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EINLEITUNG - EIN NEUER ANSATZ
IN SACHEN SEXUALKUNDE

Du bist alles andere als ein Profi. Jedenfalls, was Sex und Dates
betrifft. Darum hast du wahrscheinlich dieses Buch gekauft, oder
jemand hat es dir geschenkt, um dir auf die Spriinge zu helfen.
Aber mach dich deshalb nicht fertig, es ist nicht deine Schuld. Es
liegt an den falschen gesellschaftlichen Vorstellungen und Erwar-
tungen, an denen Frauen ebenfalls leiden. Sie fragen sich: »Wo
sind die ganzen tollen Kerle?«, du wiederum fragst dich: »Wo sind
die tollen Frauen, was mach ich falsch?«

Deiner urspriinglichen Bestimmung nach solltest du in einen
Stamm mit weisen Mentoren, heroischen Vorbildern und trans-
formatorischen Initiationsriten hineingeboren werden, die dir
helfen, Paarungsprobleme zu l6sen. Aus den tiefen Regionen dei-
nes Gehirns stammt die Erwartung, dich in einer sexuellen Kul-
tur mit witzigen Paarungsritualen und einer realistischen Chance
zu befinden, nach der Pubertit eine Freundin zu haben. Diese
Form sexueller Kultur war fiir hunderttausende von Jahren die
Norm fiir die Jiger und Sammler. Ungliicklicherweise hast du
aber nie was von den guten Dingen abbekommen, die deinen
Ahnen zur Verfiigung standen. Stattdessen haben dir Eltern, Pries-
ter, Professoren und Politiker einen Haufen Bullshit eingebldut, und
der hat nichts mit Gesundheit, Gliick oder Paarungserfolg zu tun.
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Einleitung - Ein neuer Ansatz in Sachen Sexualkunde

Dabei hitte dein kulturelles Umfeld dir lingst beibringen sol-
len, was wir dir beibringen werden: Um dich erfolgreich paaren zu
konnen, musst du einfach nur der Mann werden, den die Frauen
evolutionsbedingt wollen.

Das ist kein revolutionires Konzept; es ist ein evolutionires.
Menschliche Weibchen wihlen ihre Partner — wie alle anderen
cleveren Wesen auch — aufgrund bestimmter Kriterien und Pri-
ferenzen. Wenn du ihren Kriterien nicht entsprichst, werden sie
sich nicht mit dir paaren. Es ist tatsichlich so grundlegend, und es
fuhrt kein Weg daran vorbei. In der Biologie bezeichnet man die-
sen Prozess als Weibchenwahl.

Deine einzige Moglichkeit ist: sie zu akzeptieren und sogar zu
lieben. Du musst ihren Kriterien bei der Auswahl ihres Partners
entsprechen. Sobald du das tust, sobald du dieser Mann bist, hast
du Erfolg — egal, ob du nur einmalig anbandeln willst oder von
der Ehe traumst. Wir bringen dir dieses ganze Zeug bei. Wir er-
kliren dir die finf Prinzipien erfolgreicher Paarung, und dann
gehen wir diese fiinf Schritte gemeinsam durch. Das ist alles, was
du brauchst, um dein Paarungsleben zu reparieren, mehr ist nicht
an diesem Buch. Es ist ein duf8erst simples Konzept. Wenn du
aufpasst und mitgehst — wenn du daran arbeitest, ein groflartiger
Kerl zu werden, der jene Dinge bieten kann, die die Frauen ins-
tinktiv wollen —, dann wirst du gliicklicher sein und die Frauen
auch.
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Der Ursprung dieses Buches

DER URSPRUNG DIESES BUCHES

Das ist nicht unser Buch; es ist dein Buch. Wir haben es von
Grund auf so konzipiert, es basiert auf E-Mails, Fragen und Feed-
back von Typen wie dir. Der Ausgang waren unzihlige geschei-
terte Dates, denn das Buch existiert nur, weil ein paar Kerle keine
Ahnung von Frauen hatten und Tucker Max die Schuld daran
gaben.

Geoff hing mit einigen Cousins und deren Freunden rum —
typische junge Burschen, die meisten ohne Freundin. Sie stell-
ten Fragen zu Geoffs Forschungen auf dem Gebiet der Evolu-
tionspsychologie und der menschlichen Sexualitit. Geoff erklirte
ein paar grundlegende Dinge: warum Frauen Selbstironie lieben,
Intelligenz als »gutes Genmaterial« schitzen und inwiefern sich
der Eisprung einer Striptease-Tdnzerin auf ihr Trinkgeld auswirkt.
Die Boys hatten noch nie von diesen Dingen gehort. So unter-
schiedlich sie auch waren, gemeinsam war ihnen die Schwirmerei
fir Frauen, Sex und Dating, aber sie wussten fast nichts dariiber.

Also fragte Geoff sie, wo sie sich iiber menschliches Paarungs-
verhalten informierten. Da brachen die Dimme. Einige erwihn-
ten, dass sie Tuckers Biicher Und in der Holle mach ich weiter,
Arschlocher kommen immer zuerst und Hilarity Ensues gelesen hit-
ten. Sie schworen auf diese Biicher. Das waren nicht nur unter-
haltsame Geschichten; sie bildeten die Grundlage ihrer Sexual-
erziechung.

Geoff war entsetzt, aber dieser Tucker interessierte ihn.
Also las er Tuckers Biicher und geriet in ihren Bann. Ein paar
Monate spiter nahm er Kontakt zu ihm auf; sie verstanden sich
auf Anhieb, und Geoff erzihlte von den verwirrten und frustrier-
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Einleitung - Ein neuer Ansatz in Sachen Sexualkunde

ten Jungs. Sie stellten fest, dass es fiir so ein zentrales Thema wie
Dating keine grundlegende Anleitung gab, und beschlossen,
gemeinsam eine zu schreiben. Geoff, der Sexforscher und Evoluti-
onspsychologe, und Tucker, der durch Versuch und Irrtum (ganz,
ganz viel Irrtum) lernte, wie es geht, wollten ihr Wissen fiir jeden
Mann auf der Welt zuginglich machen, auf verstindliche, ehrli-
che, witzige Art. Um Millionen von Kerlen zu helfen und dafiir
zu sorgen, dass Millionen Frauen weniger frustriert sind.

Hier ist es also — alles, von dem wir uns wiinschen, es wire uns
schon klar gewesen, als wir noch versucht haben, mit der auf-
regenden, furchterregenden neuen Welt der Frauen, des Sex und
des Datings zurechtzukommen.

Willkommen zu Just do it.
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DIE FUNF PRINZIPIEN ERFOLGREICHER
PAARUNG

Wenn man das erste Mal damit anfangt, ein Gebiet zu studieren, dann
kommt es einem vor, als miisse man eine Zillion Sachen auswendig
lernen. Das muss man nicht. Man muss die Kernprinzipien identifi-
zieren ... denen das Feld unterworfen ist. Die eine Million Dinge, von
denen man glaubte, sie auswendig lernen zu miissen, sind einfach nur
unterschiedliche Kombinationen der Kernprinzipien. - John Reed

Paarung ist keine Checkliste von Sex-Fakten und Dating-Tak-
tiken. Es gibt kein Inventar von Aktionen in Einheitsgrofle, das
man sich erschlieflen, auswendig lernen und der Reihe nach ver-
vollstindigen muss. Wie meistens im Leben, ist auch die Paarung
ein komplexes System mit einer tiefen, evolutioniren Logik und
einigen wesentlichen Prinzipien. Diese muss man verstehen und
sie bei Entscheidungen und Handlungen anwenden.
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Die fiinf Prinzipien erfolgreicher Paarung

DAS ERSTE PRINZIP: TRIFF ENTSCHEIDUNGEN
AUF WISSENSCHAFTLICHER BASIS, NICHT IMPULS-
GESTEUERT

Ein Groflteil der Dating-Ratschlige ist tiberholt. Denn sie
basieren nicht auf einem empirischen Verstindnis, wie Menschen
und menschliche Paarung tatsichlich funktionieren, sondern auf
konventionellen Weisheiten. Wir werden dir einen véllig anderen
Ansatz nahebringen, einen, der auf wissenschaftlichen Beweisen
fufit.

In den letzten 30 Jahren ist die Wissenschaft der mensch-
lichen Paarung aufgebliitht und hat erstaunliche neue Theorien
und Erkenntnisse auf den Gebieten der Evolutionspsychologie,
der Anthropologie von Jigern und Sammlern, der Psychomet-
rie, der Verhaltensgenetik und der animalischen Kommunika-
tion zutage gebracht. Heutzutage konnen wir tiefere Einsichten,
mehr Beweise und eine systematischere Perspektive auf das Phi-
nomen der Paarung bieten als zu jedem fritheren Zeitpunke in
der Geschichte. Wir konnen nicht nur erkliren, was bei Frauen
funktioniert, sondern auch, warum es funktioniert. Wir kon-
nen nicht nur erkliren, was fiir Charakterziige du entwickeln
solltest, um die Frauen zu kriegen, die du attraktiv findest, son-
dern auch, wie du diese Eigenschaften auf die effizienteste Art
entwickelst.

Wissenschaft und Beweise zur Anleitung des Dating-Lebens
sind nicht nur praktisch, sondern auch ethisch. Die Wissenschaft
folgt der Wirklichkeit und hilft dir, Verantwortung fir das zu
ibernehmen, woran du glaubst. Gleichzeitig lisst sie Dogmen,
Aberglauben und Vermessenheit beiseite.
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Das zweite Prinzip: Denk an die Perspektive der Frau

Aber als Erstes musst du das Prinzip begreifen: Triff deine
Entscheidungen auf der besten, wissenschaftlichen, empirischen
Grundlage, die du finden kannst.

DAS ZWEITE PRINZIP: DENK AN DIE PERSPEKTIVE
DER FRAU

Du hast natiirlich deine Sicht auf das Thema Paarung. Was du
aber nicht vergessen solltest: Frauen haben ihre eigene. Du musst
ihre Perspektive verstehen und beriicksichtigen, wenn du erfolg-
reich sein willst.

Die Evolution hat dafiir gesorgt, dass Frauen komplizier-
ter sind, um sich davor zu schiitzen, verfithrt, manipuliert oder
ausgebeutet zu werden. Das musst du verinnerlichen, wenn du
Frauen anziehen willst.

Klar, es kann sein, dass du ein sturer Idiot bist und einfach
weiter herumwanderst, geleitet vom Nordstern deiner licher-
lichen sexuellen Fantasien, bis du schliefflich auf jemanden st683t,
der willens ist, sich mit deinem Bullshit abzufinden. Das ist der
beste Weg, ein 40-jihriger, geschiedener Loser zu werden, der
allein in einer Minnerhohle lebt und in Selbstekel, Scham und
Reue versinkt.

Es gibt aber auch eine andere Option: Du kannst aus deinem
Kopf rauskommen und dich in den der Frauen versetzen — mit
Neugier, Respekt und Hingabe. Das ist die Schnellstrafle zum
Paarungserfolg. Deshalb werden wir uns das ganze Buch iiber
darauf konzentrieren, Frauen auf mehreren Ebenen zu verstehen,

und zwar, warum sie:
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Die fiinf Prinzipien erfolgreicher Paarung

sich dahin entwickelt haben, angesichts der Realitdten des pri-
historischen Paarungsprozesses bestimmte sexuelle Bedenken
und Vorlieben zu haben,

nach guten Genen suchen, nach guten Partnern und guten
Vitern — und zwar nicht notwendigerweise bei ein und dem-
selben Mann,

angstlich und verletzlich sind, wenn es um sexuelle Notigung
geht, um Stalking, sexuell tibertragbare Krankheiten, unge-
wollte Schwangerschaften und Blof3stellung,

unterschiedliche sexuelle Erfahrungen suchen, Beziehungen
unter bestimmten Umstinden mit unterschiedlichen Min-
nern, von einmaligen Begegnungen iiber feste Freunde bis hin
zum Ehemann,

einige zentrale, attraktive Eigenschaften bei Mdnnern schitzen,
zum Beispiel physische Gesundheit, geistige Gesundheit, Wil-
lenskraft, Sanftheit und Beschiitzerinstinkt,

einige der zentralen Beweise fiir den Paarungswert eines
Mannes wertschitzen, wie sozialen Erfolg, materiellen Erfolg,
asthetischen Stil und romantische Hingabe,

Und schliefSlich: Wo Frauen hingehen, um Minner zu treffen,
und wie die Angebot- und Nachfrage-Mechanismen auf diesen
Paarungsmirkten funktionieren.

All das liuft auf ein simples Prinzip hinaus: Wenn du immer ver-

suchst, die Frau zu verstehen — was sie will, warum sie es will und

wie du ihr das auf ethische Weise geben kannst —, dann wird es

dir viel leichterfallen, attraktiv fiir sie zu werden, und du wirst bei

deinen Paarungsbestrebungen wesentlich erfolgreicher sein.
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Das dritte Prinzip: Mach dir deine Attraktivitdt bewusst

DAS DRITTE PRINZIP: MACH DIR DEINE
ATTRAKTIVITAT BEWUSST

Eines der wichtigsten Dinge, die wir dir in diesem Buch beibrin-
gen, ist, wie du fir Frauen attraktiv wirst — insbesondere, wie
du jene Eigenschaften entwickelst, die sie attraktiv finden. Aber
das ist nur eine Anleitung — damit es funktioniert, musst du die
Arbeit machen.

Du hast dir weder deine Gene noch deine Familie ausge-
sucht. Aber von heute an musst du persénliche Verantwortung
fiir dein Leben iibernehmen, deine Angewohnheiten, deine
Eigenschaften, deinen Wert als Partner und deine Attraktivi-
tit fiir Frauen.

Kein anderer kann dir diese Arbeit abnehmen. Verantwortung
fur personliches Wachstum und soziale Attraktivitit zu tiberneh-
men war zu jeder Zeit eines der zentralen Prinzipien, angefan-
gen bei den alten Stoikern bis zu Nietzsche, vom Existentialismus
hin zur modernen Psychotherapie; das bedeutet: deine ethische
Pflicht dir selbst gegeniiber anzuerkennen sowie dein Potenzial
fiir die Zukunft, deinen freien Willen und deine personliche
Autonomie.

Wir betonen das, weil Frauen sich nicht wirklich »entschei-
deng, dich attraktiv zu finden. Sie finden bestimmte Merkmale
attraktiv (auf biologischer Ebene, dazu kommen wir spiter),
andere nicht. Es liegt grofltenteils in deiner Hand, ob eine be-
stimmte Frau dich attraktiv findet. Du musst also die Gelegen-
heit beim Schopf packen. Du kannst dir auch vormachen, dass
du keine Wahl, nicht die Zeit, das Hirn oder die Ressourcen hast,
aber dann hast du dich selber zu ewigem Mittelmaf verurteilt.

17



Die fiinf Prinzipien erfolgreicher Paarung

Es kostet Miihe, ein besserer Mann zu werden. Aber du wirst
tolle Erfahrungen mit tollen Frauen machen und grofartige
Bezichungen fiithren, was sich positiv auf alle Lebensbereiche aus-
wirkt: Geld, Gesundheit, Gliick, Altruismus und Selbstverwirk-
lichung.

DAS VIERTE PRINZIP: SEI EHRLICH ZU DIR SELBST
(UND ANDEREN)

Ehrlichkeit ist das Fundament aller Selbstveredelung und allen
Paarungserfolgs.

Wenn du versuchst, dir selbst etwas vorzumachen, wirst du
dir nie das Leben zimmern, von dem du trdumst. Es gibt genug
Frauen da drauflen, die genau das wollen, was du willst; du musst
sie nur finden. Aber du kannst sie nicht finden, wenn du nicht
ehrlich bist — sei es zu ihnen oder zu dir selbst.

Die meisten Frauen erwarten, dass Minner sehr oft liigen, und
hassen das. In einer Welt voller Liigner, Verfiihrer und Scharla-
tane ist ein Mann, der sich hinstellt und die Wahrheit iiber die
Welt, sich selbst und seine Wiinsche sagt, sehr selten und sehr
attraktiv. Es hat schon seinen Grund, dass die meisten Frauen
Ehrlichkeit als eine der Eigenschaften nennen, nach denen sie
sich am meisten sehnen.

Wir wollen dir nicht weismachen, dass Ehrlichkeit das Ein-
zige ist, was funktioniert. Natiirlich kann man auch liigen, betrii-
gen und stehlen und trotzdem erfolgreich sein. Diese Methoden
werden wir dir aber nicht beibringen, noch vertreten wir sie, wei/

sie dir wirklich schaden, und zwar in zweierlei Hinsicht.
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Das fiinfte Prinzip: Arbeite auf Win-Win-Situationen hin

1. Liigen verringert langfristig deinen Paarungserfolg: Sobald
dich eine Frau einmal als Liigner betrachtet, gibt es fast keinen
Ausweg mehr aus dieser Situation. Sie wird mit an Sicherheit
grenzender Wahrscheinlichkeit ihren Freundinnen davon erzih-
len, und du wirst zum Paria. Natiirlich kannst du dann andere
Frauen suchen, die du ausnutzen und beliigen kannst, aber das
stellt einen sehr schwierigen Weg dar, um einen langfristigen Paa-
rungserfolg zu sichern. Es ist wesentlich leichter, langfristige so-
ziale Beziehungen zu fithren, die auf Vertrauen basieren, anstatt
stindig zu liigen und neue Beziechungen anfangen zu miissen.

2. Du fiihlst dich scheifle, wenn du liigst, und es schadet dir:
Die einzigen Menschen, die liigen kénnen, ohne dass es emo-
tionale Konsequenzen fiir sie hat, sind Soziopathen. Fiir alle
anderen Menschen haben Tduschungsmandver ernsthafte psy-
chologische Folgen. Es gibt klare Belege dafiir, dass notori-
sche Ligner weniger erfolgreich im Job und bei der Paarung,
ungliicklicher in ihren Beziehungen sind und sogar ein kiirze-
res Leben haben.

Eine ehrliche, ethische Herangehensweise in Sachen Paarung (und

im Leben) funktioniert langfristig am besten.

DAS FUNFTE PRINZIP: ARBEITE AUF WIN-WIN-
SITUATIONEN HIN

Manche Leute vertreten heutzutage die zynische Ansicht, dass
sexuelle Beziehungen ein Nullsummenspiel sind. Das heifdt, der
Gewinn der einen Seite bedeutet automatisch einen Verlust auf
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Die fiinf Prinzipien erfolgreicher Paarung

der anderen. In der Sexualpolitik bedeutet ein Sieg des Feminis-
mus eine Niederlage fir das Patriarchat. Wenn man also in den
Begriffen eines Nullsummenspiels denkt, setzt das einen ewigen
»Kampf der Geschlechter« voraus. Leider ist diese Auffassung
sowohl im Feminismus als auch in der Machosphire verbreitet.

Diese Ansicht vom »Kampf der Geschlechter« ist absolut
falsch. Sie ist auflerdem kontraproduktiv, kontraintuitiv und tau-
senden Generationen von evolutionirer Entwicklung entgegen-
gesetzt. Darum vertreten wir das gegenteilige Prinzip: Es ist dein
Paarungsziel, Win-win-Beziehungen zu finden und zu schaf-
fen, in denen es sowohl dir als auch der Frau dank eurer Inter-
aktion besser geht.

Denk dariiber nach, warum du tiberhaupt Interaktionen mit
Menschen brauchst — du tust es, weil du dir einen Gegenwert
davon versprichst. Du hingst gern mit deinen Freunden rum,
weil ihr alle etwas davon habt — sonst wiirdest du einfach gehen.
Die menschliche Paarung funktioniert genauso, wenn sie ehrlich
und ethisch abliuft. Gegenseitiger Nutzen ist die Norm, nicht
die Ausnahme. Wenn die menschliche Paarung sich nicht positiv
in Win-win-Erfahrungen rechnen wiirde, wiirde sich keines der
beiden Geschlechter auf dieses Spiel einlassen.

Betrachte den Paarungsprozess blof§ nicht als etwas, bei dem
du mit der Frau um den Sieg kimpfst. Sie ist nicht dein Feind.
Betrachte den Paarungsprozess als eine Suche nach Frauen, die
dasselbe wollen wie du — so konnen beide gewinnen.

Wenn du nur One-Night-Stands willst, dann werden wir dir
erkldren, wie du Frauen findest, die auch One-Night-Stands wol-
len (und es gibt viele davon). Thr kénnt Sex haben, danach den
Kontakt beenden und seid beide begliickt. Willst du eine lockere
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Von den fiinf Prinzipien zum Prozess der fiinf Schritte

Dating-Bezichung, in der es um Sex und Gesellschaft geht, wer-
den wir dir erzihlen, wie du Frauen findest, die das ebenfalls wol-
len. Thr kénnt Sex haben, etwas zusammen unternehmen, Spaf§
haben und euch nicht aufeinander einlassen oder emotionale Bin-
dungen eingehen.

Suchst du eine Frau, die du heiraten kannst, dann werden wir
dir erzihlen, wie du eine solche Frau findest.

Der Punke ist, dass ihr mit dhnlichen Vorstellungen an Bezie-
hungen herangeht — dann gewinnt ihr beide.

VON DEN FUNF PRINZIPIEN ZUM PROZESS DER
FUNF SCHRITTE

Diese Prinzipien funktionieren als Anleitung fiir deine Entschei-
dungen und Handlungen. Neben Prinzipien brauchen Minner
aber auch ein klares Setting von Anweisungen fiir bestimmte
Aktionen. Darum soll es im Rest des Buches gehen: Ein Prozess
in fiinf Schritten, der alles, was du brauchst, auf das einfachst-
mogliche Setting von Fakten, die du lernen musst, Entschei-
dungen, die du fillen musst, und Aktionen, die du durchfiithren
musst, herunterbricht.
Diese fiinf Schritte sind:

1. Riick dir selbst den Kopf zurecht: Bring deinen geistigen
Rahmen, mit dem du iiber Frauen, Sex und Dating nach-
denkst, in Ordnung; ersetze antiquierten Nonsens durch
aktuelle Einsichten; entwickle Selbstvertrauen, verstehe den
Standpunkt der Frau und klire deine Paarungsethik und Paa-
rungsziele.
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2. Entwickle attraktive Eigenschaften: Mach dir klar, was
Frauen von Minnern wollen, und kultiviere die zentralen
Eigenschaften: physische Gesundheit, geistige Gesundheit,
Intelligenz, Willenskraft, Sanftheit und Beschiitzerinstinkt.

3. Beweise deine Attraktivitit: Lerne, die Signalprinzipien zu
verstehen, die ehrlichen, schwer zu filschenden Beweisen fiir
deinen Wert zugrunde liegen, und bau dein personliches, be-
rufliches, soziales und romantisches Leben um die Schaffung
und Demonstration dieser Beweise auf.

4. Triff Frauen: Lerne zu verstehen, wie Paarungsmirkte an-
gesichts von Angebot und Nachfrage funktionieren; wie du
Frauen findest, die den hochsten Wert und die beste Kom-
patibilicit im Rahmen deines Geschmacks und deiner Ziele
bieten, und wie du diese Frauen an bestimmten Orten treffen
kannst, angefangen vom Freizeitclub vor Ort bis hin zu On-
line-Dating-Apps.

5. Handle: Lerne, wie du mit Frauen reden, sie daten und tollen
Sex mit ihnen haben kannst, und lerne aus deinen Erfahrun-
gen, um so einen Kreislauf positiven Feedbacks aus person-
licher Vervollkommnung, sexueller Erfahrung und begliickten
Frauen herzustellen. All das wird dir helfen, deinen Paarungs-

plan aufzustellen und durchzufiihren.
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BAUE SELBSTVERTRAUEN AUF

Selbstvertrauen kommt nicht aus dem Nichts. Es ist das Ergebnis
einer Entwicklung ... von Stunden, Tagen, Wochen und Jahren standi-
ger Arbeit und Hingabe. - Roger Staubach

»Wie kann ich selbstbewusster werden?« ist mit Abstand die hiu-
figste Frage, die wir horen. Diejenigen unter euch, die tiber kein
Selbstvertrauen verfiigen, zerbrechen sich iiber so ziemlich alles
den Kopf: Was soll ich sagen? Was soll ich tun? Wo soll ich mit ihr
hingehen? Was, wenn sie mich nicht mag? Was, wenn sie nein sagt?
Was, wenn ich’s nicht bringe? Was, wenn, was, wenn, was, wenn ...

Du stehst mit deinem Problem nicht allein da. Fast niemand
begreift Selbstvertrauen auf einer tiefen Ebene, sodass fast alle
Ratschlige, wie man ein solches aufbaut, nichts taugen. Norma-
lerweise handelt es sich dabei um eine Art Selbsthilfe-Plattitiide
wie »glaub einfach an dich selbst« oder »durch Schein zum Sein«
oder »niemand kann dich zwingen, dich unterlegen zu fiihlen, es
sei denn, du erlaubst es«. Danke, Mama, aber der Scheif§ funk-
tioniert nicht.

Gliicklicherweise haben Forscher in den letzten 20 Jahren zahl-
reiche neue Einsichten in Urspriinge und Wesen des Selbstver-

trauens gewinnen konnen, die es uns endlich erlauben zu erkli-
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Baue Selbstvertrauen auf

ren, worum es sich dabei eigentlich handelt: Selbstvertrauen ist
die realistische Erwartung, erfolgreich bei etwas zu sein, (a)
angesichts deiner Kompetenz auf dem besagten Gebiet und
(b) angesichts des Risikos, das damit einhergeht.

Das ist wie beim Autofahren, wo dein Selbstvertrauen immer
stirker wird, je linger du hinter dem Steuer sitzt, alle mdglichen
Risiken kennst, weifdt, wie du mit ihnen umgehen kannst, und
wohlbehalten am Ziel ankommst. Das ist die Kurzzusammenfas-
sung des Selbstvertrauens. Wenn du tiber Kompetenz verfiigst, er-
wartest du Erfolg und bist willens, ein Risiko einzugehen — sei das
beim Autofahren, beim Bergsteigen oder wenn du eine hiibsche
Frau griifft. Das ldsst sich im Wesentlichen auf alle Lebensbe-

reiche anwenden — die Paarung eingeschlossen.

SELBSTVERTRAUEN ALS AUSDRUCK VON KOMPETENZ

Glaub jetzt bloff nicht, Selbstvertrauen wire ein modernes Phi-
nomen, es ist tatsichlich sogar ein Teil unserer genetischen Struk-
tur. Es hat sich iiber tausende Generationen als mentales Werk-
zeug entwickelt, das uns bei der Entscheidungsfindung in Sachen
Risiko helfen soll.

Beim Selbstvertrauen geht es nicht darum, dass du Aoffsz, das
Risiko eingehen zu kénnen (das nennt man Mut), und diese
Herausforderung bewiltigen kannst (das ist Hartnickigkeit); es
geht um die realistische Erwartung, dass du es tun kannst, und
zwar auf der Grundlage bereits erbrachter Leistung.

Ein selbstbewusster Typ erwartet, dass eine Frau ein Gesprich
mit ihm anfingt, wenn er zu ihr hingeht und sich vorstellt. Er
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Selbstvertrauen aufbauen durch Leistung

erwartet, dass sie ihm ihre Nummer gibt, wenn er sie darum bittet.
Er glaubt nicht, dass er das verdient oder dass sie ihm das schuldet,
er erwartet einfach, dass er das bekommt, sogar noch bevor er ein
Wort gesagt hat. Warum? Weil er das dutzende, wenn nicht hun-
derte Male zuvor gemacht hat und zwar mit geniigend Erfolg, um
ein wahrscheinliches Ergebnis vorhersagen zu kénnen.

Wie kannst du realistischerweise die Wahrscheinlichkeit dei-
nes Erfolgs in einem einzigartigen Moment dieser Art vorher-
sagen? Das macht dein Gehirn, indem es dir selbst unbewusst
einige Daten aus deinem Gedichtnis in deinen gegenwirtigen
Zustand integriert. Es zdhlt dein Training in der Vergangen-
heit, deine Erfahrungen und Erfolge und deine gegenwirtigen
Fihigkeiten zusammen, um dich bei deinen Entscheidungen
anzuleiten.

Die Evolution hat uns dazu gezwungen, einen Grad an Selbst-
vertrauen zu entwickeln, der unser Kompetenzniveau widerspie-
gelt. Es gibt keinen Weg, der »vom Schein zum Sein« fiihrt, wenn
du echtes Selbstvertrauen aufbauen willst, 7usst du echte Kompe-
tenz aufbauen.

SELBSTVERTRAUEN AUFBAUEN
DURCH LEISTUNG

Reden wir also dariiber, wie man Selbstvertrauen aufbaut. Vor-
weg: Es gibt keine Abkiirzungen.

Jeder, der versucht, dir seine »Zehn Tricks, um selbstbewuss-
ter zu werden, wenn es um Frauen geht« zu verkaufen, verkauft
Bullshit. Wenn sie dir wie bei 7he Secret erzihlen, der Schliissel
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zum Ganzen sei, einfach deinen Erfolg zu visualisieren, dann sind
das Scharlatane, die dich um dein Geld betriigen wollen.

Die einzig effektive Strategie, um echtes Selbstvertrauen
aufzubauen, ist, Fihigkeiten zu entwickeln und diese unter
Beweis zu stellen.

Ein realistisches Selbstvertrauen aufzubauen ist wirklich ganz
einfach. Alles, was du tun musst, ist, gut in den Dingen zu wer-
den, bei denen du selbstbewusst sein willst, und diese Fihigkeiten
dann unter Beweis zu stellen. Das bedeutet lernen, iiben und
dann im echten Leben mit echtem Einsatz vor Zuschauern Leis-
tung bringen. Sobald du das machst, ist Selbstvertrauen, bezogen
auf die jeweilige Fihigkeit, eine fast automatische Folge.

Nehmen wir noch einmal das Beispiel vom Autofahren. Wenn
du mit 17 oder 18 nach einem tollen Abend dein Date nach
Hause fihrst, ohne dass sie deinen Mangel an Selbstvertrauen
bemerkt, wird das dein Selbstvertrauen beim Autofahren rasant
nach oben schieflen lassen. Du hast die Priifung nicht nur ziber-
standen, nein, du hast auch die Fihigkeiten, die du mit der Zeit
entwickelt hattest, eingesetzt und deine Kompetenz unter Be-
weis gestellt, als es darauf ankam. Ja, das ist keine grof3e Sache,
aber Selbstvertrauen ist ein Denkmal konsequenter Leistung, das
aus tausenden kleiner Ziegel der Erfahrung besteht — anstatt aus
einem riesigen Stein gemeifSelt zu sein.

Es sind solche Situationen, in denen echtes Selbstvertrauen
aufgebaut wird. Selbstvertrauen macht es erforderlich, dass du
die Aufregung erlebst, die es mit sich bringt, so etwas durch-
zumachen, lange bevor du dafir bereit bist. Man muss in jedem
Bereich das Tal des Selbstvertrauens durchschreiten, bevor man
den Gipfel erklimmen kann.
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Selbstvertrauen ist liblicherweise bereichsspezifisch

So bildest du ein Meta-Selbstvertrauen: Sei zuversichtlich,
dass du in der Lage sein wirst, deine Kompetenz fiir egal welche
Fihigkeit zu erhéhen, wenn du daran arbeitest; das wiederum
fithrt zu unter Beweis gestellten Leistungen und echtem Selbst-

vertrauen.

SELBSTVERTRAUEN IST UBLICHERWEISE
BEREICHSSPEZIFISCH

Vielleicht bist du mittlerweile sehr selbstbewusst, wenn es ums
Autofahren geht, aber das heifSt nicht, dass du automatisch selbst-
bewusst bist, wenn es darum geht, mit einer schénen Frau zu
reden. Du besitzt nicht ein allgemeines Level an Selbstvertrauen,
das jeden Aspekt deines Lebens abdeckt, denn das wire dumm
und unangebracht. Deine Erfolgschance in einem Bereich legt
nicht die Erfolgschance in einem anderen Bereich fest, daher
kann sich das Selbstvertrauen nicht von einem Bereich in den
anderen tibertragen.

Du kannst dir klarmachen, wie Selbstvertrauen Kompetenz in
bestimmten Bereichen widerspiegelt, wenn du daran denkst, wie
sich die geistigen Fihigkeiten und Personlichkeitsziige von Men-
schen unterscheiden. Intelligentere Menschen haben die Tendenz,
intellektuell selbstbewusster zu sein, weil sie iiber mehr Kompe-
tenz beim Erlernen abstrakter neuer Ideen und Fertigkeiten ver-
fugen. Extrovertiertere Menschen neigen dazu, sozial selbst-
bewusster zu sein, weil sie iiber mehr Kompetenz verftigen, wenn
es darum geht, mit neuen Menschen und Gruppen zu interagie-
ren. Promiskuitiv lebende Menschen neigen dazu, sexuell selbst-
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bewusster zu sein, weil sie mehr Erfahrung darin haben, mit neuen
Leuten anzubandeln.

Bis zu einem gewissen Grad sind die Gene fiir diese Unter-
schiede in der Persénlichkeit verantwortlich, die dann wiederum
die Ober- und Untergrenzen deines Selbstvertrauens in diesen
Bereichen formen. Aber du hast immer noch genug Freiheit, dein
Selbstvertrauen innerhalb eines jeden Bereiches zu verbessern,
indem du deine Kompetenz aufbaust — egal wie deine Person-
lichkeit aussieht. Wenn du das also gerade liest und dich wie ein
dummer, asozialer Sex-Depp fiihlst, dann geh nicht zu hart mit
dir ins Gericht. Die einzige Richtung, in die es jetzt noch gehen
kann, ist aufwirts, und da ist noch viel Platz nach oben.

PAARUNGSRELEVANTES SELBSTVERTRAUEN
ERGIBT SICH AUS DEN BEREICHEN, DIE FRAUEN
WICHTIG SIND

Frauen bewerten instinktiv #//es an dir, was ihnen in einer ernsthaf-
ten sexuellen Beziehung wichtig sein kénnte. Und da die Frauen
deine Kompetenz in jedem dieser Bereiche bewerten, unterfiittert
das Selbstvertrauen, das du in diesen Bereichen hast, automatisch
auch dein Paarungs-Selbstvertrauen. Selbstvertrauen bei der Paa-
rung ist die Summe jeder spezifischen Art von Selbstvertrauen,
das du beziiglich der Bereiche hast, die Frauen wichtig sind.
Wenn wir uns bisher klar ausgedriickt haben und du auf-
gepasst hast, solltest du jetzt sagen: »Heilige Scheifle, das dndert
alles.« Wenn du dir das zu Herzen nimmst, kann das tiefgreifende

Konsequenzen fiir den Rest deines Paarungslebens haben.
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Bei Selbstvertrauen geht es unter anderem um den Impuls

Die einzige Moglichkeit, echtes Selbstvertrauen in Sachen
Frauen aufzubauen, ist, sich die Kompetenzen anzueignen,
die sich die Frauen wiinschen. Das bedeutet, dass du heraus-
finden musst, was Frauen wirklich wollen, und dann ein Typ wer-
den, der diese Eigenschaften besitzt. Eigne sie dir an, und die
Frau wird kommen (hoffentlich mehr als einmal).

Dieses ganze Buch ist nichts anderes als ein systematischer Weg,
um dein echtes Paarungs-Selbstvertrauen zu stirken, indem es
gleichzeitig die paarungsrelevanten Fihigkeiten stirkt, die Frauen
wichtig sind und auf die sie reagieren.

BEI SELBSTVERTRAUEN GEHT ES UNTER ANDEREM
UM DEN IMPULS

Wenn du im letzten Jahr keinen Sex hattest, sinkt die Wahr-
scheinlichkeit, dass du Frauen anziehst — selbst wenn du attrak-
tive Eigenschaften hast —, weil du eine asexuelle Ausstrahlung hast.
Umgekehret gilt, dass du, wenn du letzten Monat mit zehn Frauen
Sex hattest, wahrscheinlich etwas von dem mysteridsen sexuellen
Selbstvertrauen ausstrahlen wirst, das noch mehr Frauen anzieht,
selbst wenn du grofle Schwichen als Partner hast.

Mit anderen Worten: Sexueller Erfolg ist eine Schleife
positiver Riickkoppelung (Sex fiihrt zu Sex), wohingegen
sexuelles Scheitern eine Abwiirtsspirale ist (weniger Sex fiihrt
zu keinem Sex fiihrt zu Pornhub).

In der Humanpsychologie bezeichnet man das als »Nach-
ahmungseffekt« — Frauen haben die Tendenz, sich Minner zu

suchen, die bereits von anderen Frauen gewihlt worden sind. Das
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Ergebnis ist, dass Paarungs-Selbstvertrauen einen Impuls erzeugt.
Dieser Impulseffekt beim Selbstvertrauen steht mit der »Sozio-
meter-Theorie« aus der Sozialpsychologie in Verbindung. Die
Idee dabei ist, dass wir Menschen uns dazu entwickelt haben, un-
sere soziale Popularitit, unseren Status und unser Prestige durch
eine Art »soziales Messgerdt« im Gehirn im Blick zu behalten,
das uns vor Augen fithre, wie gut wir in letzter Zeit mit unserer
Familie, unseren Freunden und Kumpels ausgekommen sind.
Das Soziometer hat sich entwickelt, um unserer hdchst sozialen
Spezies dabei zu helfen, ihre sozialen Beziechungen anpassungs-
fihig zu gestalten. Es sagt uns, wo wir sozial stehen, sodass wir
entsprechend handeln konnen.

Wenn das Soziometer einen hohen Wert anzeigt, dann neigen
wir dazu, neue Freunde und Kumpels zu finden und nach neuen
Gelegenheiten zu suchen, unseren Status zu erhohen, weil wir
Kapital aus unserem jiingsten Erfolg und unserer Popularitit schla-
gen. Wenn das Soziometer einen niedrigen Wert anzeigt, haben
wir die Tendenz, Fremden aus dem Weg zu gehen, uns aus Interak-
tionen in der Offentlichkeit zuriickzuziehen, Scham und Zerknir-
schung an den Tag zu legen, kaputte Beziehungen zu reparieren und
zu versuchen, uns mehr fiir unsere Gruppe niitzlich zu machen.

Moderne Versionen der Soziometer-Theorie sprechen dafiir,
dass es nicht nur ein allgemeines Soziometer gibt, das analog
zu unserem allgemeinen Selbstvertrauen oder Status wire. Viel-
mehr behalten unterschiedliche Soziometer jeden Bereich unseres
Soziallebens im Blick — darunter eben unser Paarungsleben.

Dieser Theorie zufolge spiegelt dein Paarungssoziometer
wider, wie gut es dir in den letzten paar Wochen oder Mona-
ten mit Frauen ergangen ist, und der Paarungs-Impuls-Effeke legt
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zusammen mit deiner tatsichlichen Paarungskompetenz dein

Paarungs-Selbstvertrauen fest.

BEGEGNE NIEDRIGEM SELBSTVERTRAUEN UND
DEPRESSION MIT EINER WACHSTUMSFOKUSSIERTEN
HALTUNG

Du denkst vielleicht: Das klingt alles toll, aber wie kann ich iiber-
haupt damit anfangen, Kompetenz zu entwickeln, wenn ich so
deprimiert bin und mein Selbstvertrauen so niedrig ist, dass ich mich
kaum bewegen kann? Wie fange ich damit an, ein Meta-Selbstver-
trauen aufzubauen, wenn ich noch niemals im Leben irgendeinen
Bereich gemeistert habe? Wie breche ich durch die Barriere meines
niedrigen Selbstvertrauens, das so schlimm ist, dass ich mir gar nicht
vorstellen kann, wie ich handeln soll?

Es gibt ein Sprichwort im Brazilian Jiu-Jitsu, das besagt: »Beim
Uben kann man nicht verlieren. Es gibt nur das Gewinnen und
Lernen. Die einzige Mglichkeit zu verlieren ist, nicht zu {iben.«

Wir werden spiter noch davon sprechen, wie man Depres-
sionen iberwindet, aber lasst uns fiir den Augenblick einfach
anerkennen, dass es nicht ungewdhnlich ist, sich in einer Ab-
wirtsspirale niedrigen Selbstvertrauens, der Passivitit, des Ver-
sagens und der Scham wiederzufinden. Wir tun uns leicht damit
zu sagen: »Bau Kompetenz auf, und das Selbstbewusstsein wird
folgen«, wenn du aber wirklich mal in dieser Spirale feststeckst,
kann es sehr schwer sein, daraus auszubrechen.

Hier ein paar Merkmale, an denen du erkennen kannst, dass

du in einer Abwirtsspirale steckst:
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* Du gehst hart mit dir selbst ins Gericht (»Ich werde fiir immer
in allem schlecht sein.«)

* Mangel an Erfahrung (»Ich hab noch nie sowas gemacht,
warum also jetzt anfangen?«)

e Du hérst nicht auf, alte Fehler aufzuwidrmen (»Das hab ich
falsch gemacht, und das, und das....«)

¢ Du verlierst dich in deinen Angsten (»Ich hab zu viel Angst,
um es auch nur zu probieren, und diese Angst fiihlt sich be-
griindet an.«)

* Du bist ein Prophet des Untergangs (»Wenn ich das probiere,
wird das Resultat eine erniedrigende Katastrophe sein.«)

¢ Du bist ein Wiederkiuer von Hindernissen (»Ich habe keine
Zeit und kein Geld und keine Mentoren, die mir helfen kénn-
ten.«)

* Nachteilige Vergleiche mit anderen (»Ich werde nie so gut
wie... sein.«)

* Unrealistische Erwartungen (»Ich sollte mittlerweile ein gliick-
lich verheirateter Milliardir sein.«)

¢ Perfektionismus (»Wenn ich nicht der Beste auf der Welt sein
kann, dann sollte ich es gar nicht erst versuchen.«)

* Hochstapler-Syndrom (»Selbst wenn es den Anschein hat, dass
ich mit etwas Erfolg habe, bin ich eigentlich nur ein Hoch-
stapler.«)

Der erste Schritt aus dieser Abwiirtsspirale ist, diese schlech-
ten Gefiihle als natiirlich anzuerkennen.

Wenn Frauen sich so fithlen, dann hat unsere Gesellschaft Mit-
gefiihl mit ihnen. Aber wenn Minner sich so fithlen, dimoni-
siert unsere Gesellschaft diese Gefiihle als Zeichen von Schwiche
und verstirkt damit nur die Scham und die Selbstverurteilung
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und wiederholt so die Machospriiche von »beif8’ dich durch« und
»find’ dich damit ab«.

Dieser Bullshit macht das Problem nur gréfer. Es ist unmog-
lich, sich selbst am Schopf aus der Depression zu ziehen, wenn
es einem richtig dreckig geht. Schlechte Ratschlige konnen keine
schlechten Gefiihle in Ordnung bringen, genauso wenig bringt
ignorieren. Versuch also nicht, sie wegzuschieben oder so zu tun,
als wiren sie nicht da. Diese Gefiihle haben sich in der Evolution
entwickelt, um uns vor Schaden zu bewahren, genau wie unsere
Fight-or-flight-Reaktion.

Beim Versuch, die Panik zu tiberwinden, kann sich emotio-
nale Intelligenz als sehr hilfreich erweisen. Hier geht es darum,
die auftauchenden Gefiihle in Worte zu fassen. Forschungen
haben ergeben, dass sich im Gehirn von Menschen, die ihre
eigenen Emotionen bewusst identifizieren, indem sie akkurate
Begriffe fur sie verwenden — »dngstlich«, »wiitend«, »aufgeregt« —
die Amygdala, der kleine biologische Bedrohungssensor im Ge-
hirn, fast sofort beruhigt. Gleichzeitig macht sich der kliigere Teil
der frontalen Hirnrinde daran, emotionale Uberreaktionen zu
verhindern, sodass du cool dariiber nachdenken kannst, was pas-
siert.

Diese Forschungen sind neu, die dahinterstechende Einsicht
keineswegs. Buddhismus und Philosophie lehren das seit 2500 Jah-
ren. Du kannst deine negativen Emotionen bis zu einem gewis-
sen Grad zihmen, indem du sie einfach beim Namen nennst. Und
dann kannst du darangehen, die Kompetenzen zu erlernen, die das
Selbstvertrauen in den relevanten Bereichen aufbauen.

Der groffe Sprung heraus aus der Spirale des negativen Selbst-
bewusstseins besteht jedoch darin, eine wachstumsfokussierte
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Haltung einzunehmen. Das ist ein Konzept, das auf die Psycho-
login Carol Dweck zuriickgeht. Bei einer wachstumsfokussierten
Haltung miissen die Leute nur an zwei Dinge glauben: (1) dass
sie ihre Fihigkeiten durch Hingabe und harte Arbeit verbessern
konnen, statt von ihren Genen, ihrem Hintergrund oder der ge-
genwirtigen Situation eingeschrinkt zu bleiben (das heifdt »fest-
gefahrene Einstellung«) und (2) dass Scheitern und Riickschlige
dabei helfen kénnen zu lernen, wie man es besser macht.

Eine wachstumsfokussierte Haltung fordert die Begeisterung
fiirs Lernen und die Widerstandskraft angesichts von Hindernis-
sen — beides Eigenschaften, die fiir groffe Leistungen wesentlich
sind. Menschen, die sich eine wachstumsfokussierte Haltung zu
eigen machen, lernen tatsichlich mehr (und schneller) und be-
trachten Herausforderungen und Scheitern als wertvolle Signale,
ihre Fihigkeiten zu verbessern, statt als Signal dafiir aufzuhéren.

Zahlreiche Studien belegen, dass fast alle erfolgreichen Men-
schen sowohl in der Gegenwart als auch in der Vergangenheit
eine wachstumsfokussierte Haltung hatten und so konstant
héhere Leistungen bringen konnten als Menschen mit einer fest-

gefahrenen Einstellung.
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ZUM MITNEHMEN

o Sexuelles Selbstvertrauen ist insofern ein Paradox, weil Selbst-
vertrauen unter Beweis gestellte Leistungen widerspiegelt, es ist
aber schwer, ohne Selbstvertrauen Erfolg zu haben. Eine Moglich-
keit, den gordischen Knoten dieses Selbstvertrauen-Erfolg-Para-
doxons zu durchschneiden, ist, die Fahigkeiten und Eigenschaften
zu kultivieren, die sich Frauen bei einem Mann wiinschen.

o Selbstvertrauen ist bereichsspezifisch - wenn du eine Sache
gut kannst, gibt dir das kein Selbstvertrauen fiir etwas anderes.
Bereichsspezifische Kompetenzen akkumulieren sich jedoch und
erhdhen automatisch dein allgemeines Selbstvertrauen in Sachen
Paarung.

¢ Sobald du mit deinen neuen Fahigkeiten mehr Frauen anziehst,
stellt sich der Impulseffekt ein, und dein Paarungs-Selbstver-
trauen wird zu einem sich selbst aufrechterhaltenden Kreislauf
von Attraktivitdt und Sex.

e Die beste Art und Weise, aus einer Abwadrtsspirale niedrigen
Selbstvertrauens herauszukommen, ist, die negativen Gefiihle
anzuerkennen, sie anzunehmen und zu benennen und schlie3lich
eine »wachstumsfokussierte Haltung« zu entwickeln.
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VERSTEHE, WAS ES HEISST,
EINE FRAU ZU SEIN

Du verstehst eine Person niemals wirklich, bis du die Dinge nicht
von ihrem Standpunkt aus siehst... bis du in ihre Haut schliipfst und
darin herumgehst. — Atticus Finch in Wer die Nachtigall stort

Die hiufigste Frage, die junge minnliche Singles stellen, ist die
nach mehr Selbstvertrauen in Gegenwart von Frauen. Aber es
gibt ein viel tiefer liegendes Problem: Sie offenbaren eine voll-
kommene Unfihigkeit, den Standpunkt einer Frau zu ver-
stehen.

Dabei ist das ungemein wichtig, denn: Das subjektive Erleben
einer Frau unterscheidet sich von deinem in sehr vielen, fundamen-
talen Punkten.

Die Unterschiede haben in den tiefsten, urspriinglichsten
Schichten unseres Selbst ihren Ursprung. Wenn ein Mann mit
einer Frau interagiert, hat er am meisten Angst vor sexueller
Zuriickweisung und Erniedrigung. Das fiihrt dazu, dass er viel
Energie auf Defensivstrategien verwendet, die ihn vor der Zu-
riickweisung schiitzen sollen. Bei Frauen ist das vollkommen an-
ders. Bei diesen Interaktionen fiirchten sie sich nicht besonders

vor Zuriickweisung. Vielmehr fiirchtet eine Frau, wenn sie mit
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einem Mann interagiert, physisch verletzt oder angegriffen zu
werden.

Wir wetten darauf, dass du das nicht tun wiirdest, aber SIE
weifd das nicht — wenn sie dich trifft, konntest du Jack Ryan, Jack
Sparrow oder Jack the Ripper sein. Alles ist moglich. Die grofte
Bedrohung im Leben einer Frau stellen jene Minner dar, die sie
kennt. Das ist nicht irgendeine belanglose, nutzlose Statistik. Die
tiberwiltigende Mehrheit der Frauen, die physisch oder sexuell
misshandelt werden, erleiden dies durch den eigenen Sexualpart-
ner/Freund/Ehemann.

Und ihre Angste horen nicht bei physischen Verletzungen auf;
Frauen sind genauso verletzlich gegeniiber sozialen und emotio-
nalen Verletzungen. Sozial, indem du Liigen tiber sie verbreitest
oder allgemein ihrem Ruf schadest (das gilt fiir Manner wie fiir
Frauen). Du kannst sie emotional verletzen, indem du vorgibst,
sie zu lieben, sie schwingerst und sie dann verlisst.

Wir konnen es nicht oft genug betonen: Paarungserfolg setzt
geschlechteriibergreifende Einsichten voraus. Du musst verste-
hen, wie Frauen deine Qualititen bewerten und wie sie den Sta-
tus, die Gefahr, die Gelegenheiten und Bedrohungen wahrneh-
men, die du reprisentieren kdnntest. Je besser du diese Dinge
von der Warte der Frau aus zu verstehen lernst, desto attraktiver
wirst du fiir sie, und desto weniger verwirrend und frustrierend
sind ihre Reaktionen.

Wir wollen dir hier nicht vorschlagen, Gender-Psychologe
zu werden, du sollst Frauen einfach nur verstehen. Und das aus
dem einfachen Grund, weil dir die weibliche Perspektive helfen
wird, mit Frauen viel leichter klarzukommen, egal welches Ziel
du hast — sei es ein One-Night-Stand, Friends with Benefits, eine
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Freundin oder eine Frau fiirs Leben. Es wird dir helfen, Streitig-
keiten zu vermeiden und Konflikte aufzulosen, bessere Dates zu
haben, coolere Konversationen und heifleren Sex. Und es wird dir
auch in den Bezichungen zu deiner Mutter, deinen Schwestern,
Toéchtern, weiblichen Freunden und Mitarbeiterinnen helfen.

Um es noch einmal ganz klar zu sagen: Die Einsichten in die-
sem Kapitel sind keine Sammlung von subjektiven Meinungen und
moralisierenden Lektionen. Sie basieren auf den besten, gegenwir-
tig verfligbaren wissenschaftlichen Erkenntnissen zur weiblichen
Psychologie und Geschlechterdifferenz.

SIE IST ES LEID, STANDIG ZUM OBJEKT GEMACHT
ZU WERDEN, ALSO MACH SIE STATTDESSEN ZUM
SUBJEKT

Bildhiibsche junge Frauen in hautenger Kleidung verkaufen auf
Plakaten, in Werbespots und live Minnern so ziemlich alles:
Alkohol, Werkzeuge, Shampoo, Chips, Pornos, Autos. Alle Fir-
men benutzen Frauen mit groflen Briisten, festen Hintern und
langen Beinen als Vehikel, um ihre Botschaft zu verkaufen. Und
es funktioniert.

Normale Frauen empfinden diese Objektivierung als schmerz-
haft. Einerseits haben die Medien unrealistische Schénheits-
standards fiir sie entwickelt, denen sie gerecht werden miissen,
andererseits denken Frauen, dass es den Minnern nur um das
Busen-Arsch-Beine-Verhiltnis geht, was fiir Abscheu und Miss-
trauen sorgt.

Wenn Frauen aber sagen: »Mach mich nicht zum Objekt,
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meinen sie damit nicht: »Du darfst niemals auf meine Briiste
schauen oder meinen Hintern bemerken.« Eigentlich mdgen sie ja
ihre Briiste und ihren Hintern und hoffen, dass du das auch tust,
erginzend zu ihren anderen Eigenschaften. Um Frauen anzuzie-
hen, darfst du sie nicht als Marketing-Werkzeuge bzw. Objekte
betrachten, sondern als lebende, denkende, fithlende menschliche
Individuen. Du musst sie zum Subjekr machen: ihr individuelles,
subjektives Bewusstsein verstehen, akzeptieren und anerkennen.

SIE IST PHYSISCH VERLETZLICH, UND SIE WEISS ES

Stell dir folgende Szene vor: Du bist ein junger, relativ unerfah-
rener schwuler Mann. Du bist Single, es ist Freitagabend, und du
gehst aus mit ein paar Freunden in eine neue Homo-Bar, in der
es viele heife Jungs geben soll.

Du betrittst die Bar und siehst dich einer iiberwiltigenden
Menge Minnern gegeniiber. Alle sind grof§ wie Basketballspieler,
muskulds wie Footballspieler und sexuell aggressiv wie Verbre-
cher. Sie alle sind grofer, stirker, schneller und geiler als du. Thre
Kopfe schwenken auf dich ein, und ihre Augen mustern dich, als
wiren sie Sex-Terminatoren. Du bist ihnen noch nicht einmal
niher gekommen, aber du kannst schon sehen, wie es hinter ihren
Augen arbeitet und glitht. Jeder von ihnen kénnte dich packen
und aus der Bar schleppen, ohne dass du dich wehren kannst. Fiir
sie bist du nur ein Stiick Fleisch.

Aber es gibt ja auch die zahlenmifSige Stirke, also nehmen
du und deine Freunde allen Mut zusammen, den ihr aufbrin-
gen kénnt, und macht euch auf zur Bar. In kurzer Zeit habt ihr
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