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EINLEITUNG

Geheimnisse aus dem Liebeslabor

Es kursiert das boshafte Gerücht, Männer würden keine Bücher kaufen.

Sollten Sie also ein Mann sein und dieses Buch gekauft (oder geliehen) haben: Herzlichen Glückwunsch! Sie sind ein Pionier. Ein Mann, der Stereotype sprengt. Ein zukünftiger Held, der weiß, wie er zum Traumtyp jeder Frau wird. Und sollte Ihre Freundin oder Frau das Buch gekauft und auf Ihren Nachttisch gelegt haben, ist das auch nicht weiter schlimm. Sie haben zwar nichts von Ihrem hart verdienten Geld dafür ausgegeben, werden aber dennoch von jedem bisschen kostbarer Zeit, die Sie in seine Lektüre investieren, profitieren.

Sollten Sie eine Frau sein und dieses Buch lesen, freut es uns ebenso. Wir ahnen, aus welchen Gründen Sie es tun. Wahrscheinlich möchten Sie es auf seine Richtigkeit hin überprüfen, bevor Sie es dem Mann in Ihrem Leben zu lesen geben (oder vielleicht auch Ihrem Bruder, Sohn, Freund, Nachbarn oder männlichen Haustier, dem wir allerdings nicht helfen können, sorry!). Wir können Ihnen jedoch versichern, dass zwei hochqualifizierte Klinikärztinnen diesen Ratgeber für Männer als Co-Autorinnen schon auf Herz und Nieren für Sie geprüft haben.

An dieser Stelle möchten wir aber auch zum Sprachrohr Ihres Partners werden und Sie in eines seiner kleinen Geheimnisse einweihen: Er fühlt sich im weiten, rätselhaften Land der Frauen hoffnungslos verloren. Ständig verirrt er sich, hasst es aber – wie die meisten Männer –, nach dem Weg zu fragen. Das soll keine Kritik sein oder gar illoyal. Die meisten Männer geben es freimütig zu: Frauen sind ihnen ein Rätsel. (Haben wir nicht recht, Männer?) Ihr Mann ist verzweifelt darum bemüht, zu verstehen, wie er Sie lieben und glücklich machen kann, damit Sie ihn (und nur ihn) für immer wollen und begehren. Er möchte weniger streiten und mehr Spaß haben. Und er möchte wissen, was in Ihrem Kopf vorgeht, was Ihr Herz dazu bringt, schneller zu schlagen und wie er der Mann sein kann, den Sie brauchen. Lassen Sie sich also nicht davon abhalten, dieses Buch zu lesen, aber geben Sie es danach an Ihren Partner weiter – oder legen Sie es, falls das nötig sein sollte, unter die TV-Fernbedienung, in sein Auto oder in die Werkzeugkiste. Oder ermutigen Sie ihn dazu, das Herz in die Hand zu nehmen und sich ein eigenes Exemplar zu holen.

Nun aber zu den Männern. Wir kennen ein paar Geheimnisse, die wir gerne mit Ihnen teilen möchten, und zu diesem Zweck haben wir dieses Buch geschrieben: einen Ratgeber, der einfach zu lesen und zu benutzen ist. 

Hier also unsere sensationelle Entdeckung: Männer, es steht in eurer Macht. Mit euch steht und fällt jede Beziehung. Wissenschaftliche Forschungen haben zweifelsfrei ergeben, dass das Verhalten der Männer ein entscheidender Faktor für das Gelingen oder Scheitern einer Beziehung ist. Das will nicht heißen, Frauen hätten nicht auch ihren Teil dazu beizutragen. Einschlägige Forschungsergebnisse belegen jedoch, für den Erfolg oder Misserfolg einer Beziehung ist das Verhalten des Mannes tatsächlich eine Schlüsselvariable. Die meisten Beziehungsratgeber werden paradoxerweise aber für Frauen geschrieben. Das ist, als würde man eine Operation am offenen Herzen durchführen – nur leider am falschen Patienten.

Während Sie also darüber klagen, nicht zu begreifen, warum Frauen tun, was sie tun, denken, wie sie denken und reden, wie sie reden – und den Frauen womöglich auch noch die Schuld an Ihrem Versagen geben –, ist die schlichte Wahrheit die, dass es viel entscheidender ist, was Sie tun und wie Sie denken. Überall auf der Welt sitzen einsame Männer auf Barhockern vor den Trümmern ihrer missglückten Anmachversuche und fragen sich: Was stimmt nicht mit den Frauen? Wir möchten nicht, dass auch Sie dieses Schicksal ereilt. Allerdings können auch wir Ihnen nicht verraten, was mit den Frauen nicht stimmt, sondern werden Ihnen Fehler aufzeigen, die Sie in der Vergangenheit womöglich gemacht haben. Geht es um Frauen, sind Männer entweder Helden oder Versager – und wir wissen, zu welcher Gruppe Sie gerne gehören möchten.

Damit Sie nicht die Katze im Sack kaufen: Dieses Buch ist keine Gewusst-wie-Anleitung, um Frauen ins Bett zu kriegen. Von dieser Sorte Ratgeber gibt es schon genug, und die meisten basieren auf fadenscheinigen Tricks, die zu keiner dauerhaften und erfüllten Beziehung führen. Dieses Buch wird Ihnen zwar auch dabei helfen, Frauen zu verführen und zu befriedigen, unser eigentliches Ziel ist jedoch, dass Ihr Erfolg bei einer Frau ein Leben lang anhält. Sämtliche Forschungen zu diesem Thema haben gezeigt, dass Männer, die in einer glücklichen und gesunden Beziehung leben, mehr Geld verdienen, mehr Sex haben (ob Sie es glauben oder nicht, verheiratete Männer haben in der Regel tatsächlich sehr viel mehr und besseren Sex als Singles), länger leben, seltener an chronischen Krankheiten und im Alter weniger unter kognitiven Störungen – zum Beispiel Senilität – leiden. Wollen Sie mithilfe dieses Buches lediglich Frauen abschleppen und steigen lieber gleich bei den Kapiteln über das Umwerben und Verführen einer Frau ein: Nur zu! Haben Sie jedoch die feste Absicht, mit einer Frau auch zusammenzubleiben und auf Ihre alten Tage nicht einsam, verwirrt und tatterig durch die Gegend zu dackeln, raten wir Ihnen, auch die Kapitel darüber zu lesen, wie Frauen denken und fühlen und wie man sie ein Leben lang liebt.

Gäbe es einen geheimen Code, den man nur richtig einzutippen bräuchte und schon hätte man das Herz einer Frau gewonnen, wäre alles ganz einfach. Doch den gibt es leider nicht. Frauen sind komplexe Wesen und jede ist anders. Genau aus diesem Grund ist jede einzelne Frau ja auch so faszinierend. Dieses Buch wird Ihnen dabei helfen, die Reibungen und Missverständnisse, die für eine Beziehung so oft zum Fallstrick werden, auszuräumen. Wir wissen, was für Frauen in einer Beziehung das Wichtigste ist und was sie sich von einem Mann am meisten wünschen. Lesen Sie dieses Buch, und wir versprechen Ihnen, Ihre Beziehung wird für Sie selbst und für Ihre Partnerin sehr viel befriedigender sein.

Woher stammt unser Wissen?

John Gottman ist dafür bekannt, mit 94-prozentiger Sicherheit vorhersagen zu können, ob ein Ehe geschieden wird oder nicht. Sein Wissen hierfür bezieht er in erster Linie aus einem wissenschaftlichen Labor.

Seit Jahrzehnten schon arbeiten John und seine Frau Julie Schwartz Gottman, eine klinische Psychologin, Seite an Seite, um Paare auf der ganzen Welt in ihren Beziehungen zu stärken. Douglas Abrams und Rachel Carlton Abrams sind Autoren internationaler Bestseller über Intimität und Leidenschaft, wobei Rachel ihre Klinikerfahrung als Ärztin auch dazu nutzt, in ihrer therapeutischen Praxis die Herzen und Körper vieler Männer und Frauen zu heilen.

Aber John ist nicht nur einer der weltweit anerkanntesten Eheforscher, er zeichnet sich auch durch die zahlreichen desaströsen Beziehungen aus, die er vor Julie hatte. Denn eines wollen wir hier gleich klarstellen: Johns Vergangenheit mit Frauen ist ein Schlachtfeld, übersät mit den Leichen gescheiterter Beziehungen. Und auch Doug ist kein geborener Don Juan – obwohl er einen weltweit erfolgreichen Roman über den berühmten Verführer geschrieben hat.

Weder John noch Doug wurde ihr geheimes Wissen über die Frauen in die Wiege gelegt. Wie haben sie es also geschafft, mit zwei so großartigen Vertreterinnen dieser Spezies fast 30 beziehungsweise 29 Jahre verheiratet zu bleiben?

Man kann es nicht oft genug wiederholen: Die beiden sind keine Liebesgurus. Alles, was sie über Frauen wissen, mussten sie auf die harte Tour lernen, in Johns Fall in 40 Jahren Forschungsarbeit mit echten Paaren.

Die Richtlinien in diesem Buch gründen sich auf die Untersuchung realer Beziehungen (schlechter, akzeptabler und großartiger) und viele unserer Erkenntnisse sind selbst der Welt der Medizin noch neu. In der Vergangenheit hatten Ärzte, die über Beziehungen schrieben, nur Erfahrungen mit Problempaaren, sodass die Darstellung guter Beziehungen ihrer Fantasie überlassen blieb. Keiner wusste konkret, wie Männer in wirklich guten und glücklichen Beziehungen mit ihren Partnerinnen umgehen. Wir wissen es.

Diese Ärzte hatten kein Liebeslabor.

Wir haben eins.

Im Liebeslabor

In einer kleinen Wohnung an der University of Washington – die durch die Medien auch als »Love Lab« bekannt wurde – untersuchte John (und später auch Julie) anhand zahlreicher unterschiedlicher Methoden das Verhalten von Paaren. So nahm er diese beispielsweise auf Video auf, wenn sie abends, nachdem sie acht Stunden voneinander getrennt waren, über ihren Tag sprachen. Er sah ihnen dabei zu, wie sie sich stritten oder über angenehme Themen plauderten, und beobachtete, wie sie ganze Tage in dieser engen, kleinen Wohnung miteinander verbrachten. Während die Paare alltägliche Ereignisse besprachen oder Konflikte austrugen, maß er ihren Herzschlag, ihren Blutdruck und ihre Atmung und dokumentierte, wie sehr sie schwitzten oder beim Sprechen auf den Stühlen hin und her rutschten – alles synchronisiert mittels eines Video-Zeitcodes. Danach ließ er die Testpersonen die Videoaufnahmen ansehen und von ihren Gefühlen erzählen. In einigen Fällen ließ er das Band ein zweites Mal laufen, und die Testpersonen sollten einschätzen, wie sich ihre Partner in der entsprechenden Situation fühlten.

Auf die hundertstel Sekunde genau wurden Gesichtsausdruck, Stimmlage, Wortwahl, Gesten, positive Gefühle (Interesse, Zuneigung, Humor, Verständnis) und negative Gefühle (Enttäuschung, Schmerz, Ärger, Traurigkeit) kodiert und Reaktionsverhalten wie Kritik, Geringschätzung, Abwehr, Abschottung und viele, viele andere genauestens dokumentiert.

Zudem befragte er jedes Paar nach der Geschichte und Philosophie seiner Beziehung und wollte von jedem Einzelnen etwas über seine emotionalen Erfahrungen mit Wut, Trauer und Angst wissen.

Nachdem diese Daten erhoben waren, wartete John ein bis drei Jahre und traf die Paare dann noch einmal. Und dann über einen langen Zeitraum in regelmäßigen Abständen immer wieder. Manche Paare konnten Julie und er bis zu 20 Jahre lang begleiten, das heißt, nahezu durch ihr gesamtes Beziehungsleben, von den frisch verheirateten Jahren über ihre Zeit als Eltern bis hinein ins Alter. Andere Paare konnten sie von deren Lebensmitte an bis in die Rente beobachten, teils bis sie weit über 80 waren.

Die beiden haben sowohl glückliche Paare in den unterschiedlichsten Formen von Beziehungen gesehen als auch unglückliche Paare, die sich entweder trennten oder in ihrem Elend zusammenblieben. Einige Paare wünschten sich enge, intime Beziehungen, andere verlangte es nach Unabhängigkeit und Eigenständigkeit. Einige Paare stritten ununterbrochen, andere vermieden Konflikte gänzlich.

In 40 Jahren haben John und Julie mehr als 3000 reale Paare beobachtet, und die haben ihnen alles beigebracht, was sie heute über das Verhalten von Männern und Frauen in Beziehungen wissen und darüber, was Frauen von diesen Beziehungen wirklich wollen. Um es kurz zu machen, jeder Mann sollte die Geheimnisse aus dem Liebeslabor kennen, denn diese stellen sicher, dass er sich in einer Beziehung als Held erweisen wird und nicht als Versager.

Es wird höchste Zeit, dass die Männer die Ärmel hochkrempeln und versuchen zu verstehen, was Frauen von ihnen wollen und brauchen, wie sie dem am besten gerecht werden und was nötig ist, um mit einer Frau eine glückliche, liebevolle Beziehung zu führen, die ein Leben lang hält. In diesem Buch lüften wir für Sie die Geheimnisse der Anziehungskraft zwischen Mann und Frau, des erfolgreichen Umwerbens, einer befriedigenden sexuellen Beziehung und eines glücklichen täglichen Zusammenlebens. Wir werden den weiblichen Körper für Sie kartografieren und die Körpersprache der Frauen dechiffrieren. Und zu diesem Zweck beginnen wir am besten mit der zentralen Frage: Was ist für eine Frau an einem Mann das Wichtigste?
 

 
 
 


TEIL 1



EINE FRAU VERSTEHEN
 

 
 
 


KAPITEL 1



WAS WOLLEN FRAUEN WIRKLICH?

Das Innerste einer Frau verstehen


Die große Frage, die ich trotz meines dreißigjährigen Studiums der weiblichen Seele nicht zu beantworten vermag, lautet: Was will eine Frau?


– SIGMUND FREUD


Frauen verstehen zu wollen, ist wie der Versuch, die Farbe Neun zu riechen.


– WILL FERRELL

Stephen Hawking, weltberühmter Astrophysiker und ein Mann, der einige der komplexesten Mysterien des Universums durchschaut hat, wurde vor Kurzem gefragt, über was er am häufigsten nachdenke. Welche wissenschaftliche Herausforderung bringt ein Genie wie Hawking an seine Grenzen? Für uns war seine Antwort nicht überraschend. »Frauen«, antwortete er. »Sie sind mir ein absolutes Rätsel.«

Wenn schon Hawking, Freud und Ferrell, zwei der herausragendsten Wissenschaftler und einer der scharfsinnigsten Komiker unserer Zeit, die Frauen nicht verstehen, welche Chancen hat da ein durchschnittlicher Mann? Wie soll er sich in den unergründlichen Weiten des Universums Frau zurechtfinden? Das Erste, was man zur Lösung dieses Rätsels wissen muss, ist simpel: Jede Frau ist einzigartig. Ja, Sie haben richtig gelesen: Jede einzelne von ihnen ist etwas Besonderes. Daher ist das eigentliche Ziel auch nicht, zum weltbesten Liebhaber, Freund oder Ehemann überhaupt zu werden, sondern zum weltbesten Liebhaber, Freund oder Ehemann dieser einen, ganz speziellen Frau in Ihrem Leben. Hören Sie also an den Punkten, an denen die Bedürfnisse Ihrer Partnerin nicht mit den Ergebnissen aus unserem Liebeslabor übereinstimmen, in jedem Fall auf Ihre Partnerin. Denn am Ende zählen nur ihre Wahrheiten. Sie werden mithilfe dieses Buches dennoch sehr schnell sehr viel dazulernen. Unsere Forschungen haben nämlich gezeigt, dass Frauen in dem, wie sie agieren, funktionieren, träumen und lieben, zahlreiche Gemeinsamkeiten haben, und diese vielen kleinen Geheimnisse möchten wir mit Ihnen teilen. Das Zweite, das Sie unbedingt wissen müssen, ist, dass alles sehr viel weniger kompliziert ist, als es auf den ersten Blick scheint.

Stellen Sie sich vor, Sie sind als Tourist in einem fremden Land und dieses Buch ist Ihr Reiseführer durch Seele, Geist und Körper eines souveränen Staates. Jeder, der in ein fremdes Land reist, sollte gut vorbereitet sein, um ganz in diese unbekannte Welt eintauchen zu können. Er sollte die Reiseratschläge gelesen, die richtige Ausrüstung gepackt, die Sprache gelernt und über Kultur, Geschichte, Sitten und Bräuche so viel wie möglich in Erfahrung gebracht haben. Und er sollte sich mit den Gesetzen des Landes auseinandersetzen, wissen, was als Verbrechen gilt und mit welchen Strafen er zu rechnen hat. Denken Sie nur an das Filmdrama Midnight Express von Alan Parker. Keiner möchte in einem fremden Land im Gefängnis landen. Da ist auch das Land der Frauen keine Ausnahme.

Was jede Frau in einem Mann sucht

Welche Eigenschaft eines Mannes ist für Frauen die allerwichtigste? Muss er einen Waschbrettbauch haben? Einen sechsstelligen Kontostand? Groß und gutaussehend sein und auf einem weißen Pferd dahergeritten kommen? Nein, nein und nochmals nein. Das Allerwichtigste für Frauen ist etwas denkbar Schlichtes: Verlässlichkeit. Ja, ganz genau: Verlässlichkeit. Bevor Sie sich nun selbst auf die Schulter klopfen und das Buch beiseitelegen – schließlich weiß Ihre Partnerin ja längst, wie verlässlich Sie sind –, sollten Sie noch einmal in sich gehen. Denn es geht hier nicht nur darum, ob sie ein Schürzenjäger sind oder eine treue Seele, oder ob Sie schon einmal fremdgegangen sind. Diese Dinge sind für Ihre Verlässlichkeit zwar grundlegend und wichtig, aber längst nicht alles.

Verlässlichkeit in einer Beziehung bedeutet, zu sein, wer man zu sein scheint, und zu tun, was man versprochen hat zu tun. Es geht um Glaubwürdigkeit und Verantwortung, darum, sich so zu zeigen, wie man ist (nur eben frisch gewaschen). Aber warum ist Verlässlichkeit so wichtig? Warum soll ausgerechnet das die Eigenschaft sein, die Frauenherzen höher schlagen lässt? Sicherheit und Wohlbefinden einer Frau und ihrer Kinder waren schon von jeher abhängig von der Verlässlichkeit ihres Partners. Das ist kein überholtes Relikt vergangener Zeiten. Unter den zahlreichen Faktoren, die Einfluss auf die Gesundheit und den Erfolg von Kindern nehmen, haben sich die Väter als entscheidend herausgestellt. Kümmert sich ein Vater nicht um seine Kinder, besteht eine fünfmal höhere Wahrscheinlichkeit, dass diese in Armut leben, eine dreimal höhere, dass sie in der Schule versagen, und eine doppelt so hohe, dass sie verhaltensauffällig oder kriminell werden, Drogen nehmen oder Selbstmord begehen.
1 Männer machen einen Unterschied. Sie sind für Frauen und Kinder extrem wichtig. Es kommt also nicht von ungefähr, wenn Frauen sich einen Mann suchen, auf den sie sich verlassen können.

Sie sagen jetzt vielleicht: »Moment mal, wir haben uns doch gerade erst kennengelernt.« Oder: »Ich will doch gar nichts Festes.« Aber wenn Sie die tiefsitzenden evolutionären Bedürfnisse einer Frau kennen, wird Ihnen das in jedem Fall helfen, ihr Herz zu gewinnen, sei es für eine Nacht oder für ein ganzes Leben. Denken Sie einfach daran, dass eine Frau sich stets (wenn auch nicht immer bewusst) fragt: »Bin ich bei ihm sicher? Wird er für mich da sein? Kann ich mich auf ihn verlassen? Ihm vertrauen?« Es kommt nicht von ungefähr, dass Frauen auf Feuerwehrmänner stehen. (Und das liegt nicht am Schnurrbart.) Feuerwehrmänner stehen für männliche Qualitäten. Auf Feuerwehrmänner ist Verlass. Sie sind Helden, wie auch Sie einer sein können.

Aus ebendiesem Grund ist es auch so wichtig, einer Frau mit all den symbolischen Gesten, die uns schon unsere Großmütter beigebracht haben, Fürsorge und Beschützerinstinkt zu signalisieren. Halten Sie einer Frau die Tür auf, rücken Sie den Stuhl für sie zurecht und gehen Sie auf der Straße an der verkehrszugewandten Seite neben ihr (ja, wirklich). Damit demonstrieren Sie, dass Sie sich um sie sorgen und bereit sind, sie zu beschützen. Seien Sie pünktlich, und halten Sie, was Sie versprochen haben, denn damit sagen Sie ihr: »Hey, du kannst dich auf mich verlassen.« Man kann diese Ritterlichkeit toll finden oder altbacken, Tatsache ist, einer Frau demonstrieren Sie damit Ihre Verlässlichkeit.

Aber damit eine Frau sich voll und ganz auf Sie verlassen kann, genügt es nicht, ihren Körper und ihre Kinder zu schützen, Sie müssen auch ihre Seele schützen.

Die beiden häufigsten Klagen von Frauen

In unserem Liebeslabor konnten wir zwei Dinge ausmachen, die Frauen an ihren Männern besonders häufig beklagen. Erstens: »Er ist nie für mich da.« Und zweitens: »Bei uns mangelt es an Intimität und Verbundenheit.« Beide Klagen hängen in vielerlei Hinsicht zusammen. Diese Frauen fühlen sich einsam, obwohl sie in einer Beziehung leben. Sie können sich nicht darauf verlassen, dass ihre Männer für sie da sind, wenn sie sie brauchen, und meistens geht es dabei um die emotionale Präsenz: zuhören, sich kümmern, mitfühlen und beschützen.

Die beiden Hauptbeschwerden der Männer sind hingegen: »Wir streiten uns zu häufig und haben nicht genug Sex.« Kommt Ihnen das irgendwie bekannt vor? Auch Männer sind in ihren Beziehungen oft einsam. Wir haben festgestellt, dass sie sich Intimität ebenso sehr wünschen wie Frauen, nur dass Männer diese Nähe dann empfinden, wenn es in einer Beziehung weniger Streit und mehr Sex gibt.

Diese unterschiedlichen Beschwerden von Männern und Frauen haben einen ursächlichen Zusammenhang und es gibt ein ganz einfaches Gegenmittel: Einfühlungsvermögen. Denn kann ein Mann sich in seine Partnerin »hineinfühlen«, kommt es seltener zu Streitigkeiten, das Paar hat mehr (und besseren) Sex und sowohl der Mann als auch die Frau fühlen sich nicht mehr so allein. Die Fähigkeit, sich auf den anderen einzulassen, führt zu einer echten emotionalen Verbundenheit, die wiederum Vertrauen schafft und damit der Frau das gibt, was sie am nötigsten braucht. Kurz gesagt, Einfühlungsvermögen ist das A und O einer jeden Beziehung.

In unseren Interviews im Liebeslabor haben wir die Männer und Frauen gefragt, ob sie das Gefühl hätten, mit ihren Partnern reden zu können (insbesondere wenn sie traurig oder wütend sind oder sich nach Zuwendung sehnen), und sind dabei auf etwas Grundlegendes gestoßen: Die Streitigkeiten vieler Paare rühren daher, dass Männer die Gefühle ihrer Frauen einfach abtun, anstatt sich auf diese einzulassen. Jedes Mal, wenn ein Mann versucht, die Gefühle einer Frau zu ändern, sie von diesen abzulenken, wenn er sie herunterspielt, sich darüber lustig macht oder sie vollständig ignoriert, weist er die Frau damit zurück.

Sobald Sie sich die essenzielle und recht einfache Fähigkeit, sich in andere hineinfühlen zu können, angeeignet haben, wird sich Ihre Beziehung zu Frauen grundlegend ändern. (Und es wird Ihnen auch an Ihrem Arbeitsplatz, im Umgang mit Ihren Kindern und in all Ihren übrigen Beziehungen von großem Nutzen sein.) Wir durften feststellen, dass Männer, die gelernt hatten sich emotional auf ihre Partnerin einzulassen, am Ende das, was sie sich von einer Beziehung am meisten gewünscht hatten, auch bekommen haben: weniger Streit und mehr Sex.

Ein Tune-up in Verlässlichkeit

Warum Einfühlungsvermögen auch Ihre Beziehungen verbessern wird? Frauen wollen Männer, die für sie da sind, wenn sie sie brauchen. Sie wollen Männer, die sich für sie interessieren und sich um sie sorgen. Sie wollen, dass man ihnen zuhört, sie respektiert und zu ihnen steht. Sie denken vielleicht, das ist doch nur das übliche Gewäsch. Aber lassen Sie uns das Ganze noch einmal als logische Gleichung betrachten.


Was Frauen am nötigsten brauchen, ist Verlässlichkeit.


Das Gefühl, sich auf jemanden verlassen zu können, entsteht durch emotionale Verbundenheit.


Emotionale Verbundenheit entsteht, indem man sich in den anderen hineinfühlt.


Daraus folgt: Einfühlungsvermögen = Verlässlichkeit

Und wo kann man sich ein Päckchen Einfühlungsvermögen kaufen? Nirgendwo. Aber man kann es lernen – und es ist kein Hexenwerk. Beachten Sie das nächste Mal, wenn Sie mit einer Frau zusammen sind, einfach folgende Punkte:


Aufmerksam sein. Schenken Sie einer Frau stets Ihre ungeteilte Aufmerksamkeit, wenn sie diese braucht. Das heißt, sobald eine Frau mit Ihnen reden will, sollten Sie die Fußballübertragung ausschalten oder das Handy weglegen. Selbst wenn es nur um Alltägliches oder Dinge geht, die Ihnen selbst unwichtig erscheinen, signalisieren Sie ihr dadurch, dass sie und das, was sie Ihnen zu sagen hat, Ihnen wichtig sind. Für Ihre Partnerin hat das Gespräch Bedeutung und ist ein Versuch, Verbundenheit herzustellen. Auch wenn Sie mit einer Frau ausgehen, gebührt Ihre Aufmerksamkeit nur ihr allein. Lassen Sie den Blick nicht unablässig durch den Raum schweifen, taxieren Sie keine anderen Frauen und schicken Sie während des Essens auch keine Textnachrichten an Ihre Kumpels. Aufmerksam zu sein bedeutet, Zuneigung zu zeigen. Durch Ihre Aufmerksamkeit bringen Sie letztendlich Ihre Liebe zum Ausdruck.


Sich zuwenden. Das ist hier nicht metaphorisch gemeint, sondern tatsächlich körperlich. Drehen Sie Ihren Körper stets in Richtung Ihrer Partnerin, denn für Frauen bedeutet Intimität, sich während eines Gesprächs direkt in die Augen zu sehen. Helen Fisher, Doktor der biologische Anthropologie an der Rutgers University, sagt: »Männer verstehen unter Intimität, Seite an Seite zu spielen oder zu arbeiten. Ein Verständnis, dessen Ursprung wahrscheinlich in der Vorgeschichte zu suchen ist. Stellen Sie sich unsere männlichen Vorfahren vor, wie sie gemeinsam hinter einem Busch kauern und still in die Landschaft starren in der Hoffnung, einen Büffel zu erlegen. Sie sitzen neben ihren Freunden und sind dem Feind zugewandt.«
2 Will heißen: Sollten Sie und Ihre Partnerin nicht gerade auf Büffeljagd sein, wenden Sie sich ihr besser zu, wenn Sie mit ihr reden.


Verstehen. Egal was eine Frau sagt, Ihr Ziel muss immer sein, sie zu verstehen. Und dazu müssen Sie Fragen stellen. Machen Sie auf keinen Fall Lösungsvorschläge, wenn Ihre Partnerin sich bei Ihnen über die beste Freundin beklagt. Versuchen Sie auch nicht, sie abzulenken, und hüten Sie sich davor, zu glauben, Sie könnten das »in Ordnung bringen«. Machen Sie keine dummen Witze und spielen Sie das Problem nicht herunter. Fragen Sie stattdessen nach den Gefühlen Ihrer Partnerin und welche Bedeutung das Ganze für sie hat. Es geht bei diesem Teil des »Sichhineinfühlens« nicht darum, ihr gut zuzureden, sondern darum, echtes Interesse zu zeigen. Sie müssen versuchen zu verstehen, warum das alles so wichtig für sie ist. Ganz gleich, ob sie sich über ihre Mutter beschwert, über ihren Chef ärgert oder sauer auf Sie ist – Ihr Ziel muss immer sein, sie zu verstehen.


Unvoreingenommen zuhören. Wenn Sie aufmerksam sind, sich Ihrer Partnerin zuwenden und versuchen, sie zu verstehen, sind Sie schon auf gutem Wege, ihr auch unvoreingenommen zuhören zu können. Diese Fähigkeit ist besonders dann wichtig, wenn Sie es sind, über den sie sich gerade aufregt. Schlagen Sie nicht zurück. Natürlich lässt sich niemand gerne kritisieren oder angreifen. Das Kniffelige ist nur: Sobald Sie zum Gegenangriff übergehen, sich entschuldigen, rechtfertigen oder anfangen zu argumentieren, wird Ihre Partnerin Sie nur noch mehr kritisieren. Unterbrechen Sie sie also nicht, und bedenken Sie, dass jedes Gefühl für denjenigen, der es fühlt, echt ist. Egal ob Sie mit den Reaktionen Ihrer Partnerin und ihrer Sicht der Dinge einverstanden sind, für sie entspricht das, was sie in diesem Moment empfindet, der Wahrheit. Sie müssen ihr einfach nur zuhören. Es hat seinen Grund, weshalb der Mensch zwei Ohren, aber nur einen Mund hat: Er sollte doppelt so viel zuhören wie reden. Viele kluge Männer haben sich in ihren Beziehungen schon an diesen Grundsatz gehalten, und wir können nur immer wieder unterstreichen, wie wichtig er ist. In unserem Labor hat sich gezeigt: Männer, die ihren Ärger »regulieren« können (das heißt, sich schnell beruhigen und nicht überreagieren), haben die besten Beziehungen.

 ...





Ende der Leseprobe



OEBPS/cover.jpg
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

WAS FRAUEN VON

IHREM PARTNER
WIRKLICH WOLLEN

stidwest





OEBPS/Images/515445D209A0431084BB9D0EA4062E67.jpg
John Gottman & Julie Schwartz Gottman
Douglas Carlton Abrams & Rachel Carlton Abrams

BEZIEHUNG IST
MANNERSACHE

WAS FRAUEN VON IHREM
PARTNER WIRKLICH WOLLEN

Aus dem Amerikanischen von Katja Hald





OEBPS/928AA9A1F4A94A87A40D7098142C7225.xhtml




Inhalt



		INHALT



    

		EINLEITUNG



    

		

      TEIL 1: EINE FRAU VERSTEHEN 		WAS WOLLEN FRAUEN WIRKLICH?



      



































    



  









Orientierungspunkte





		Impressum





		Inhalt





		Einleitung





		Hauptteil















