toll, kreativ und erfolgreich er ist. Ein Mann, der dein
Signal aufgegriffen und sich dir gendhert hat, benétigt genau
diesen Raum. Es gibt fiir eine Frau also zu diesem Zeitpunkt
tiberhaupt keinen Grund, ihrerseits auf den Mann zuzugehen.
Der Mann hat bereits angebissen, jetzt braucht er Platz fiir sei-
nen Balztanz.

Du hattest also von Anfang an das Heft in der Hand und
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Darum stehst du, wo du stehst

warst auf jeden Fall in der Lage, nicht nur einen fiir dich inte-
ressanten Mann anzuziehen, sondern sogar den fiir dich best-
moglichen. Ich werde dich im Laufe dieses Buches immer
wieder daran erinnern, damit es sich in deinem Gehirn ver-
ankert: Du bist in der Lage, einen Mann anzuziehen. An die-
ser Stelle liegt also nicht das Problem. Was dir nach der An-
ziehung des von dir ausgewéhlten Mannes gelungen ist, ist
das eigentliche Kunststiick: Du hast einen paarungsberei-
ten Mann wieder in die Flucht geschlagen! Weil du das je-
doch nicht absichtlich gemacht hast, muss es auf irgendeine
Art unbewusst abgelaufen sein. Denn dafiir, dass einem an-
fangs willigen Mann auf halber Strecke Zweifel kommen und
er sich plotzlich »nicht mehr bereit« fiithlt fiir mehr oder aus
irgendwelchen vorgeschobenen Griinden pléotzlich kein Inte-
resse mehr daran hat, sich dir zu nidhern, hat dein Unbewuss-
tes méchtig viel geleistet.

Mit welcher Erwartung gehen Manner
eine Beziehung ein?

Rein genetisch haben Ménner véllig andere Erwartungen an
eine Beziehung als Frauen. Ein Mann méchte seine Gene wei-
tergeben — und deshalb bei einer Frau zum Zug kommen. Die
Attraktivitdt einer Frau spielt fiir ihn dabei deshalb so eine
grofle Rolle, weil diese in seinen Augen einen vererbungswer-
ten Genpool widerspiegelt und die Wahrscheinlichkeit auf ge-
sunde, starke Nachkommen erhéht scheint.

Ein Mann mit hohem Status ist bei den Frauen begehrt
und kann sich aussuchen, mit welcher Dame er sich fort-
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Am Anfang war das Missverstandnis

pflanzt. Ein Mann mit wenig Status kann sich eine solche
Selektion nicht erlauben, wenn er eine Chance haben will.
Er muss nehmen, was er kriegen kann - oder sich auf eine
andere Art besonders hervortun, zum Beispiel durch Witz
oder Charme. Nun ist es ja nicht so, dass Ménner sich tat-
sachlich wahllos fortpflanzen. Pragungen, personliche Werte,
soziale und kulturelle Normen regulieren die Veranlagung,
so viele Kinder wie méglich zu zeugen. Thr Verstand - und
Mainner haben den auch! - lasst sie sehr wohl abwéagen, bei
welcher Frau sie eventuell bereit wiren, langfristig zu inves-
tieren. Da ein Mann jedoch letztlich nie sicher sein kann, ob
der Nachwuchs, den er da aufzieht, auch wirklich seine leib-
lichen Kinder sind, braucht er die Sicherheit, dass auch die
Frau ihn ausgesucht hat, weil er der beste aller méglichen
Partner ist. Darum wahlt ein Mann, sofern sein Status es
zulasst, ebenfalls mit Bedacht als Mutter seiner Kinder den
bestmoglichen Genpool. Ein Mann ist also von Natur aus in-
teressiert am niheren Kontakt zu einer Frau, die er attraktiv
findet, um zu iiberpriifen, ob er sich mit ihr einen gemeinsa-
men Weg vorstellen kann.

Achtung: Wenn du einem Mann die Chance auf folgenlo-
sen, unverbindlichen Sex bietest, fuhrst du ihn damit nattir-
lich in Versuchung und ldufst Gefahr, ihn erfolgreich in dein
Bett zu locken, selbst wenn er dariiber hinaus kein weiteres
Interesse an dir hat.
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Darum stehst du, wo du stehst

Sexuelle Selektion ...

Wenn Liebe und Beziehungen gelingen sollen, diirfen wir
unsere genetischen Programme nicht aufer Acht lassen. Mén-
ner und Frauen ticken unterschiedlich, und es ist enorm hilf-
reich, die Unterschiede zwischen ihren beiden Programmen
zu kennen.

Forschungsergebnisse von Prof. Karl Grammer, Leiter der
Human Behavior Research Group an der Universitdt Wien,
zeigen: Die Grundvoraussetzung, damit — sowohl bei Man-
nern als auch bei Frauen - eine Beziehung eingegangen wird,
ist, dass der jeweils andere nett und verstandnisvoll ist. Hierin
ticken also Manner und Frauen gleich. Unmittelbar danach
gibt es jedoch deutliche Unterschiede, was fiir die beiden Ge-
schlechter anziehend ist:

Das wichtigste Kriterium - neben der eben genannten
Grundvoraussetzung - fiir die Attraktivitdt eines Mannes aus
weiblicher Sicht: Der Status. Je mehr Status ein Mann hat, je
erfolgreicher er ist, desto interessanter wird er fiir Frauen. Ein
Mann mit viel Status verfiigt tiber viel Tatkraft, Durchset-
zungsvermogen, Einfluss und Geld - und viel Testosteron -,
und dies verspricht einen starken Genpool. Allerdings ist es
auch so, dass die Manner mit den scheinbar besten Genen
nicht unbedingt diejenigen sind, die bereit sind, ein langfris-
tiges Investment in Kauf zu nehmen. Vor allem nicht, wenn
sie so begehrt sind, dass sie es nicht zwangsldufig miissen. Es
gibt eine erstaunlich hohe Anzahl an Kuckuckskindern, die
Frauen mit Ménnern mit hohem Testosteronspiegel gezeugt,
anschlieflend aber dem »zuverlédssigen Softie« untergescho-
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Am Anfang war das Missverstandnis

ben haben, der - unter anderem wegen des geringeren Testos-
terons im Blut — auch bereit und willens ist, eine langfristige
emotionale Bindung einzugehen und sich verldsslich um das
Kind zu kiimmern.

Dies bringt mit sich, dass sich fiir Manner mit viel Status meh-
rere Damen in Stellung bringen, in der Hoffnung, diejenige zu
sein, die sich sein langfristiges Investment sichern kann. Die
Frauen stehen also im Wettbewerb untereinander und versu-
chen dabei, so attraktiv wie méglich zu sein.

Denn umgekehrt ist fiir einen Mann nicht der Status einer
Frau ausschlaggebend, sondern ihre Attraktivitit. Damit ist
allerdings weder die Haarfarbe gemeint noch die Kleidung
nach der neuesten Mode, sondern die natiirliche Anziehungs-
kraft, die eine Frau ausiibt, wenn sie ihm unbewusst vermit-
telt, dass ihre Gene die beste Ergédnzung zu seinen sind. Ent-
scheidend fiir Attraktivitdt sind unter anderem:

e Korpergeruch

e Gesundheit

e Sexualhormonmarker

o Textur, Oberflichenbeschaffenheit der Haut
e Symmetrie

e Durchschnittlichkeit

All diese Parameter sind miteinander verbunden. Der Schweif}
eines gesunden Menschen riecht anders als der eines kran-
ken Menschen. Die Beschaffenheit der Haut zeigt an, wie es
um das Immunsystem eines Menschen steht, ob zum Beispiel
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