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Vorwort

Viele Minner haben Hemmungen, eine fremde, attraktive Frau
anzuflirten. Sie kommen sich unbeholfen dabei vor und haben
Zweifel daran, dass sie jemals eine echte Traumfrau fiir sich begeis-
tern konnen. Vielleicht sind sie sogar im Laufe der Jahre durch
verschiedene Misserfolge zu der Uberzeugung gelangt, dass sie ein-
fach nicht der Typ sind, auf den tolle Frauen stehen.

Aber so zu denken ist absolut falsch. Ein Erfolg versprechendes
Verhalten gegeniiber Frauen kann man genauso lernen wie so viele
andere Dinge im Leben. Wir haben in unseren Workshops und
Biichern schon vielen Minnern beigebracht, worauf sie achten und
welche kleinen Tricks sie einsetzen sollten, um beim anderen Ge-
schlecht hochgradig begehrt zu sein.

Diese Minner sind uns beispielsweise fiir unsere bisherigen Hey-
ne-Ratgeber ,Der perfekte Eroberer” und ,,Das Gesetz der Erobe-
rung” iiberaus dankbar. Alleine das war Grund genug fiir uns, die-
ses Buch zu schreiben, das dir die vier zentralen Kompetenzen
vermittelt, mit denen du eine Partnerin an Land ziehen kannst:
Selbstbewusstsein, Charisma, Kérpersprache und zuletzt die Ge-
staltung eines umwerfenden Dates. Unseres Erachtens sind das die
vier Sdulen, auf denen die erfolgreiche Verfithrung einer Frau be-
ruht.

Ein gesundes Selbstbewusstsein stellt unbestreitbar die Grund-
lage fiir deinen Erfolg dar. Diese Eigenschaft gehért fiir Frauen zu
den entscheidenden Faktoren, die einen Mann fiir sie anziehend
machen. Oft setzen sie Selbstbewusstsein sogar mit Minnlichkeit

gleich. Und natiirlich benétigst du auch eine grofie Portion davon,



um {iberhaupt auf eine fremde Frau zuzugehen. Psychologen wis-
sen: Das Selbstwertgefiihl eines Menschen ist wie ein Muskel —
durch gezieltes Training lisst es sich stirken. Und zwar in einem
erstaunlich hohen Mafl. Wir zeigen dir in den folgenden Kapiteln,
wie auch du souverin und selbstsicher wirken kannst statt entwe-

der verschiichtert oder aber arrogant.

Allerdings nutzt dir Selbstbewusstsein allein wenig, wenn du die
Ausstrahlung eines Holzklotzes hast. Fiir echten Erfolg beim ande-
ren Geschlecht benétigst du dariiber hinaus ein starkes Charisma,
mit dem du anziehend und faszinierend wirkst. Vielleicht glaubst
du, dass manche Menschen von Natur aus eine so starke Ausstrah-
lung besitzen und andere eben nicht. Aber das ist falsch: Auch
Charisma kann man lernen. Mithilfe unserer Tipps wirst du so an-
ziehend auf Frauen wirken, dass du ihnen nicht mehr hinterherzu-

jagen brauchst, weil du selbst von ihnen umschwirme wirst.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang auch der gekonnte Einsatz
der richtigen Kérpersprache. Im dritten Teil des Buches werden wir
dir verraten, wie du damit am besten arbeitest, um auf Frauen reiz-

voll zu wirken.

Manche Dinge lassen sich besser zeigen als erkliren, deswegen fin-
dest du auch an manchen Stellen den Verweis auf kostenloses Zu-
satzmaterial, das ich fiir dich vorbereitet habe. Du findest dieses

Material unter www.casanovacoaching.de/casanovacode

Sobald du das alles draufhast, sollte es fiir dich kein Problem mehr
sein, eine Frau fiir ein Date zu gewinnen. Dann kommt der ent-
scheidende Punkt: Stellst du dich in den Augen der begehrten Frau
doch noch als Langweiler heraus, oder kannst du sie mit jeder Ver-

abredung ein wenig mehr fiir dich gewinnen? Im letzten Kapitel



findest du Dutzende von hilfreichen Tipps und originellen Ideen,
mit denen du eine Frau bei einem Rendezvous formlich von den
Beinen reifSen kannst — worauf sie in deinen Armen landet.

Wir halten es fiir auflerordentlich sinnvoll, dass du das geschick-
tere Ansprechen von Frauen im personlichen Kontake lernst, denn
nur dort kannst du dein Selbstbewusstsein, Charisma und deine
Korpersprache wirklich verbessern — und auch fiir ein Date musst
du hinaus ins echte Leben. Natiirlich ist uns bewusst, dass heutzu-
tage die erste Kontaktaufnahme sehr hiufig online geschieht. Auch
dazu werden wir also hin und wieder Tipps einflieflen lassen.

Insgesamt sorgen wir mit unserer bewihrten Mischung aus praki-
scher Lebenserfahrung in Sachen Verfiihrung zum einen sowie
zahllosen wissenschaftlichen Studien und Erkenntnissen von Ex-
perten zum anderen dafiir, dass alles, was du in diesem Ratgeber
erfihrst, auch Hand und Fuf§ hat. Die Wirkung jedes einzelnen
unserer Tipps wurde griindlich auf Erfolg hin tiberpriift. Jetzt liegt
es also nur noch an dir, ob du es wagst, den ersten Schritt zu ma-
chen.



Erste Saule:
Das perfekte Selbstbewusstsein

Zu den Fihigkeiten und Eigenschaften, die fiir den Erfolg bei
Frauen wesentlich sind, gehért ganz ohne Zweifel auch ein gesun-
des Selbstbewusstsein. Und zwar aus zwei ganz unterschiedlichen

Griinden:

1. Fir Frauen gehort Selbstbewusstsein zu den entscheidenden
Faktoren, die einen Mann fiir sie anzichend erscheinen lassen.
Viele Frauen sind bereit, {iber andere Schwichen eines Mannes
hinwegzusehen. Aber wenn er unsicher ist oder wenig von sich
hilt, dann wird er das Herz einer Frau kaum dazu bringen,

schneller zu schlagen.

2. Du brauchst wenigstens ein Minimum an Selbstbewusstsein,
um {berhaupt auf eine fremde Frau zuzugehen und sie zum
Tanzen aufzufordern oder auf andere Weise mit ihr in Kontakt
zu kommen. Und auch bei allen weiteren Stufen der Verfiihrung
lassen sich die meisten Fehler, die Minner machen, auf man-
gelndes Selbstbewusstsein zuriickfithren. So trauen sie sich zum
Beispiel nicht, die betreffende Frau nach ihrer Telefonnummer

zu fragen, oder gar, sie zu kiissen.
Eine etwas grofiere Portion Selbstbewusstsein benétigst du natiir-
lich, wenn du zu jenen Minnern gehorst, die lernen méochten,

hiibsche Frauen auf der Strafle anzusprechen.
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Wenn du dich hier schnell aus dem Konzept bringen lisst, weil
sich eine Frau zunichst kiihl und distanziert verhilt, weil sie einen
dummen Spruch macht oder anfingt, dich aufzuziehen, dann hast
du schon verloren. Viele Frauen wenden aber genau solche Takti-
ken an, um einen Mann in Sekundenschnelle abzuchecken: Ist er
wirklich selbstbewusst, oder schnurrt er bei der geringsten Zuriick-
weisung in sich zusammen wie ein Ballon, aus dem die Luft ent-

weicht?

Dass Selbstbewusstsein in den Kdpfen vieler Frauen mit ,Minn-
lichkeit* und ,Qualitit gleichgesetzt wird, kommt dabei nicht
von ungefihr. Diese Frauen gehen davon aus, dass ein Mann, der
selbstbewusst auftritt, auch gute Griinde dafiir hat. Zum Beispiel
Macht, Erfolg oder Geld. Auch Minner mit viel Testosteron treten
besonders selbstbewusst auf — und gelten zugleich als hervorragen-
de Liebhaber. All diese Dinge, die viele Frauen eigentlich interessie-
ren, kénnen sie in den ersten Sekunden des Kennenlernens un-
moglich herausfinden. Deshalb wihlen sie eine Abkiirzung: Sie
beobachten, wie selbstbewusst du auftrittst.

Wir Minner benutzen auch solche unbewussten Abkiirzungen:
Wir achten oft besonders darauf, wie attraktiv eine Frau ist. Und
wenn sie sehr gut aussieht, nehmen wir das meistens als Indiz fiir

andere Qualititen — beispielsweise im Bett.

Die meisten von uns wissen natiirlich, wie wichtig es fiir Frauen ist,
dass ein Mann Selbstbewusstsein ausstrahlt. Deshalb versuchen
viele Kerle, sich ein Pseudo-Selbstbewusstsein zuzulegen. Sie be-
nehmen sich zum Beispiel auf eine Weise, von der sie hoffen, dass
sie als cool und souverin riitberkommt, wirken damit aber in Wahr-
heit oft nur arrogant. Oder sie machen auf dicke Hose und geben

mit ihren Besitztiimern an. Das erscheint dann aber hiufig nur
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prahlerisch und so, als ob sie es nétig hitten, weil sie damit ihre

Unsicherheiten kompensieren wollen.

Viele Frauen merken so etwas schnell und miihelos. Die Witze
iiber Pseudo-Machos, die einen Sportwagen als Ausgleich fiir einen
zu kleinen Schwanz benétigen, kommen schliefflich nicht von un-

gefihr.

Véllig ins Aus schiefen sich natiirlich Minner, die Selbstbewusst-
sein mit Ubergriffigkeit oder einem anderweitig asozialen Verhal-
ten verwechseln. Viele von denen, die das tun, haben noch ganz
andere Probleme, aber eines davon ist eben, dass sie nicht wissen,
auf welche andere Weise sie Selbstbewusstsein demonstrieren kdn-
nen. Dass sie sich echtes Selbstbewusstsein erarbeiten kdnnten,

kommt ihnen anscheinend gar nicht in den Sinn.

Du hast es also in einem betrichtlichen Ausmafd selbst in der
Hand, ob du wesentlich mehr Selbstbewusstsein entwickelst, was
dir wiederum den Schliissel dafiir liefert, attraktiver zu erscheinen,
mutiger auf Frauen zuzugehen und schwerer durch anfingliche
Ablehnung oder Skepsis getroffen zu sein. Gerade wenn du optisch
nicht in die Kategorie ,,griechischer Gott* fillst, ist es umso wich-
tiger, dass du ein starkes Selbstbewusstsein hast.

Dariiber hinaus wirst du einen klareren Kopf haben, wenn es
darum geht, eine Frau fiir dich zu gewinnen. Wir alle kennen es
wohl, mindestens aus fritheren Jahren, dass unsere Unsicherheit
und unsere Miihe, diese Unsicherheit zu tiberwinden, viel zu viel
Aufmerksamkeit auf sich gezogen hat. Das hat eine immense Ab-
lenkung dargestellt, und oft haben wir begonnen, uns unnatiirlich
zu benehmen, statt so sicher, wie wir es beispielsweise im Umgang

mit unseren Freunden waren.
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Ein Mann aber, der sich seiner selbst sicher ist, tut sich viel leichter
damit, sein Wesen und seine Qualititen einer Frau deutlich zu ma-
chen.

Wie kannst du nun selbst am besten einschitzen, wie selbstbewusst
du zu einem bestimmten Zeitpunke bist? Hierbei helfen dir die
folgenden neun Indikatoren':

1. Zielstrebigkeit und Werte

Du weif3t genau, was du willst, was dir am wichtigsten ist und wie
du vorgehen wirst, um diese Ziele zu erreichen. Méchtest du zum
Beispiel eine feste Partnerin finden oder im Gegenteil méglichst

viele Frauen verfithren? WeifSt du, wie dir das gelingen kdnnte?

2. Motivation

Dir macht das, was du tust, Spaf$, und du lisst dich deshalb auch
nicht so leicht davon abbringen. Pick-up kann zum Beispiel eines
der Dinge sein, an denen du lingere Zeit dranbleibst, statt schon

bei der ersten Schwierigkeit aufzugeben.

3. Emotionale Stabilitit

Du gehst die Herausforderungen, die sich dir stellen, ruhig und
gelassen an. Aufsteigende Gefithle wie Wut oder Angst nimmst du
zwar wahr, aber du lisst dich von ihnen nicht tiberwiltigen. Du
kannst also fremde Frauen auch dann ansprechen, wenn dir die
Nerven flattern, und beginnst nach einer Abfuhr nicht gleich zu

randalieren.

4. Positive Grundeinstellung

Du bist zuversichtlich, kommst auch mit Riickschligen gut klar
und kannst allem positive Seiten abgewinnen. Wenn du handelst,
nimmst du auf dich und andere Riicksicht.
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5. Sichere Selbsteinschitzung

Du kennst deine Stirken und Schwiichen, bist dir im Klaren darii-
ber, welchen Eindruck du auf andere Menschen machst, und
kannst dich akzeptieren, ohne dass du von dir erwartest, perfekt zu

sein.

6. Flexibilitiit im Verhalten

Statt stur und blindlings dein Ding durchzuziehen, bist du in der
Lage, dich auf die Situation einzustellen, in der du dich gerade be-
findest. Vor einer Entscheidung beziehst du die Meinung anderer
Menschen ein.

7. Wunsch nach Entwicklung

Du bist bereit, deine Komfortzone zu verlassen, um dich selbst zu
fordern, statt so zu tun, als ob du nichts Neues mehr zu lernen
briuchtest. Statt zum Beispiel Frauen immer nur auf Partys im
Freundeskreis kennenzulernen, bemiihst du dich auch zu lernen,
wie du eine Frau ansprechen kannst, wenn sie dir in der Stadt be-
gegnet und ihr noch keinerlei Berithrungspunkte habt.

8. Gesundpeit und Energie
Du nimmst deinen Kérper und seine Reaktionen wahr, respekeierst

sie und bewiltigst stressige Situationen, ohne krank zu werden.

9. Risikobereitschaft

Du traust dich, etwas zu tun, auch wenn nicht sicher oder sogar
fragwiirdig ist, ob du dabei Erfolg haben wirst — beispielsweise das
offensive Anbaggern eciner sehr attraktiven oder deudlich jiingeren
Frau.

All das ist dir moglich, solange es dafiir ein stabiles Fundament
gibt: ein solides Selbstvertrauen. Mit welchen Techniken du dieses
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Selbstvertrauen entwickeln kannst, werden wir dir Schritc fiir

Schritt in diesem Buch erkliren.

Die obige Liste ist dafiir schon ein sehr guter Start. Beginne doch
einfach einmal, dich in den einzelnen Bereichen auf einer Skala
von 1 bis 10 selbst einzuschitzen. Damit hast du bereits einen sehr
guten Uberblick, wo du gerade in diesem Moment stehst, und
kannst gleichzeitig dariiber nachdenken, wie du dich in den einzel-

nen Bereichen verbessern willst.

Auf www.casanovacoaching.de/casanovacode findest du dazu ein

Arbeitsblatt zum Herunterladen.

Nehmen wir mal an, du siehst bei Punkt 7 fiir dich noch reichlich
Luft nach oben, dann kénntest du dir jetzt beispielhaft fiir die Zu-
kunft vornehmen:

o Ich gehe in diesem Monat alleine auf eine Party.

¢ Ich melde mich zu einem Tanzkurs an.

e Ich spreche nichste Woche zehn fremde Menschen an.

In den folgenden Kapiteln werden wir dir verraten, wie du das da-
fir notwendige Selbstbewusstsein erfolgreich aufbauen kannst.

Warum es manchen Mannern an
Selbstvertrauen mangelt

Bis heute hilt sich ein Klischee iiber vermeintliche Unterschiede
zwischen Minnern und Frauen hartnickig: Frauen wird nachge-
sagt, schiichtern zu sein und an zu geringem Selbstvertrauen zu
leiden, was sich auch beruflich auswirke und weshalb sie gar nicht

genug Unterstiitzung bekommen kdnnten. Minner hingegen seien
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risikofreudig und durchsetzungsstark. Thr Selbstbewusstsein sei
eher unangenehm grof3, sie plusterten sich oft unverdient auf und
zeigten Macho-Alliiren.

Es mag einige wenige Minner geben, auf die diese Beschreibung
zutrifft. Mit den privaten und beruflichen Erfahrungen, die Arne
und ich machen, haben sie allerdings wenig zu tun. Gerade mir als
Flirtcoach begegnen vor allem Minner, die sich zu wenig zutrauen
und so zuriickhaltend sind, wenn es darum geht, eine Frau anzu-
sprechen, als kénnte sich ihr Ego von einer Niederlage so schnell
nicht wieder erholen.

Lustigerweise wird auch diese Eigenschaft in minnerfeindliche
Klischees gepresst und zum Spott gegen ,,iiberempfindliche Min-
ner” benutzt — bevorzugt von jenen Frauen, die sich im Traum
nicht der Herausforderung stellen wiirden, fremde Minner anzu-
sprechen und sie zum Beispiel nach ihrer Telefonnummer zu fra-

gen.

Beide Geschlechter haben sehr dhnliche Probleme, wenn Selbst-
bewusstsein gefragt ist. Nur bei uns Minnern fille es stirker auf
und auch stirker ins Gewicht.

Wie das konkret aussicht und wo die Ursachen dafiir liegen, wurde
bei einem Experiment der lesbischen amerikanischen Journalistin
Norah Vincent deutlich: Sie verkleidete sich ein Jahr lang als Mann
und schrieb iiber ihre Erfahrungen wihrend dieser Zeit ein Buch.
Am aufschlussreichsten sind darin ihre Berichte von der Datingszene.
Zum einen musste Norah Vincent feststellen, dass sie vor jeder Frau,
mit der sie iiberhaupt nur niher in Kontakt treten wollte, zuerst ein-
mal schaulaufen musste. Auch wenn die angeflirteten Damen selbst
nicht viel zu bieten hatten, erhoben sie sehr umfassende Anspriiche,
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deren Erfiillungen sich oft gegenseitig ausgeschlossen hitten: zum
Beispiel ,,deutlich selbstbewusst, aber auf keinen Fall arrogant®. Am
beliebtesten war die Mischung: ein richtiger Kerl, ein Fels in der
Brandung, der eine Frau auch schon mal leidenschaftlich aufs Bett
werfen sollte, aber bitte gleichzeitig empfindsam, sensibel, mit Sinn
fiir Poesie und ohne Scheu, seine Gefiihle zu zeigen.

»Wenn Frauen vom Madonna-Hure-Komplex gefangen sind*, ur-
teilte Vincent, ,dann sind es Minner genauso von einem Krie-
ger-Minnesinger-Komplex.“ Besonders erschwert wurde dieses
Schaulaufen dadurch, dass die von Vincent angesprochenen Frau-
en ihr zunichst mit unverhohlenem Misstrauen begegneten und
jedes Verhalten erst einmal gegen sie auslegten. Wo Minner, denen
sie als Mann begegnete, ,,ihm® erst mal unterstellten, dass er in
Ordnung sei, solange er nicht das Gegenteil zeigte, gingen die
Frauen erst einmal vom Schlechtesten aus: ,Sie neigten dazu, in
jedem Mann, den sie trafen, einen Wolf zu sehen, also machten sie
aus jedem Mann, den sie trafen, einen Wolf — selbst wenn es sich
bei diesem Mann um eine Frau handelte.“ Die Feindseligkeit, mit
der ihr all diese Frauen immer wieder begegneten, begann, in ihr
selbst feindselige Gefiihle gegen jene Frauen auszuldsen.

Auf www.casanovacoaching.de/casanovacode findest du ein paar
Videos zu diesem Experiment.

All das fithrt uns zu der ersten wichtigen Erkenntnis bei diesem The-
ma: Wenn dein Selbstbewusstsein Frauen gegeniiber ins Wanken
kommt, brauchst du dich weder dariiber zu wundern noch dafiir zu
schimen. Zahllose andere Manner spiiren dhnlich ungute Gefiihle —

und sogar eine lesbische Frau, die sich nur als Mann verkleidete.

Wias fiir Norah Vincent nur ein Jahr zu einem Zeitpunke darstellte,

als ihr Ich bereits gefestigt war, erleben wir Minner in unserer
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Lebensgeschichte wesentlich frither und linger. Die Quelle schwa-
chen Selbstbewusstseins gegeniiber Frauen kann so zum Beispiel
schon in der Kindheit liegen. Viele Minner haben bereits als Junge
gelernt, eine hochgezogene Augenbraue und andere kleinste Signa-
le zu interpretieren, mit denen ihre Mutter ihren Unmut kundtat,
worauf mitunter unangenehme Sanktionen folgten. Wie oft tiber-
trug sich das in der Kindheit Gelernte auf Begegnungen, die man
als Erwachsener mit Frauen hatte?

Eine andere Lebensphase, deren Bedeutung fiir die spitere Sexuali-
tit eines Menschen eine grofie Rolle spielt, ist die Pubertit. Wih-
rend Jungen die ersten sexuellen Gefiihle entwickeln, treffen sie
damit auf Midchen, die weder Ubung darin noch Lust dazu ha-
ben, ihr Desinteresse an einem bestimmten Jungen diplomatisch
abzumildern. Stattdessen wird der iibergroflen Mehrzahl von Jun-
gen oft recht drastisch klargemacht, dass sie im Vergleich mit eini-
gen wenigen sehr begehrten Jungen nicht mal die zweite Geige
spielen. Ein stabiles erotisches Selbstbewusstsein entsteht deshalb
in dieser wichtigen Lebensphase nicht.

Welche bemerkenswerten Folgen negative Lebenserfahrungen ha-
ben kénnen, zeigt ein interessantes psychologisches Experiment,
dessen Teilnehmer dazu gebracht werden konnten, freiwillig einen
Wurm zu essen, obwohl ihnen diese Aufgabe {iberaus unangenechm
war.? Dieses Experiment lief in mehreren Schritten ab:

Die Teilnehmer wurden gebeten, einen Fragebogen auszufiillen,
der dazu diente herauszufinden, wie stark ausgeprigt ihr Selbstbe-
wusstsein zu diesem Zeitpunkt war.

Danach konnten sie zwischen zwei Aufgaben wihlen: Entweder
mussten sie verschiedene Gewichte in eine Reihenfolge vom leich-

testen zum schwersten bringen oder aber einen Wurm essen. Da
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die zweite Aufgabe die deutlich unangenehmere war, entschieden
sich die Versuchsteilnehmer in der Regel fiir die erste.

Darauthin teilte ihnen der Versuchsleiter mit, er habe sich ver-
tan: Die Teilnehmer durften gar nicht selbst zwischen den Aufga-
ben wihlen, sondern die Entscheidung sollte durch das Werfen ei-
ner Miinze fallen. Bei diesem Miinzwurf wurde so getrickst, dass
die Versuchspersonen den Wurm essen sollten.

Bevor es aber dazu kam, wurden sie aufgefordert, einen weiteren
Fragebogen auszufiillen. Dieser enthiillte, dass das Selbstbewusst-
sein der Versuchspersonen im Schnitt gesunken war. Das ist ver-
mutlich kein Wunder, nachdem ihnen die Kontrolle iiber ihre Si-
tuation genommen worden war.

Nun ging es endlich an das Verspeisen des Wurms. Oder doch
nicht: Im letzten Moment warf sich der Versuchsleiter dazwischen
und erklirte, er habe entdeckt, den Fehler in Wahrheit gemacht zu
haben, als er von dem Miinzwurf gesprochen hatte. Die Art, wie er
den Versuch beim ersten Mal verstanden hatte, sei die richtige ge-
wesen: Die Versuchspersonen durften selbst entscheiden, welche
der beiden Aufgaben sie ausfiihrten.

Und nach all diesem Kuddelmuddel geschah das eigentlich Inte-
ressante: Nur 20 Prozent der Versuchsteilnehmer, die sich schon
damit abgefunden hatten, den Wurm zu essen, wechselten dann
doch lieber zum Anordnen der Gewichte!

In besonderem Mafle interessant ist hier natiirlich nicht das Ver-
speisen des Wurms allein, sondern welche Riickschliisse Psycholo-
gen aus diesem Experiment schlussendlich ziehen: Menschen, die
das Opfer von zufilligen unschénen Erlebnissen wurden, entwi-
ckeln hiufig das Gefiihl, diese Erlebnisse geradezu verdient zu ha-
ben. Sie geben sich oft selbst die Schuld daran und verhalten sich
daraufhin entsprechend.
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Genau diese Erfahrung macht man nimlich nicht nur in einem
kiinstlich hergestellten Experiment, sondern auch wenn man mit
Menschen zu tun hat, die zum Beispiel Opfer eines Uberfalls oder
einer schweren Krankheit wurden. Um sich von dem Gedanken zu
befreien, dass sie ganz zufillig Opfer geworden sind und ein so be-
lastendes Ereignis auflerhalb ihrer Kontrolle lag, glauben sie lieber,

es trife sie zu Recht, weil sie sich irgendwie falsch verhalten hitten.

Daraufhin entwickelten sie ein negatives Bild von sich selbst, das

unweigerlich zu weiteren unschénen Entwicklungen fiihrte.

Ich erlebe das bei meinen Kunden in meinen Workshops auch im-
mer wieder. Sie beziehen jede Reaktion einer Frau erst einmal auf
sich und begegnen ihr mit der Frage ,Was habe ich falsch ge-
macht?“ Dabei haben die meisten Reaktionen, die Minner von
Frauen bekommen, die sie auf der Strafle ansprechen, wenig bis gar

nichts mit ihnen zu tun.

Es ist im Prinzip eine Ungliicksspirale. Der betreffende Mann war
in der Vergangenheit nicht besonders erfolgreich beim anderen
Geschlecht und denkt deswegen bei jeder nicht allzu iiber-
schwinglichen Reaktion von Frauen sofort, er habe etwas falsch
gemacht — und fihlt sich natiirlich in seinem negativen Selbstbild

bestitigt.

Diese Lehre kann gerade fiir Minner, die erfolgreich bei Frauen
sein mochten, von grofler Bedeutung sein — insbesondere wenn
diese Minner zuvor bei verschiedenen Frauen abgeblitzt oder von
ihnen schlecht behandelt worden waren.

Viele Minner denken sich hier ndmlich nicht ,,Es hat halt nicht ge-
passt“ oder ,Diese Frauen haben sich mir gegeniiber mies verhalten®,
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sondern ,Ich bin selbst daran schuld“ oder sogar ,Ich habe keine
tolle Frau verdient beziehungsweise ,,Eine wirklich tolle Frau ist fir
mich unerreichbar®.

Und prompt bestrafen sie sich selbst, indem sie, bildlich gespro-
chen, lieber den Wurm fressen. Statt einen wirklich heiflen Feger
anzuflirten, nehmen sie vorlieb mit einer Frau, die ihnen gerade
noch attraktiv erscheint. Das Selbstbewusstsein, das nétig ist,
um eine umwerfende Frau anzubaggern, ist ihnen abhandenge-
kommen. Dabei konnten sie in vielen Fillen tiberhaupt nichts da-
fiir.

Vielleicht sei Schiichternheit fiir Minner deshalb noch gravieren-
der als fiir Frauen, vermutet die Marketing-Spezialistin Petra Wiist
in ihrem Buch iiber dieses Problem, ,denn die traditionelle Rollen-
erwartung, wonach Minner initiativ, leistungsstark und erfolgreich
sind, gilt nach wie vor.“> Wenn Minner sich stindig mit diesem
Idealbild messen, das oft nur wenig mit dem Durchschnittsmann

zu tun hat, kommen sie sich besonders armselig vor.

Die Botschaft ,Mann, du bist okay“ wird gerade jungen Minnern
heute gar nicht mehr vermittelt. Im Kino und in der Werbung be-
kommen sie scheinbar perfekte Kerle mit ebenso perfekten Kor-
pern vorgesetzt. Echte minnliche Rollenvorbilder fehlen ihnen
gleichzeitig in ihrem eigenen Leben. Stattdessen wird ihnen immer
wieder vermittelt, dass sie minderwertig, tendenziell iibergrifhig
und ihre Bediirfnisse anmafSend sind.

Dass dies inzwischen bis hinein in die Jugendliteratur geht, sprach
vor einigen Jahren Professor Hans-Heino Ewers an, Chef des Ins-
tituts fiir Jugendbuchforschung an der Universitit Frankfurt. In

den heutigen Biichern fiir junge Leser, fithrte Ewers aus, wird
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gezeigt, dass Frauen gescheit, cool und souverin sind, ,Minner
dagegen meist traurige Wesen, arbeitslos, untreu, unzuverlissig,
nicht selten gewalttitig oder alkoholsiichtig®. Am besten kimen
die Minner noch weg, wenn sie sich als schwul outen oder erst gar
nicht in Erscheinung triten. Ewers zufolge seien die neuen Kli-
schees deshalb so verbreitet, weil rund 80 Prozent der Autoren
weiblich sind: ,Hier schreibt eine bestimmte Frauengeneration,
die eigene Wunschvorstellungen beziiglich des gesellschaftlichen
Rollenwechsels in ihren Texten verarbeitet. Ich entdecke immer
wieder weibliche Allmachtsfantasien, die oft mit einer Destrukti-

on der Minner einhergehen.“

Dieselben Frauen setzen in unseren Medien auch anderweitig ihre

Vorstellungen durch, wie ein ,,echter Mann® zu sein hat:

* Er soll finanziell unabhingig sein, am besten ein Milliardar wie
Christian Grey in ,,50 Shades of Grey*.

* Er soll kérperlich topfit sein wie James Bond oder noch besser
einer dieser Vampire oder Werwolfe in den sogenannten ,Para-
normal Romances®.

* Er soll intelligent sein, vor allem, wenn ihn seine Intelligenz
dazu befihigt, reichlich Geld zu verdienen oder im Haushalt die
unterschiedlichsten Dinge zu reparieren.

¢ Er soll verlisslich sein, also fiir die verschiedenen Wiinsche und
Bediirfnisse einer Frau immer verfiigbar.

* Und natiirlich soll er iiber einen ,starken Charakter® verfiigen.

Das sind Wunschfantasien — oft geduflert von denselben Frauen,
die ihrer Emporung dariiber, dass die meisten Minner auf schlanke

und sportliche Frauen stehen, immer wieder Ausdruck verleihen.

Viele Minner wiederum fiihlen sich minderwertig, wenn sie in der
einen oder anderen Kategorie auf diesem Wunschzettel schwicheln.
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Absurderweise kommen sie sich vor, als wiirden sie nicht einmal

den Mindestanforderungen vieler Frauen geniigen.’

Das ist anscheinend ein besonders in Deutschland stark ausgeprig-
tes Phinomen. Die Verzweiflung der Minner hat dazu gefiihre, dass
Frauen ein iiberdurchschnittlicher Wert zugemessen wird. Wer das
am eigenen Leib erleben will, der melde sich doch mal als Frau bei
einer Datinggseite an und wird staunen, was daraufhin passiert. Mei-
ne Freundin hat es aus Spaf§ gemacht und bereits am ersten Tag
178 Nachrichten erhalten! 178!! So viele habe ich wohl in meinem
ganzen Leben nicht bekommen. Das fithrt dazu, dass immer mehr
Minner bei einer Frau landen, die selbst nicht besonders toll ist und
ihnen noch dazu stindig unter die Nase reibt, was fiir ein Gliick sie
doch hitten, von ihr iiberhaupt als Partner akzeptiert zu werden.

Was natiirlich nur bei ,guter Fithrung® so bleiben werde ...

Ab diesem Moment sinkt das Selbstbewusstsein eines Mannes au-
tomatisch auf ein niedriges Niveau und bleibt dort hiufig bis zum
Ende seines Lebens. Was soll er auch machen: Lisst er sich schei-
den, fiihlt er sich oft erst recht wie ein Versager. Geht er fremd,
entwickelt er Schuldgefiihle. Bleibt er unter dem Pantoffel seiner
Frau, macht ihn das aber auch nicht stark und gliicklich. Deshalb
ist es sinnvoll, so frith wie moglich ein stabiles Selbstbewusstsein

aufzubauen, um gar nicht erst in eine solche Situation zu geraten.

Das Problem ist, dass viele Midnner zwar genau das versuchen, da-
bei aber Strategien anwenden, die sich zwar super anhéren, in
Wahrheit aber leider nicht funktionieren. Um diese Irrtiimer soll es

im nichsten Kapitel gehen.
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Beliebte Strategien,
die leider nicht funktionieren

Auf den folgenden Seiten werden wir uns mit einigen vermeintli-
chen Patentrezepten gegen ein schwaches Selbstbewusstsein be-
schiftigen — Methoden, die das, was sie versprechen, leider nicht
halten kénnen.

Eine klassische Methode, die wir aus zahlreichen Ratgebern und
Zeitschriftenartikeln kennen, besteht darin, immer wieder Glau-
benssitze zu wiederholen, die aussagen, was fiir ein grofSartiger
Mensch man doch sei. Man murmelt also so lange ,Ich bin toll*
oder ,,Ich wirke sehr anziehend auf Frauen® oder ,Das schaffe ich

mit links®, bis man es selbst zu glauben beginnt.

Nun wollen wir diese Technik nicht in Bausch und Bogen verurtei-
len. Bei einigen Menschen kann sie das Selbstbewusstsein tatsich-
lich stirken: namlich bei jenen, die ohnehin schon tiber ein starkes
Selbstvertrauen verfiigen.

Wenn du allerdings zu den Menschen gehérst, deren Selbstbewusst-
sein eher schwach ausgeprigt ist, dann machen solche sogenannten
Affirmationen die Sache nur noch schlimmer. Das ergab eine Stu-
die, die passenderweise an der Universitit von Waterloo durchge-
fithrt wurde. Wenn derartige Slogans nimlich richtig auf den Putz
hauen, werden die Betreffenden jedes Mal daran erinnert, wie sehr
die Wirklichkeit und die Behauptung voneinander abweichen. Wir
Menschen sind nun mal nicht so dumm, dass wir uns alles Mogli-

che einreden kdnnen, solange wir es nur oft genug wiederholen.

Stattdessen erzeugten die Slogans bei den Menschen, die ein stir-

keres Selbstbewusstsein am nétigsten hatten, durch die Kluft
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zwischen ihrem Inhalt und der Realitit Zweifel und Stress. Die be-
treffenden Personen fiihlten sich nach solchen Ubungen schlechter

statt besser.’

Wesentlich besser geeignet ist dem Psychotherapeuten Guy Winch
zufolge diese Schreibiibung: ,Regelmiflig, wenigstens einmal pro
Woche sollten Selbstwertgeschidigte aufschreiben, wo ihre Stirken
liegen, was sie gut hinbekommen haben, was sie liebenswert macht.
Mindestens zehn solcher Punkte sollten notiert werden.*”

Sich einmal damit zu beschiftigen, tiber welche Vorziige und an-
genehmen Seiten man tatsichlich verfiigt, fithre wesentlich eher
zum Ziel, als sich quasi selbst zu hypnotisieren, um sich danach fiir

Superman zu halten.

Du findest ein Arbeitsblatt dazu auf www.casanovacoaching.de/

casanovacode.

Eine andere Methode, Selbstbewusstsein zu gewinnen, hért sich
erst mal sehr logisch an: Man verbessert einfach so lange seine ver-
schiedenen Talente, bis man wirklich zu einem tollen Menschen
wird — und zu einem begehrenswerten potenziellen Partner. Du
fithlst dich minderwertig, weil du nicht kochen kannst, handwerk-
lich ungeschicke bist oder Schiller nicht von Goethe unterscheiden
kannst? Dann setz dich auf den Hosenboden und lerne, bis du ein

echter Hansdampf in allen Gassen bist — so lautet diese Parole.

Das Problem bei der Sache ist allerdings, dass du dein Selbstwert-
gefiihl dabei von bestimmten Bedingungen abhingig machst. Dein
Motto lautet dann: ,Sobald ich das und das erreicht habe, bin ich
ein wertvoller Mensch.“ Echtes Selbstvertrauen bedeutet aber, dass

man sich auch dann akzeptiert, wenn man so ist, wie man ist, und
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sich annehmen kann mit simtlichen Fehlern, Unzulinglichkeiten
und Schwichen.® Wenn jemand seinen Selbstwert allen Ernstes da-
von abhingig macht, ob er kochen kann oder handwerklich ge-
schicke ist, hat er vermutlich ein wesentlich tiefer liegendes Prob-

lem.

Viele Minner versuchen zum Beispiel iiber den Umweg des Body-
buildings fiir Frauen interessanter zu werden. Ich habe schon viele
Minner in meinen Kursen kennengelernt, die gesagt haben: , Jetzt
bin ich zwar muskulés, aber gebracht hat es mir leider auch nichts
bei den Frauen.®

Ein schiichterner Muskelmann hat genauso wenig Erfolg bei Frau-
en wie ein schiichterner Mann mit Bauch. Andere Hobbys aber,
wie zum Beispiel ein Musikinstrument spielen, singen und Stand-
up-Comedy kénnen dir wirklich zu mehr Frauenkontakten ver-
helfen und dein Selbstbewusstsein stirken. Nicht ohne Grund
wihlen viele schiichterne Minner den Weg des sensiblen Songwri-
ters, um doch noch an Frauen heranzukommen. Ob sich dieses
Investment tatsichlich lohnt, wollen wir mal dahingestellt sein las-
sen. Natiirlich ist es grundsitzlich eine gute Sache, wenn man sich
weiterentwickeln und seine Kompetenzen in verschiedenen Berei-
chen erweitern mochte. Unsinn ist es nur, wenn du deinen Selbst-
wert davon abhingig machst, ob du eine bestimmte Stufe schon
erreicht hast oder noch nicht.

Besonders fatal wird es, wenn du ernsthaft glaubst, so etwas wie
Perfektion wirklich nahekommen zu kénnen und in irgendeiner
Hinsicht ,,unschlagbar” zu werden. Es gibt Spitzensportler, die ha-
ben es bis zur Teilnahme an den Olympischen Spielen geschafft
und sind dann trotzdem bei ,,Schlag den Raab® gescheitert.’
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Wenn du dir wirklich erst dann zutraust, eine fremde Frau anzu-
sprechen, wenn du bestimmten Anspriichen gerecht wirst — gerne
auch, was dein Einkommen oder dein Kérpergewicht angeht —,
dann schiebst du die Sache woméglich auf ewig hinaus. So etwas
kann auch eine unbewusste Vermeidungsstrategie darstellen.

Fatal ist es auch, wenn aus dem ,,besser sein“ statt ,,besser sein als
frither” irgendwann ,besser sein als andere® wird, du andere Min-
ner also nur als Konkurrenten wahrnimmst, die du iibertrumpfen
und ausstechen mochtest. ,,Wer stark konkurriert und alles ver-
sucht, um besser zu sein als andere, macht sich zum einen nicht
besonders beliebt”, weil die Bamberger Sozialpidagogin Astrid
Schiitz, ,und neigt woméglich dazu, andere abzuwerten, um sich
selbst auf diese Weise aufzuwerten.“!® Die Folge ist klar: Du wirkst
weniger sympathisch und verbaust dir positiven Kontakt zu ande-
ren Minnern, die dich vielleicht sogar in deinen Bemiihungen

unterstiitzen konnten.

Fachleute sprechen von ,kontingentem Selbstwertgefiihl, wenn
das Selbstwertgefiihl bei einem Menschen von dufleren Einfliissen
abhingig wird, also beispielsweise von Erfolgen sowie von Lob,
Anerkennung und anderen Formen der Bestitigung von anderen.
Die Psychologin Jennifer Crocker von der University of Michigan
hat sich diese Zusammenhinge griindlicher angeschaut und ge-
langte zu der Einsicht, dass Erfolge aller Art zwar kurzfristig das
Selbstwertgefiihl stirken kénnen, aber diese Wirkung nicht lange
anhilt.

Das fand Crocker heraus, indem sie Menschen befragte, wie sie
sich nach einer erfolgreichen Priifung oder einer anderen besonde-
ren Leistung fithlten. Diejenigen, deren Selbstbewusstsein nur

schwach ausgeprigt war, erwiderten zumeist: ,Es fithle sich fiir
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einen Tag ganz gut an, aber dann bin ich wieder dort, wo ich vor-
her war.“ Je stirker dein Selbstwertgefiihl von deinen Leistungen
abhingt, desto grofier ist zudem der Riickschlag, wenn dir einmal
etwas misslingt. Und niemand kann dauerhaft erfolgreich sein!

Dartiber hinaus zeigte sich in Crockers Untersuchungen, dass
Menschen mit einem von bestimmten Erfolgen abhingenden
Selbstbewusstsein Situationen vermeiden, in denen sie auch nur
einen kleinen Einbruch in ihrer Selbsteinschitzung befiirchten
miissten.!! Das kann natiirlich fatal sein. Angenommen, das Selbst-
bewusstsein eines Mannes hingt zum Beispiel davon ab, dass er
andere Frauen erfolgreich anflirtet, dann ist es moglich, dass er
schwierigen Herausforderungen in diesem Bereich lieber aus dem
Weg geht, weil ein ausbleibender Erfolg sofort sein Selbstwertge-
fithl schwichen wiirde.

So zu empfinden wire fiir einen professionellen Flirtkiinstler hoch-
gradig kontraproduktiv. Wir kénnen ja nur an Herausforderungen
wachsen. Und eine wesentliche Herausforderung besteht darin,
dass wir souverin bleiben, auch wenn wir gerade eine Abfuhr hin-

nehmen mussten.

Leider musste Jennifer Crocker auch feststellen, dass Schiiler und
Studenten heute intensiv nach Erfolgserlebnissen streben, die ihr
Selbstwertgefiihl vergrofiern — also nach guten Noten und anderen
Formen der dufleren Anerkennung. Dieser Kampf tiberlagert hiu-
fig sogar die Suche nach anderen angenehmen Aktivititen oder Er-
lebnissen wie Sex, gutem Essen und Feiern! Wihrend man der jun-
gen Generation nachsagt, dass fiir sie nur noch Partymachen zihle,
ist diese stattdessen hiufig auf der miihevollen Suche nach Dingen,
von denen sie filschlich glaubt, dadurch ein stirkeres Selbstbe-
wusstsein zu erhalten.'?
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Abraten muss man zuletzt auch jenem vermeintlichen Patentrezept
fiir mehr Selbstbewusstsein, das unter dem Slogan ,fake it till you
make it“ bekannt geworden ist — zu Deutsch: T4usche so lange vor,
etwas zu besitzen und auszustrahlen, bis dir das entsprechende Ver-
halten in Fleisch und Blut tibergegangen ist und du die gewiinsch-
te Eigenschaft tatsichlich entwickelt hast. Die Urheberrechte fiir
diese Methode liegen vermutlich bei dem altgriechischen Philoso-
phen Aristoteles, der befand, dass Menschen eine bestimmte posi-
tive Wesensart entwickeln kénnen, wenn sie sich immer wieder in

entsprechender Weise verhalten.

Aber zumindest wenn es um Selbstbewusstsein geht, funktioniert
diese Methode leider nicht — und zwar aus ganz dhnlichen Griin-
den, wie wir im Zusammenhang mit den obigen Methoden ge-
nannt haben: Wer entgegen seiner eigentlichen Natur auftritt und
sich zum Beispiel zwingt, immer wieder auf den Putz zu hauen,
obwohl er eigentlich eher ein zuriickhaltender Mensch ist, ist sich
stets bewusst, dass er dabei nur schauspielert. Er selbst wird dabei
nur noch unsicherer, und die Menschen, denen er gegeniibertritt,
merken, dass er Signale aussendet, die nicht iibereinstimmen, er
also offenbar etwas vorspiegelt, was seinem eigentlichen Wesen
nicht entspricht. Und wenn man solche Unstimmigkeiten bei sei-

nem Gesprichspartner wahrnimmt, geht man sicherheitshalber

doch lieber auf Abstand.

Wesentlich kliiger ist es, bestimmte selbstbewusste Handlungen zu
tiben (zum Beispiel eine fremde Frau anzusprechen), aber ohne
sich dabei zu verstellen und den dicken Max zu markieren, obwohl
man sich eigentlich schrecklich unsicher fithle.”
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Was dich wirklich stark macht

Die Methoden, mit denen man sein Selbstbewusstsein garantiert
nicht verbessern kann, kennen wir nun. Und uns ist dariiber hinaus
auch klar geworden, welcher Weg mit Sicherheit in die Irre fithrt:
namlich das eigene Selbstwertgefiihl von dufleren Faktoren abhin-

gig zu machen.

,Im Grund gibt es nur einen Weg zu innerer Stirke®, weif§ auch die
Psychologin Ursula Nuber: ,Selbstakzeptanz.” Und die Bamberger
Sozialpidagogin Astrid Schiitz hilt folgenden Leitspruch fiir sinn-
voll: , Ich existiere, also bin ich wertvoll. Ich muss weder iibermifig
beliebt sein noch etwas Uberragendes leisten, noch besonders gut

aussehen.“™

Leider versucht uns die Werbeindustrie, getragen von unserem
Wirtschaftssystem, unser ganzes Leben hindurch etwas anderes
einzureden — und das mit groflem Erfolg. Sehr viele unserer Kon-
sumentscheidungen haben in unterschiedlichem Mafle etwas
mit dem Versuch zu tun, unser Selbstbewusstsein aufzuwerten.
,Ich kaufe, also bin ich“, heifSt die neue Maxime unserer Gesell-

schaft.

Wenn es darum geht, bei Frauen zu landen, folgen hier auch oft
reflexartig Einwinde: Der Partnermarkt wiirde ja nun nicht zu Un-
recht als Markt bezeichnet. Wer beim anderen Geschlecht ein
gliickliches Hindchen haben wolle, miisse nun einmal etwas zu
bieten haben, zum Beispiel Attraktivitit, Geld und/oder Macht.
Und wenn du das herkdmmliche Spiel mitspielst, stimmt das
mitunter sogar. Gerade beim Online-Dating kann die Frau sehr
gut nach dem Geldbeutel selektieren — und tut es hiufig auch. Aber
beim direkten Kontakt zihlen andere Eigenschaften mehr, und
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eine dieser Eigenschaften ist zweifelsohne ein unerschiitterliches
Selbstbewusstsein, das dir erlaubt, auch dann minnliche Stirke
auszustrahlen, wenn du einmal keinen Erfolg haben solltest. Weil
du einfach weif3t, wer du bist.

Solange du dein Selbstbewusstsein daran kniipfst, ob du gerade in
bestimmter Hinsicht erfolgreich bist oder nicht, wird es diesem
Selbstbewusstsein immer an Stabilitdt mangeln. Stattdessen wiirde
es von Faktoren beeinflusst werden, auf die du gar keinen Einfluss
hast.

So geht es uns zum Beispiel auch mit unseren Biichern. Natiirlich
freut es uns und macht uns stolz, wenn diese Biicher von vielen
Menschen gelesen werden und wir vielen Lesern damit helfen
konnten. Jeder in der Verlagsbranche Titige weifd aber nur zu gut,
dass man Bestseller nicht planen kann. Ohne Zweifel ist ein be-
achtliches Werbebudget ebenso hilfreich wie ein Autor, der in jeder
Talkshow auftaucht. Dennoch floppen selbst unter diesen Bedin-
gungen regelmiflig Biicher, und es werden auf der anderen Seite
manchmal solche zu Bestsellern, die kaum beworben wurden. Kei-
ner weifS vorher, was viele Menschen zu einem bestimmten Zeit-
punkt am liebsten lesen mochten. Wire es unter diesen Umstin-
den sinnvoll, wenn wir unser Selbstbewusstsein daran kniipfen

wiirden, ob ein Buch gerade erfolgreich ist oder niche?

Keineswegs. Stattdessen wiirden wir stindig versuchen, einer For-
mel gerecht zu werden, von der wir vermuten, dass sie eine hohe
Auflage bringt. Wir wiirden unsere Spontaneitit verlieren, nicht
mehr einfach mal ausprobieren, was man stattdessen noch alles
machen kann, nicht mit neuen Themen und Konzepten experi-

mentieren.
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So wiirde es auch jedem anderen ergehen, dessen Selbstbewusstsein
ausschlieSlich von duflerem Erfolg abhingig ist. Er bleibt inner-
halb ausgetretener Pfade, die scheinbar Sicherheit versprechen,
und sobald sich etwas verindert, worauf er sein Selbstwertgefiihl

aufgebaut hat, hat er das Gefiihl, die Kontrolle zu verlieren.

Ein Mann, der sein Selbstbewusstsein stirken will, fihrt also we-
sentlich besser, wenn er seine Wahrnehmung von sich selbst nicht
anhand von Dingen konstruiert, die auflerhalb seines Ichs liegen,
sondern anhand dessen, was zum Kern einer Personlichkeit gehort.
Also bestimmte Werte, Eigenschaften und naturgegebene Stirken,

auf die er sich immer verlassen kann."

An dieser Stelle kénnen wir auf die Arbeit von Martin Seligman
und Christopher Peterson zuriickgreifen, die das Feld der soge-
nannten positiven Psychologie begriindeten — ein Teilbereich der
Psychologie, der sich statt mit seelischen Stdrungen lieber damit
beschiftigt, welche Faktoren Menschen seelisch besonders gesund
werden lassen. Dabei haben Seligman und Peterson sechs zentrale
Tugenden herausgearbeitet, die zu allen Zeiten, bei allen Religionen
und in den unterschiedlichsten Kulturen gelten. Diesen Tugenden
lassen sich wiederum bestimmte Charakterstirken zuordnen:

1. zentrale Tugend: Wissen und Weisheit erlangen
Damit verbundene Charakterstirken: Kreativitit, Neugierde, Auf-
geschlossenheit gegeniiber Neuem, Lust am Lernen sowie die Be-

reitschaft, eine neue Perspektive einzunehmen

2. zentrale Tugend: ein Ziel trotz dufSerer oder innerer Hindernisse
erreichen kinnen

Damit verbundene Charakterstirken: Mut, Hartnickigkeit, Integ-
ritdt, Lebenskraft
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3. zentrale Tugend: sich um andere Menschen kiimmern und sich mit
ihnen anfreunden
Damit verbundene Charakterstirken: Liebe, Giite/Freundlichkeit,

soziale Intelligenz

4. zentrale Tugend: zu einer funktionierenden Gemeinschaft beitragen
Damit verbundene Charakterstirken: Engagement, Gerechtig-

keitssinn, Fiithrungsstirke

5. zentrale Tugend: MafSlosigkeit vermeiden
Damit verbundene Charakterstirken: verzeihen und Gnade ge-
wihren konnen, Bescheidenheit, Demut, Keuschheit, Selbstkont-

rolle

6. zentrale Tugend: die Grenzen der materiellen Welt iiberwinden und
einen hoheren Sinn _finden

Damit verbundene Charakterstirken: Ehrfurcht, Dankbarkeit,
Hoffnung, Humor, Spiritualitit

Den einen oder anderen mégen diese sechs Tugenden an die vier
Hiuser von Hogwarts bei ,Harry Potter erinnern (Gryflindor
fur die Mutigen, Ravenclaw fiir die Wissensdurstigen und so wei-
ter). Aber natiirlich liegt das daran, dass sich auch die Fantasy an
den bestehenden Wegen der Tugend orientiert. Praktischer ge-
sprochen besitzen wohl die meisten Menschen einen gewissen
Zugang zu all diesen Pfaden und haben in dem einen oder ande-
ren ganz besondere Stirken entwickelt. (Wenn du dich nicht auf
deine eigene Einschitzung verlassen méchtest, findest du auf der
englischsprachigen Website authentichappiness.org unter den , En-
gagement Questionnaires” einen Fragebogen, mit dem du ermit-
teln kannst, in welchen Bereichen du besonders stark bist. Hier-

bei handelt es sich nicht um einen der im Web so beliebten
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