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    Ach, wer trumtnichtdavon?
 

 
Ein Partner,
 
liebevoll und tolerant,
 
gut aussehend und humorvoll,
 
beliebt,
 
ehrlich,
 
huslich oder gesellig,
 

 
der auf jeden Fall
 

 
im Haushalt hilft
 
sich Kinder wnscht,
 
Windeln wechselt,
 

 
der aber auch
 

 
mich so nimmt, wie ich bin,
 
verzeihen kann,
 
mich lobt,
 
wenig kritisiert,
 
treu ist,
 
den Hochzeitstag nicht vergisst, oder den Geburtstag,
 
Valentinstag,
 
der mir die Wnsche von meinen Augen abliest,
 

 
Ja, und ... und ... und...
 

 

 
Ihr seht schon, liebe Leser, das sind eine Menge Wnsche. Die gibt es nicht zum Schnppchenpreis. Und alle auf einmal gibt es sie NIE. Das muss sich jeder abschminken. WER sollte das alles erfllen? Immer und ein Leben lang? Du vielleicht selbst, lieber Leser? NEIN, das sind Wnsche, denen sich jeder annhern kann, aber alle erfllen, das ist ein schner Traum.
 
Jede Beziehung muss erarbeitet werden, so lange sie dauert. Das ist nicht immer leicht oder angenehm, aber es lohnt sich. Bald kennt man sich so gut, dass ein Lcheln oder ein verheiungsvoller Blick gengen, um ein Problem aus der Welt zu schaffen oder Wnsche zu erahnen. Ein bisschenGeheimnissollte aber stets bleiben.
 

 

 
Dieses Buch gibt KEINE Tipps, wie eine zerrttete Beziehung wieder ins Lot kommt. Dazu msste ich die Partner kennen, ihre Schwchen, ihre Lebenssituation beleuchten knnen. Nein, da braucht man geschultes Personal vor Ort.Hier geht es um neue, frische Beziehungen. Um Vorbeugung.Um den Start in eine zufriedene, dauerhafte Beziehung mit vielen glcklichen Momenten. Hier knnt Ihr Strategien fr eine grundsolide, stabile und glckliche Beziehung erlernen.
 

 

 
Und wer gar keine Beziehung hat, sich aber sehnlichst eine wnscht? Aber wie?
 
Wer zu schchtern ist, nicht im Internet suchen will oder mag, nach der Arbeit einfach keine Zeit zum Kennenlernen hat? Fr den ist der erste Teil interessant. Flirten.
 
Und wer schon Flirt-Profi ist, der beginnt gleich beim zweiten Teil, den Sulen des glcklichen Zusammenlebens.
 

 

 
Dieses Buch teilt sich in zwei Teile.
 

 
Teil1: Flirten, aber wie?
 
Wie und wo lerne ich Menschen kennen und wie berwinde ich meine Angst vor dem Ansprechen?
 

 
Teil 2: Einfach nur glcklich...
 
Wie schaffe ich es, meine Beziehung zu einem Ort der Ruhe und Erholung zu machen? Ohne viele verletzende Krisen und trotzdem mit berraschungen und spannenden Momenten?
 

 
Interessant? Gut, dann legen wir los. Fr Mnner und Frauen gleichermaen. Wo es Unterschiede gibt, beschreibe ich sie getrennt. Sonst gelten die Tipps fr beide Geschlechter.
 

 
Auf geht’s....

    
        Flirten, aber WIE?

    
 
Es ist wie Fahrrad fahren. Es wird dir nicht in die Wiege gelegt, du musst es dir hart erkmpfen. Blaue Flecke inklusive. Gelchter deiner lteren Geschwister mit inbegriffen. Das alles gehrt dazu.
 
Wenn ich heute die kleinen Kinder auf Laufrdern sehe, dann denke ich oft, Mensch, wie praktisch. Da lernen sie Fahrrad fahren schon beim Gehen. Dennoch, ohne Mhe geht es auch heute nicht. Auch nicht beim Flirten. Man muss es ben.
 

 

 
Egal ob Mann oder Frau, das Problem ist das Ansprechen. Das lockere Ansprechen und wissen, es wird einem geantwortet. Genau DA geht es schon los. Unser Kopf nervt uns mit Fragen:
 

 
Was denkt sie blo?
 
Findet er mich vielleicht unattraktiv?
 
Und wenn sie NEIN sagt?
 
Wenn er anfngt, hmisch zu lachen?
 
Wenn sie mich anguckt, als ob ich sie nicht alle htte?
 
Wenn er einfach weiter geht?
 

 

 
Wenn wir den Fragen nachgehen, wird das NIE was. Also hren wir weg. Flirten lernen und ben geht anders.
 

 
 
 	Was wir kennen, jagt uns keine Angst mehr ein. Wir knnen es uns vorstellen. Also begeben wir uns in bekannte Situationen.

 
 	Bekannte Situationen und Orte, wo sich niemand wundert, angesprochen zu werden, sind:

 

 

 
Discounter/Kaufhaus
 
Badeanstalt/Strand
 
Park
 
Party/Konzert/Disco/Kino
 
Zoo
 
Caf
 
Tanzen
 
Fitnessstudio
 
Internet
 
Bahnhfe/Zge/Flughfen
 
Baumarkt
 
Elektronik
 
Wochenmarkt
 
Kirmes
 

 
 
 	Dort ben wir, Leute anzusprechen, die wir gerade NICHT super hbsch finden. Das ist wichtig, damit wir bei einem Korb nicht gleich die Flgel hngen lassen.

 
 	Wir ben mit diesen „Uns-egal-Menschen“ so lange, bis wir ein Gefhl der Sicherheit bekommen. Bis wir auch die Menschen und deren Antworten einschtzen knnen. Wer antwortet nett? Wer ist ruppig? Wer unbeholfen? Du bekommst ein Gespr fr Krpersprache und Reaktionen.

 
 	DANN fngt das Flirten erst an. Die Orte sind die gleichen. Aber jetzt geht es zur Sache. Mut ist gefragt, Ausdauer und Geduld sind selbstverstndlich.

 

 

 

 
Aber zunchst die Lern-Einheit.
 

 
Ich stelle mir jetzt vor, ich gehe in einen Discounter und bin etwas ngstlich. Ich nehme meine Karre und fahre einfach so die Gnge entlang. Schaue mal hier, mal da. Da, da ist jemand, den wrde ich gerne kennen lernen. FINGER WEG! Ich be ja noch. Also fahre ich weiter und lerne erst einmal etwas ber die Menschen, indem ich in ihre Karren schaue.
 

 

 
Babynahrung?
 
Nichts fr eine Beziehung.
 
Die Karre bis zum berlaufen gefllt?
 
Vielleicht verschwenderisch.
 
Oder Grofamilie.
 
Also nix.
 

 
Bin ich Vegetarier?
 
Dann schaue ich eher beim Gemse.
 
Esse ich leidenschaftlich Fleisch, gehe ich zur Fleisch-Theke,
 
oder zu den TK-Truhen.
 

 
Bin ich ein Msli-Fan?
 
Dann ab zur Milch- und Kse-Abteilung.
 

 
Nur Bier und Schnaps im Wagen?
 
Will ich das?
 

 
Nun habe ich einen ersten Eindruck, was ich berhaupt suche. Denn in einer Beziehung ist Essen wichtig. Und wenn sie nur immer Salat kauft, ich aber auf Currywurst stehe, ist das erste Problem da. Umgekehrt natrlich genauso. Wenn alles immer nach Bratwurst riecht, wenn ich meinen Salat mit Joghurtsoe esse? Schlecht.
 

 
Ich gehe nun mal zu einer Frau mit Gemse in der Karre und frage:
 

 
Chicore habe ich noch nie gegessen. Der soll so bitter sein. Was machen Sie damit?
 

 
Hat sie keinen Chicore im Wagen, dann fragst du eben nach Fenchel, Lauch, Petersilienwurzel, Skartoffel, ...
 
Kennst du dich mit Gemse nicht aus, fragst du nach einem Rezept mit Pastinaken oder Schwarzwurzeln. Oder du nimmst ein merkwrdiges Gemse in die Hand und fragst deine Nachbarin am Gemsestand, was das ist und was man damit macht.
 

 
Sprich mit ihr ein paar Stze, wie
 

 
Ach, ja. Und was essen Sie dazu? oder Und zu welcher Soe wrden Sie mir raten?
 

 
Und dann sagst du „Danke“ und gehst, OHNE dich noch einmal umzusehen.
 

 
Bist du ein Fleisch-Fan, fragst du an einer TK-Truhe:
 

 
Das Filet gelingt mir nie. Wie bereiten Sie das zu? Hat er Gulasch oder Hack in der Karre, dann fragst du natrlich danach.
 

 
hnliche Fragen sind:
 

 
Geben Sie auch immer einen Lffel Zucker zum Gemse? Das soll den Geschmack verstrken.
 

 
Was halten Sie von Cayenne-Pfeffer? Ist er zu scharf?
 

 
Kann man die Soe auch einfrieren?
 

 

 
Am Strand:
 

 
Meine Sonnenmilch ist alle. Gibt es hier ein Geschft in der Nhe?
 
Gibt es hier irgendwo Zeitschriften? Eis? Bier? Pommes?
 
Ist hier ein WC in der Nhe?
 
Kann man sich hier irgendwo duschen? Der Sand klebt einfach berall.
 

 

 

 
Im Elektronik-Laden
 

 
Ich liebe diese groen Fernseher. Aber braucht man da nicht sehr groe Rume?
 

 
Ich kann mich bei den Tablets nicht entscheiden. Wozu wrden Sie mir raten?
 

 
Es gibt so viele Smartphones. Aber welches nehme ich?
 

 

 

 
DAS reicht fr’s erste. Was du NIE sagen darfst, ist folgendes:
 

 
Entschuldigung, ich hab da mal ne Frage.
 

 
Drfte ich Sie mal was fragen?
 

 
Beide Stze lassen ein NEIN zu, und das wollen wir doch nicht. Es soll auch nicht nach Frage aussehen, sondern einfach so, im Alltag, da steht jemand neben mir und ich sehe, der hat Pilze gekauft und ich frage: Was machen Sie mit den Pilzen? Ich brate sie immer nur.
 
Sagt sie/er: Ja, ich auch, dann lachst du und sagst Dann lieg ich ja gar nicht so verkehrt. Und gehst, mit einem Lcheln.
 

 
Umstndliche Bitten und Fragen nach Erlaubnis machen die Sache nur schwer. Beim Einkaufen will jeder nur durch und kein langes Gesprch fhren. Wenn es aber gar nicht wie ein Gesprch aussieht, ist das was ganz anderes. UND immer nur 2-4 Stze reden. Sonst ist es kein ben mehr und wird eventuell auch, weil es zu lang aufhlt, als strend empfunden.
 

 
Wenn du statt SIE lieber das DU benutzt, so ist das natrlich genauso mglich.

    
        Jetzt wird’s ernst

    
 

 
Was wird von Mnnern erwartet? Und ... soll man dem entsprechen? Oder will man es sogar? Bei einer Umfrage kam heraus, das Frauen sich gerne „innere Werte“ wnschen. Bieten wir es ihnen an, mssen wir diese Werte auch besitzen, sonst fngt die Beziehung schon mit einer LGE an.
 
Such dir deine Strken heraus und setze sie gezielt ein.
 

 
Ruhe und Sicherheit
 
Zuverlssig, freundlich
 
Rcksichtnahme, Ehrlichkeit
 
selbstbewusst
 
Kein Fhnlein im Winde,
 
sondern eine eigene Meinung vertreten
 
zuhren knnen
 
humorvoll, witzig sein
 
Komplimente verteilen,
 
aber ehrliche und nicht schmeicheln,
 
Lcheln,
 
Kinder mgen
 

 

 
Und was erwarten Mnner von Frauen? Auch innere Werte?
 

 
Lebensfreude, Sinnlichkeit
 
zrtlich, leidenschaftlich
 
Harmonisches Zusammenleben
 
Gute Figur
 
Gute Proportionen, nicht zu drr
 
Freirume geben
 
Lachen knnen
 
bereinstimmung in wichtigen Lebensfragen
 
Leidenschaftliche Begeisterung fr sein/ein Hobby
 
Gerne essen und kochen
 

 

 
Fazit
 
Wo immer du flirten willst, achte auf ...
 

 
 
 	Passende, alltagstaugliche Fragen

 
 	Lcheln

 
 	Entkrampft

 
 	An Orten, wo man fragt

 
 	Mit Fragen, die man DA stellt

 
 	Kurz und knapp

 
 	Am Ende sich bedanken und mit einem Lcheln gehen

 

 

 
Wenn du dann Sicherheit gewonnen hast, keine Hemmungen mehr sprst und locker fragen kannst, dann suchst du nach dem/der geeigneten Beziehung. WO? An den gleichen Orten. Hier ein paar Beispiele:
 

 

 
U-Bahn
 

 
Ein toller Mensch? Fhrt er/sie immer zur gleichen Zeit? Prima, los geht’s...
 

 
Immer mal Blickkontakt suchen, wenn es klappt, kurz lcheln und wegschauen. Nach 4-5maligem Lcheln tritt so etwas wie KENNEN ein. Schn. Danach mal ansprechen.
 
Vielleicht muss er/sie mal rennen, um die Bahn noch zu kriegen. Dann vielleicht so etwas wie Hallo, das war heute aber knapp sagen. Und abwarten, wie die Reaktion ausfllt. Nach vier Wochen kann man dann schon mutiger fragen. Auf dem Heimweg Kommst du noch mit auf einen Kaffee? Fragen, ob man zusammen einen Espresso trinken sollte. Wo man sich doch nun so oft trifft. Ich hab heute so gute Laune. Teilst du sie mit mir bei einem Cappuccino? Oder magst du lieber Latte Macchiato?
 
Wenn du zwei Getrnke anbietest, dann geht es nicht mehr darum, OB sie oder er mitkommt, sondern ob man Latte oder Cappuccino bevorzugt. Das klappt meistens.
 

 

 
Am Strand
 

 
Fr Mutige
 
Hallo? Ich mchte jetzt mit Ihnen (dir) Hand in Hand ins Wasser rennen. Bock drauf?
 

 
Dabei die Hand ausstrecken, um die Strandbekanntschaft zu ergreifen. So einen Satz erwartet niemand, deshalb ist die Reaktion oft unerwartet positiv. Und wenn nicht? Egal. Man lernt immer dazu. Auch wenn es mal schief geht. Besser jetzt als nach ein paar Monaten. Und wer will nicht einen spontanen Partner? Diese Frage scheint zumindest ganz spontan.
 

 
Fr Zaghafte
 
Wie spt ist es wohl? Ich hab meine Uhr im Hotel vergessen.
 

 
Mit einem Stadtplan in der Hand einen Weg erfragen. Oder mit Maps im Handy.
 

 
Beim Discounter
 

 
Wenn ich in Ihren Korb schaue, mchte ich sofort mit Ihnen kochen. Suchen wir uns noch einen Wein dazu?
 

 
Gut, das ist auch eher was fr Mutige. Aber wenn das klappt, dann kann man wenigstens schn essen. Den Wein bezahlst dann selbstverstndlich DU.
 

 
Es macht sich auch gut, kleine Unverschmtheiten zu sagen. Im Bus vielleicht, wenn er/sie ber etwas zornig ist: Deine Zornesfalten stehen dir ausgesprochen gut. Dabei grinsen.
 

 
Das wird dann als eine Herausforderung verstanden, auf die man antworten muss. Es ist eine Anmache, getarnt als Desinteresse.
 

 

 
Im Shop
 

 
Nach Meinungen fragen.
 

 
Welches Buch wrden Sie mir empfehlen?
 
Lohnt sich ein Abo (dieser Zeitschrift)?
 
Schmeckt das Dressing gut?
 
Haben Sie schon mal Espresso Macchiato probiert?
 
Brtst du zu Hause auch mit so einer Pfanne?
 

 

 
Im Park, mit Hund
 

 
Unsere Hunde mgen sich aber....
 
Meiner geht ja nie ins Wasser. Und Ihrer?
 
Was fttern Sie? Auch roh?
 
Ist das Fell gut zu pflegen? Meiner haart so.
 
Waschen Sie ihn auch fters?
 
Oh, das Mntelchen ist aber s (NUR, wenn nicht gelogen. Sonst sitzt man da mit Hundemntelchen, ein Leben lang)
 
Ist das ein Weimaraner? Die Rasse kennt sowieso nicht jeder. Da bekommt man gerne eine Richtigstellung.
 

 

 
und ohne Hund...
 

 
Oh, der ist aber s!!! Den Blick auf den Hund gerichtet, und dann erst auf den Halter.
 
Was fr eine Rasse ist das?
 
Ist es ein Rde oder eine Hndin?
 
Oh, der ist aber gro. Kann man den auch in der Wohnung halten?
 
Niedlich. Ist der Hund auch was mit Kindern?
 
Bellt er viel?
 
Ist er wachsam?
 
Muss man viel mit ihm gehen?

    
        Das erste Date

    
 
Fr Mnner
 

 
 
 	suche einen neutralen Ort in deiner Umgebung, ein Caf, eine Eisdiele, ein Biergarten

 
 	Wirke ruhig und entspannt

 
 	Am Anfang ist Small Talk immer gut. Wetter, Herfahrt, was sollen wir trinken?

 
 	Abklren, ob du bezahlst, oder getrennte Kasse

 
 	Erzhle von deinen Wnschen, Ansichten

 
 	Sei aber nicht dickkpfig, beharre nicht dauernd auf deiner Meinung

 
 	Hre zu, frage nach, knpfe an

 
 	Halte Augenkontakt, starre aber nicht

 
 	Frage nach ihrem Hobby, ob sie gerne kocht, nach Dingen, die dir wichtig sind

 
 	Wahre die Intimzone von 50cm, also krieche nicht in sie hinein

 
 	Keine bertriebenen Komplimente

 
 	Benutze deine Gesichtsmuskeln, lchle, grinse, nicke zustimmend, ...

 
 	Auf Mimik und Gesicht des Gegenbers achten

 
 	Frauen spren Angst, aber wir haben die Angst ja WEGGEBT

 

 

 
Fr Frauen
 

 
 
 	Ergreife ruhig auch mal die Initiative, schlage was vor

 
 	Blickkontakt , Lcheln, zuhren,

 
 	Klare, eindeutige Signale senden

 
 	Nicht plappern, auch mal nachfragen, zuhren, darauf eingehen

 
 	Mnner reden selten, sagt man. Sie reden, wenn das Thema stimmt.

 
 	Interessen erfragen

 
 	Nettigkeiten sagen, wenn sie ehrlich sind

 
 	Vielleicht das Hemd, oder die Jeans, das Handy... Das steht dir aber gut. Das sieht voll cool aus.

 
 	Dabei kann man auch mal den Arm KURZ berhren

 
 	Offene, zugewandte Krperhaltung

 
 	Offenes Lcheln

 

 

 

 
FAZIT FAZIT FAZIT FAZIT
 

 
ben, ben, ben, ... bis man sicher ist. Krbe wird es geben, aber egal. Wir ben ja erst. Wer beim Fhrerschein das erste Mal bei rot zu spt bremst oder rechts vor links missachtet, der gibt auch nicht auf. Das Ziel ist zu verlockend. Also einmal mehr aufstehen als man hinfllt, das strkt das Selbstbewusstsein.

    
        Säulen einer glücklichen Beziehung: Rituale

    
 
Unser gesamtes Leben ist von immer wiederkehrenden Ritualen geprgt. Rituale geben auch unserer Beziehung eine Struktur und damit Sicherheit.
 
Feste wie Weihnachten und Ostern sind Rituale, bei denen Freunde und Familien oft zusammen kommen. Aber auch bestimmte Tage wie Geburtstage, Feiertage und besonders Urlaube verbinden eine Partnerschaft und dienen dazu, sie zu feiern und zu genieen, weil man dann zusammen etwas ganz Wunderbares erlebt hat.
 
Rituale durchziehen unser ganzes Leben, jeden Tag, und geben uns Halt.
 

 

 
Morgens aufstehen, waschen, anziehen, frhstcken, 
 
dann Kindergarten, Schule, Job oder Haushalt. 
 
Mittagessen,
 
Kaffee trinken 
 
Abendbrot, 
 
danach oft Freizeit, TV, PC, Sport, Vereine, Hobbys, 
 
und dann schlafen
 

 

 
Diese Rituale geben uns Menschen Sicherheit. Wir kennen, was auf uns zukommt. Man muss es nicht mgen, aber wir wissen, was uns der Tag bringt.
 
Eine Autofahrt auf neuer Strecke dauert gefhlt viel lnger als die gleiche Strecke, jeden Tag gefahren und somit bekannt.
 

 

 
Es ist also ganz wichtig, in einer Beziehung Rituale einzubauen. Rituale erzeugen Nhe und Harmonie. Sie geben jeder Beziehung Kraft und Zufriedenheit und Abwechslung in der Routine des Alltags.
 

 

 
Hier ein paar Beispiele:
 

 
Kleine Zettel mit Gren oder simsen von Botschaften (aber nicht ununterbrochen, sondern vielleicht 4-6mal im Monat.
 
Geburtstage und Jahrestage wie Hochzeitstag, Kennenlern-Tag feiern, zu Hause, beim Italiener. Griechen, im Kino, Theater....
 

 
Die Termine sollten fr BEIDE Partner gleich wichtig sein, sonst wirkt es aufgesetzt oder aufgezwungen.
 

 

 
Mit Freunden einmal im Monat Karten spielen, 
 
Fuball im Stadion, 
 
ins Fitnessstudio gehen, 
 
in die Sauna, 
 
gemeinsam kochen, neue Rezepte ausprobieren, 
 
tanzen gehen,
 

 
Ein Wochenende im Jahr einen kleinen Kurzurlaub planen, 
 
eine Wellness Oase, 
 
ein Stdtetripp,
 
preiswerte Angebote gibt es bei Discountern und Kaffeegeschften
 
Beim Abschied ein tgliches Ksschen
 
Am Abend nach der Arbeit gelegentlich eine Kleinigkeit, eine Rose, Pralinen, Parfm,
 


    
        Abwechslung und Überraschung, auch beim Sex

    
 
Wichtig ist, was BEIDEN Spa macht, darf auch ausprobiert werden. Manche suchen nur Nhe und Kuscheln, andere bevorzugen Spielchen.
 

 
Kuscheln
 
Onkel Doktor untersucht, 
 
Frau Medizinerin auf Spurensuche, 
 
Wo kitzelt’s?
 

 
Manche freuen sich auf Abwechslung 
 
am Strand, 
 
im Auto, 
 
im Wald, 
 
in der Kche, 
 
Das sind nach Umfragen die beliebtesten Orte auerhalb des Schlafzimmers.
 

 

 
Sex sollte nicht immer genau nach Plan ablaufen. Spontanen Ideen ruhig mal nachgehen. Und auch mal was Nettes anziehen. Vielleicht sogar vorher zusammen kaufen gehen. Rote Dessous, ein schwarzes Neglig, weie Strapse, ... Boxershorts? Wer’s mag.
 
Schn auch: Zusammen duschen oder baden. Sich danach gegenseitig eincremen.
 
SEX ersetzt allerdings nicht die kleinen Umarmungen, das Hndchen halten, den Abschieds-Kuss, das geflsterte „Ich liebe deine Augen“.....
 

 

 
Fazit: Sex ist eine wunderschne Art, seine Gefhle zu zeigen, Nhe und Vertrautheit zu schaffen und Liebe auszudrcken. Es ist ein Geben und Nehmen, gemeinsame Zeit, um Zrtlichkeiten auszutauschen, sich vorsichtig und behutsam nher kennen zu lernen. Genieen und Lust aufeinander gehren dazu.
 
Erzwungener Sex, Lustlosigkeit und Stress wirken da eher tdlich.
 

 

 
Oft lsst die Lust nach vielen Jahren Ehe oder Partnerschaft nach. Dann stellen sich mglicherweise Schuldgefhle ein.
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