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Don na So zio 
Saman tha Brett

Mein Mann
macht, was ich will, und

ist glück lich

Aus dem Ame ri ka ni schen  
von Eva Kornb ich ler

Buch

An ir gend ei nem Punkt hat es wohl jede Frau satt, ewig nör geln zu 
müs sen, bis ihr Mann end lich mal den Was ser hahn re pa riert. Oder sie 
wünscht sich, er wür de sich mehr um sie und ihre Be zie hung küm mern. 
Oder aber sie ver zwei felt end gül tig da ran, dass er sich nie wie ein Er
wach se ner be nimmt. Und wenn sie das Pro blem an spricht, re a giert er 
ab weh rend, ge reizt oder ver schwin det ein fach. Was läuft da falsch? Sie 
liebt ihn doch! Die Au to rin nen Don na So zio und Saman tha Brett sind 
er fah re ne Be zie hungs ex per tin nen und Spe zi a lis tin nen in der Kom mu
ni ka ti on mit dem un be kann ten We sen na mens Mann. Ger ne wei hen sie 
ihre Le se rin nen in das Ge heim nis ein, wie Frau en zu ei ner ver trau ens
vol len, part ner schaft li chen Be zie hung fin den, in der ihre Män ner sich 
fan tas tisch füh len und ih nen ger ne je den Wunsch von den Au gen ab le
sen. Sie er klä ren an hand zahl rei cher amü san ter Anek do ten, wie Män
ner wirk lich ti cken, und ge ben mit Tipps ge spick te An lei tungen, wie 
frau ihre Wor te pas send wäh len und plat zie ren muss, da mit die Bot
schaft auch rich tig an kommt. Ob der Mann ge ra de erst in ihr Le ben ge
tre ten ist oder bei de schon lan ge in ei ner fes ten Be zie hung le ben – die
se An lei tung zur er folg rei chen Kom mu ni ka ti on hilft je der Frau bei der 

Lö sung al ler Prob le me.

Au to rin nen

Don na So zio ist Be zie hungs ex per tin und Au to rin. Ihr ers tes Buch wird 
ge ra de ver filmt. Sie lebt in Los Ange les, Ka li for ni en.

Saman tha Brett ist Be zie hungs ex per tin und schreibt ei nen ent spre
chen den Blog für den Syd ney Morn ing He rald. Sie lebt in Syd ney.
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Un se ren Müt tern ge wid met,  

die sich bes tens auf die Kunst ver ste hen,  

richtig mit ihren Männern zu kommunizieren
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Ein lei tung

Wün schen auch Sie sich, dass der Mann in Ih rem Le ben sei ne 

Ge füh le of fe ner aus drückt, sei ne Scheu vor Ver pfich tun gen 

über win det, sich groß zü gi ger zeigt und zärt li cher ist, dass er 

et was ge gen sei ne zu sam men ge wach se nen Au gen brau en 

tut, nicht mehr so vie le dop pel te cheese bur ger ver drückt, Sie 

in ein ro man ti sches Wo chen en de ent führt, den trop fen den 

Was ser hahn re pa riert, Ih nen öf ter sagt, dass er Sie liebt, oder 

Sie mit ei nem Blu men strauß über rascht … ein fach nur so?

Na tür lich wün schen Sie sich das!

Wa rum?

Ganz ein fach: weil Sie ihn lie ben.

Lei der gau kelt man uns Frau en mit Sex and the City, Grey’s 

An atomy und all den an de ren Se ri en und Fil men, die von 

Traum män nern nur so wim meln, ein Le ben lang vor, dass 

wir auf Mr. Right war ten müs sen, der sich dann un sterb

lich in uns ver liebt und uns ei nen glit zern den Ring an den 

Fin ger steckt. Au ßer dem räumt er selbst ver ständ lich sei nen 

Müll selbst weg, be tet uns an und um sorgt uns, denkt im

mer da ran an zu ru fen, wenn er (wie der ein mal) spä ter nach 

Hau se kommt, und trägt uns über haupt auf Hän den. Von 

we gen! Frü her oder spä ter ent puppt sich der voll kom me ne 

Mann plötz lich als gar nicht mehr so voll kom men. Da muss 

frau schleu nigst et was un ter neh men, be vor sie den Ver stand 

ver liert.

Wenn Ih nen die se Prob le ma tik be kannt vor kommt, sind 
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Einleitung

Sie nicht al lein. Die gute Nach richt lau tet, dass wir Au to rin

nen eine Me tho de ge fun den ha ben, wie Sie bei Ih rem Mann 

und da mit für Ihre Be zie hung das er rei chen, was Sie sich 

schon im mer ge wünscht ha ben. Herz lich will kom men also 

in ei ner neu en Welt, in der Ihr Mann macht, was Sie wol len, 

und glück lich da bei ist.

Der Schlüs sel, um Ihr Be zie hungs le ben zu än dern, liegt al

lein in Ih ren Hän den und da rin, wie und mit wel chen Wor ten 

Sie mit Ih rem Mann spre chen. Um ihn um den Fin ger wi ckeln 

zu kön nen, müs sen Sie ler nen, an ders zu den ken, an ders 

zu spre chen und sich an ders zu ver hal ten, als Sie es bis her 

ge tan ha ben. Aber die se Mühe lohnt sich, denn Sie wer den 

Ih ren Mann dazu brin gen, sich so zu be neh men, wie Sie es 

sich er träu men, und er wird al len Erns tes glau ben, es sei sei

ne ei ge ne ge ni a le Idee ge we sen.

In dem ver zwei fel ten Ver such, un se ren Freund, Ver lob

ten oder Ehe gat ten ein we nig mehr in je nen Traum prin zen 

zu ver wan deln, den wir ur sprüng lich in ihm ge se hen ha ben, 

ent wi ckeln wir Frau en oft häss li che Ge wohn hei ten: Wir fan

gen an zu nör geln, For de run gen zu stel len, ihm kei ne Ruhe 

mehr zu las sen und noch mehr zu nör geln, da mit er end lich 

tut, was wir von ihm wol len. Doch mit wel chem Er geb nis? 

Meis tens er rei chen wir – welch Über ra schung! – ge nau das 

Ge gen teil. Nör geln bringt kei nen ein zi gen Mann dazu, freu

dig vom Sofa auf zu sprin gen und un se re Wün sche zu er fül

len, son dern lässt ihn eher noch mehr Aus füch te er fin den, 

um sich uns zu ent zie hen. Jetzt mal ehr lich: Wer könn te 

Sozio_MeinMannmacht_CS55.indd   12 10.07.2013   15:40:39



13

Einleitung

es ih nen ver den ken? Nör ge lei en und Me cke rei en ge ben ei

nem Mann das Ge fühl, kein Mär chen prinz zu sein, son dern 

ein Ver sa ger, der nichts auf die Rei he bringt. Nicht zu letzt 

wer den Sie da durch zu ei ner des il lu si o nier ten Frau, die ih

ren Ab fall ei mer selbst hin aus bringt und sich fragt, was zum 

Hen ker ei gent lich mit ih rem Mann los ist. Nör geln Sie – und 

kei ner von bei den hat et was da von!

Wenn Sie da ge gen un se re Tech nik er ler nen, kön nen Ihre 

Träu me wahr wer den. Ihr Mann wird Ih nen aus der Hand 

fres sen und Ih nen sei ne Auf merk sam keit und Zeit schen

ken, wann im mer es Ih nen be liebt – ohne Bet te lei, Är ger 

oder un er wünsch te Ge gen re ak ti o nen. (Das ist nichts als die 

Wahr heit!)

Es liegt näm lich in der Na tur des Man nes, sich wie der 

Traum mann zu ver hal ten, den Sie einst in ihm ge se hen ha

ben – Sie müs sen nur ler nen, die ent spre chen den Ei gen

schaf ten in ihm zum Vor schein zu brin gen. Im Grun de möch

ten Män ner näm lich gern Din ge in Ord nung brin gen, uns 

be schüt zen, sich um uns küm mern, un ser strah len der Held 

sein, den Pool rei ni gen, den trop fen den Was ser hahn re pa rie

ren und über haupt al les tun, wo rum wir sie bit ten. Wa rum? 

Ganz ein fach: weil Män ner schlicht das Be dürf nis  ha ben, 

Frau en ge fäl lig zu sein.

Das Gute an un se rer Me tho de ist, dass sie we der mit 

komp li zier ten Stra te gi en oder ein schüch tern den The o ri en 

noch mit Spiel chen oder Ma ni pu la ti on zu tun hat. Viel mehr 

han delt es sich da bei le dig lich um eine Ver än de rung Ih rer 
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Einleitung

Sicht wei se, der Wor te, die Sie ver wen den, und der Art, wie 

Sie Ihr An lie gen zum Aus druck brin gen. Sie wer den da von 

be geis tert sein – und er auch, das ga ran tie ren wir Ih nen. An

de re Frau en wer den Sie be nei den und ver su chen, hin ter Ihr 

Ge heim nis zu kom men, weil Ihr Mann Sie wirk lich glück lich 

ma chen wird.

Wie auch im mer Ihre Be zie hung be schaf fen sein mag, ob 

Sie den Mann in Ih rem Le ben ge ra de erst ken nen ge lernt 

ha ben oder ob Sie in ei ner lang jäh ri gen Be zie hung ste cken 

(oder in ir gend et was da zwi schen), Sie kön nen mit die ser 

neu en Art, mit ei nan der um zu ge hen, je der zeit prob lem los 

an fan gen. Es wird Ihre Be zie hung von Grund auf po si tiv ver

än dern, egal, wie ver fah ren oder hoff nungs los Ihre Si tu a ti on 

Ih nen wo mög lich er schei nen mag.

Also, zö gern Sie nicht, le sen und ler nen Sie, und wi ckeln 

Sie ihn noch heu te um den Fin ger!
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So brin gen  
Sie Glück in Ihre 

Be zie hung
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D I E  M E  t H O  D E

In fünf Schrit ten zu  
ei nem Mann, von dem  

Sie be kom men, 
was Sie wol len  

(und zwar im mer!)

»Es gibt nur eine Pha se im Le ben,  

in der eine Frau ei nen Mann  

ver än dern kann, und zwar als Baby.«

Na ta lie Wood

»Man kann ei nen Mann nicht än dern. 

Aber ein Mann kann sich än dern!«

Don na und Sam
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Wie funk ti o niert die Me tho de?

Mit der Me tho de er rei chen Sie durch Ihre neue be son de re 

Art der Kom mu ni ka ti on mit Ih rem Part ner, dass er frei wil lig 

den Fern se her aus schal tet und, ohne zu zö gern, sein Bier ab

stellt, um Ih nen sei ne gan ze Auf merk sam keit zu wid men. Ihr 

Mann sieht Sie nicht als läs ti ge Ner ven sä ge oder Peit schen

schwing erin, son dern als sei ne ge lieb te Freun din, Ehe frau 

oder Ver lob te. Noch dazu fin det er den Ge dan ken auf re gend, 

den Rest sei nes Le bens mit Ih nen zu ver brin gen, ist zu ver

läs sig für Sie da und hört Ih nen mit lie be vol lem In te res se zu, 

wenn Sie ihm et was sa gen möch ten!

Wenn Sie die Me tho de er ler nen, wer den in Ih rer Be zie hung 

bald Lie be, Frie de und Er fül lung Ein kehr hal ten, statt Frus

tra ti on, Miss trau en und Ent täu schung. Und das Bes te da ran: 

Die se Art, mit Ih rem Mann um zu ge hen, ist in kei ner Wei se 

ma ni pu la tiv.

FAllStuDIE: Hei di und James
Hei di (36) ist seit drei Jah ren mit James ver hei ra tet. Sie be

schreibt ih ren Mann als »Nichts nutz« (was sie ihm auch of fen 

sagt) und me ckert pau sen los an ihm he rum. We gen je der Klei nig

keit ge hen sich die bei den an die Keh le. Laut Hei di hebt James 

nie den Hin tern vom Sofa, um ihr bei den Ein käu fen zu hel fen, 

und hat sie auch schon viel zu lan ge nicht mehr zu ei nem ro man

ti schen Abend es sen aus ge führt. Sie hat das Ge fühl, dass James 
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nie Zeit für eine Aus spra che über ihre Be zie hung hat, weil ihm 

sei ne Sport sen dun gen wich ti ger sind. Nach dem er meist den 

gan zen Abend vor dem Fern se her ver bracht hat, kommt er ins 

Bett, tät schelt ihr Bein und will Sex!

Hei di kocht in ner lich, denn un ter drück ter Är ger und Wut ha

ben sich über die Jah re in ihr auf ge staut. Na tür lich war ihre Be

zie hung nicht im mer so, aber mit der Zeit hat Hei di den Ein druck 

ge won nen, dass sie kei ne gleich be rech tig ten Part ner mehr sei en, 

weil James sei nen An teil an den all täg li chen Pflich ten nicht er

fül le. Hei di woll te ei gent lich gar nicht an fan gen zu nör geln, und 

es macht ihr auch kei nen Spaß, aber sie ist zu dem Schluss ge

kom men, dass es der ein zi ge Weg ist, um James dazu zu brin

gen, über haupt et was für sie zu tun.

Weil Hei di der Auf fas sung ist, dass sie und James glei cher ma

ßen in ihre Be zie hung in ves tie ren müs sen, führt sie in ner lich eine 

Strich lis te. Das vor han de ne Un gleich ge wicht macht sie wü tend.

Die meis ten Frau en, die so vor ge hen, füh len sich ein fach nicht 

ge nü gend an er kannt, ob wohl nor ma ler wei se sie die je ni gen sind, 

die »mehr« tun als ihr Part ner. Hei di muss sich klar ma chen, dass 

ihre Be zie hung ge nau so wer den kann, wie sie es sich vor stellt: 

Wenn sie auf hört, in ner lich al les auf zu rech nen, und statt des sen 

ih ren Mann für al les lobt, was er für sie tut (und das ist mehr, 

als sie glaubt!).

Hei di hat ihre Be zie hungs prob le me stets da rauf ge scho ben, 

dass sie bei de zu viel zu tun ha ben. Wäh rend sie an ei nem an

spruchs vol len MBAPro gramm teil nahm, ar bei te te James auf 

eine Be för de rung hin und mach te stän dig Über stun den. Da 
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zu Hau se prak tisch im mer Krieg herrsch te, ging James nach 

der  Ar beit lie ber noch ins Fit nessStu dio oder auf ein Bier mit 

sei nen  Kol le gen. Hei di da ge gen ver ab re de te sich mit ih ren 

Freundin nen oder  be am te sich beim Yoga in eine an de re Welt, 

um dem Kon flikt aus dem Weg zu ge hen und sich nicht ein sam 

zu füh len.

Kei ner von bei den woll te sei ne knapp be mes se ne Frei zeit, von 

der sie sich ein we nig Er ho lung und Spaß er war te ten, ei nem ge

nerv ten, kei fen den oder mur ren den Part ner op fern. Hei di sehn te 

sich nach den Zei ten zu rück, in de nen es zwi schen ih nen noch 

ge knis tert hat te und sie stun den lan ge Ge sprä che ge führt hat ten. 

In zwi schen hat te James kaum ein mal auch nur zwei Mi nu ten Zeit 

für sie, und selbst da rum muss te sie kämp fen.

Wenn James am Abend (wie der ein mal) ver ges sen hat te, aus 

dem Su per markt mit zu brin gen, wo rum Hei di ihn ge be ten hat te, 

re a gier te sie mit dem üb li chen Rund um schlag: »Nie kannst du 

mal et was für mich tun. Kannst du mir sa gen, wa rum wir ei gent

lich ver hei ra tet sind?« Ei gent lich woll te sie da mit nur er rei chen, 

dass James ihr end lich mal wie der Auf merk sam keit schenk te. 

Weil Hei di sich ver nach läs sigt fühl te, be gann sie James an zu

blaf fen, dass er ihr nicht zu hö re, dass er sich nicht ge nug Zeit 

für sie neh me, dass er ihr nie sage, er lie be sie, und dass er sie 

mehr wie eine Haus häl te rin be han de le, statt wie sei ne at trak ti ve 

Freun din, die er um wor ben und ge hei ra tet hat te!

James ging so fort in die De fen si ve und ver tei dig te sich da mit, 

dass er in der Ar beit viel um die Oh ren habe und dass sie ihm 

we gen je der Klei nig keit im mer gleich an die Keh le gehe, er kön
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ne ihr so wie so nie et was recht ma chen. »Wozu soll ich mir dann 

noch die Mühe ma chen?«, frag te er.

Da rauf folg te der üb li che hit zi ge Streit, und an schlie ßend spra

chen sie drei tage lang kein Wort mehr mit ei nan der. Sex stand gar 

nicht zur De bat te, und so ent fern ten sie sich im mer mehr von ei

nan der. James nahm Hei di ihr Schwei gen übel, und Hei di nahm 

James übel, dass er ihr nie die er sehn te Zu nei gung zeig te. Bei

den war da bei elend zu mu te, sie wa ren des il lu si o niert und frag

ten sich, was mit ih rer Be zie hung nicht stimm te – und das gan ze 

De sas ter nur we gen ein paar ver ges se nen Be sor gun gen!

Da bei war an Hei dis Un glück lich sein gar nicht der ver ges se

ne Gang zum Su per markt schuld, son dern die tat sa che, dass sie 

ihre in ne re Strich lis te führ te, statt kons t ruk tiv an die Sa che he

ran zu ge hen und die Auf ga ben so zu ver tei len, dass je der für das 

zu stän dig war, was ihm am meis ten lag.

Aber mit Si cher heit konn te sie das Ru der he rum wer fen. 

Sie muss te ein fach nur an fan gen, an ders mit ihm zu kom mu

ni zie ren.

Wie Sie Ihre Be zie hung ver bes sern kön nen
Mit der Me tho de kön nen Sie:

•	 eine har mo ni sche Be zie hung zu Ih rem Mann auf bau en 

und sinn lo se Strei te rei en ver mei den,

•	 eine dy na mi sche Part ner schaft mit Ih rem Mann füh ren, die 

Ih nen die see li sche Kraft und den Glau ben da ran schenkt, 

al les ge mein sam schaf fen zu kön nen,

•	 je des Ge spräch mit Ih rem Mann stress frei, ein fach und an
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ge nehm ge stal ten, egal, um wel ches The ma es geht oder 

in wel cher Si tu a ti on Sie sich ge ra de be fin den,

•	 in Ih rem Mann die ro man ti sche, lie be vol le Sei te zum Vor

schein brin gen, so bald er kei ne Angst mehr hat, Ih nen 

 sei ne Lie be of fen zu zei gen,

•	 Ihr Lie bes le ben wie der zum Knis tern brin gen.

Egal, wie dis tan ziert Sie und Ihr Mann in zwi schen mit ei nan

der um ge hen, Sie hal ten mit die sem Buch den Schlüs sel in 

der Hand, um al les in Ord nung brin gen zu kön nen.

Fünf ein fa che Schrit te

Die fol gen den fünf Schrit te wer den Ih nen da bei hel fen, eine 

neue Sen si bi li tät zu ent wi ckeln, so dass Sie bald in der Lage 

sein wer den, in tu i tiv rich tig mit Ih rem Mann zu kom mu ni

zie ren. Kei ne Sor ge, Sie müs sen nicht je des Mal, wenn Sie 

den Mund auf ma chen wol len, erst müh sam über Ihre Wor

te nach den ken, denn un se re Me tho de wird Ih nen bald zur 

zwei ten Na tur wer den. Sie ba siert auf wis sen schaft li chen 

Fak ten, wes halb wir uns un ter an de rem mit ei ni gen bi o lo gi

schen Grund la gen be fas sen wer den (etwa wenn wir im Ka

pi tel »Den Män ner ver stand ver ste hen« das männ li che Ge hirn 

ana ly sie ren), da mit Sie bes ser nach voll zie hen kön nen, wie 

und wa rum das Gan ze funk ti o niert. Wenn Sie die Grund la gen 

erst ver stan den ha ben, wird der Rest ein Kin der spiel.

Sozio_MeinMannmacht_CS55.indd   22 10.07.2013   15:40:39



Die Me tho de

23

Das Le ben wird Ih nen auf ein mal viel leich ter er schei nen, 

denn Ihr Mann wird Ih ren Wün schen viel be reit wil li ger ent

spre chen – und das aus frei en Stü cken. Sie müs sen Ihre Wün

sche nur in ei nem an de ren Ton vor brin gen, und es funk ti o

niert prak tisch wie von selbst. Wa rum? Na, weil die Me tho de 

von kei nem der Be tei lig ten et was ver langt, das ihm ge gen 

den Strich geht, son dern dem na tür li chen Aus tausch von 

Mann und Frau ent spricht und das Bes te in bei den zu ta ge 

tre ten lässt.

Schritt 1:  
Wer den Sie sich über Ihr An lie gen klar
Be vor Sie et was mit Ih rem Mann be spre chen, müs sen Sie 

sich zu nächst be wusst ma chen, was ge nau Sie von ihm wol

len. Das mag sich al bern an hö ren, aber vie le Frau en ha ben 

die An ge wohn heit, ein Ge spräch mit ir gend ei ner un wich ti

gen Klei nig keit zu be gin nen, an statt gleich zu sa gen, was sie 

auf dem Her zen ha ben. Die ses um ständ li che He ran pir schen 

geht den Män nern nicht nur auf die Ner ven, son dern bringt 

Sie auch nicht wei ter.

Wir ha ben uns fünf all ge mei ne The men rich tun gen über

legt, al les An lie gen, über die Frau en mit ih ren Män nern gern 

spre chen wür den, und wo mög lich fällt Ih res ja auch da run ter:

•	 Sie möch ten mit Ih rem Mann et was be spre chen, das Ih

nen Kopf zer bre chen be rei tet,

•	 Sie möch ten mit Ih rem Mann et was be spre chen, das ihm 

ganz offensichtlich Kopfzerbrechen bereitet,
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•	 Sie möch ten, dass Ihr Mann et was in Ord nung bringt, z. B. 

den ver stopf ten Ab fuss, den ver kalk ten Was ser hahn oder 

den com pu ter,

•	 Sie möch ten, dass Ihr Mann et was Be stimm tes tut, z. B. 

mit dem Hund Gassi ge hen, sich et was häu fi ger bli cken 

las sen, wenn Ihre Freun din nen zu Be such sind, oder die 

Ga ra ge fe gen,

•	 Sie möch ten, dass Ihr Mann Ih nen et was Be son de res 

schenkt, z. B. ei nen Or gas mus, eine Mas sa ge oder sonst 

ei nen Lie bes dienst.

So bald Sie wis sen, was ge nau Sie von Ih rem Mann wol

len, ver su chen Sie, sich da rü ber klar zu wer den, wa rum 

Sie es wol len. Ist es ein fach Be quem lich keit, dass er nach 

dem Abend es sen ab spü len soll, weil Sie die se läs ti ge  Ar beit 

has sen? Oder geht es tie fer, und Sie ver lan gen es des halb 

von ihm, weil Sie an sons ten im mer al les er le di gen und da

für nicht ge nü gend An er ken nung be kom men? Wenn Sie das 

emo ti o na le Be dürf nis er kannt ha ben, das Ih rem Wunsch zu

grun de liegt, kön nen Sie es Ih rem Mann mit den rich ti gen 

Wor ten bes ser ver ständ lich ma chen.

Schritt 2:  
Brin gen Sie Ihr An lie gen mög lichst ef fek tiv vor
So bald Sie sich über Ihr An lie gen und den zu grun de lie gen

den Aus lö ser klar ge wor den sind, be steht der nächs te Schritt 

da rin, die ses Ih rem Mann ge gen über in Form ei ner Bit te, Be
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mer kung oder Fra ge aus zu drü cken. Am bes ten funk ti o niert 

das, wenn Sie das Gan ze mit ei nem Vor teil für Ih ren Mann 

kom bi nie ren, der für ihn ein An reiz ist, ak tiv zu wer den. 

Wenn Sie ihm deut lich ma chen kön nen, was er da von hat, 

reicht das oft schon, dass er Ih rem Wunsch nach kommt. Noch 

ein mal: Die se Me tho de hat nichts mit Be ste chung zu tun, sie 

soll Ih ren Mann le dig lich da ran er in nern, dass auch er glück

lich ist, so fern Sie glück lich sind. Und das be deu tet am Ende 

für bei de et was Gu tes.

Ach ten Sie da rauf, dass das, was Sie Ih rem Mann als Vor

teil prä sen tie ren, ty pisch männ li che Lieb lings be schäf ti gun

gen sind, etwa gu tes Es sen, Ruhe und Frie den, eine Aus zeit 

mit sei nen Kum peln, neue Ge gen stän de (am bes ten schön 

glän zend) und Sex.

War nung: Bloß kein Wink 
mit dem Zaun pfahl

Bei un se rer Me tho de geht es nicht da rum, Ih rem 

Mann den ei nen oder an de ren Wink mit dem Zaun

pfahl zu ge ben und dann frust riert zu sein, wenn 

er kei ne Ge dan ken le sen kann. Dies ist eine Ge dan

ken le serfreie Zone!

Sozio_MeinMannmacht_CS55.indd   25 10.07.2013   15:40:39



So brin gen Sie Glück in Ihre Be zie hung 

26

Hier ei ni ge Bei spie le da für, wie Sie ein An lie gen rich tig an 

den Mann brin gen … und wie nicht:

•	 »Wol len wir heu te Abend (ge äu ßer ter Wunsch) zu un se

rem Lieb lings i ta li e ner ge hen? Du isst doch die Ri ga to ni mit 

Sah ne sau ce so ger ne (sein Vor teil).« 

Nicht: »Du gehst über haupt nicht mehr mit mir es sen, du 

alte Spaß brem se!«

•	 »Wie wär’s, wenn wir heu te mal frü her ins Bett ge hen und 

un an stän di ge Din ge tun?«

Nicht: »Dau ernd bist du zu müde für Sex. Was ist nur los 

mit dir?«

•	 »Schatz, ich hät te Lust, mal wie der tan zen zu ge hen (Be

mer kung). Was meinst du, soll ich mir was Schar fes an

zie hen, (sein Vor teil) und wir ge hen in eine Dis co (Vor

schlag)?«

Nicht: »Ich find’s zum Kot zen, im mer nur zu Hau se auf 

der couch rum zu hän gen. Du bist so was von lang wei lig.«

•	 »Was hältst du da von, heu te den Gar ten ein biss chen in 

Ord nung zu brin gen (Bit te), dann könn test du dei ne Freun

de zum Gril len ein la den (sein Vor teil)?«

Nicht: »Wir müs sen uns end lich um die ses ver damm te Un

kraut küm mern!«

•	 »Wie wär’s, wenn ich jetzt los ge he und die se Rech nun gen 

be zah le, und heu te Abend stürzt du dich auf mich?«

Nicht: »Ich hab’s satt, dau ernd die ver damm ten Rech

nun gen zu be zah len, und im Bett geht es nie um mei ne 

 Wün sche!«
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Komp li men te mit un ge ahn ter Wir kung
Komp li men te zu ma chen ist ein wun der ba rer An fang für ein 

Ge spräch, frei nach dem Mot to »Mein An lie gen – dein Vor

teil«. Ma chen Sie Ih rem Mann ru hig so vie le ehr li che Komp

li men te, und lo ben Sie ihn, wann im mer Sie kön nen, ohne 

zu über trei ben (oder das Ge fühl zu ha ben, dass Sie über

trei ben). Eine be währ te Kom bi na ti on ist: Komp li ment – Vor

schlag – Komp li ment, denn da bei fan gen Sie po si tiv an und 

en den po si tiv.

Das Gan ze könn te zum Bei spiel so aus se hen:

•	 »Machst du in letz ter Zeit Lie ge stüt zen? Dei ne Arme sind 

so schön mus ku lös ge wor den! Könn test du mit dei nen 

star ken Ar men even tu ell die se Kar tons mit der Win ter

klei dung auf den Dach bo den brin gen? Die sind so was 

von schwer, ich weiß, aber ich bin si cher, dass du das 

schaffst.«

•	 »Mm, du bist ein fach wun der bar im Bett. Jetzt ein biss

chen wei ter links … Ja, das ist gut … Du bist ein ech tes 

Na tur ta lent!«

Sie kön nen den Satz auch dann mit ei nem Komp li ment be

gin nen, wenn es Ihr An lie gen/Ihre Bit te/Ihr Wunsch ist, dass 

er mehr Fit ness trai ning macht, weil er ei nen Bauch an satz 

be kommt. Wenn Sie ihm Komp li men te über ei nen Kör per

teil ma chen, wird er den Wunsch ver spü ren, Ih nen noch bes

ser zu ge fal len, in dem er auch an de re Kör per tei le in Form 

bringt. Mit Komp li men ten über ei nen Raum in sei ner Woh
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nung, der prä sen ta bel aus sieht, so wie mit freund lichwit zi

gen Be mer kun gen über die we ni ger vor zeig ba ren, lö sen Sie 

in ihm das Be dürf nis aus, auch die üb ri gen Zim mer in Ord

nung zu  brin gen.

Bei läu fi ge Be mer kun gen
Ne ben Komp li men ten sind auch bei läu fi ge Be mer kun gen 

eine wirk sa me Me tho de, um ein An lie gen nett und freund

lich vor zu brin gen. (Auch hier gilt: nie mals nör geln!) Sol che 

Be mer kun gen kön nen Sie mit For mu lie run gen ein lei ten wie 

»An schei nend …«, »Bil de ich mir das jetzt nur ein, oder …«, 

»Mei ne Güte, was für ein …«, »Ich habe kürz lich ge le sen, 

dass …«, »Ich habe ge hört …«, »Ich hät te Lust, jetzt …«

Hier noch ei ni ge Bei spie le für sol che bei läu fi gen Be mer

kun gen:

•	 »Ich habe ge ra de ei nen Ar ti kel da rü ber ge le sen, dass es 

ge sund ist, re gel mä ßig Fisch zu es sen. Meinst du, wir soll

ten es ein mal die Wo che mit ei nem Fisch ge richt ver su

chen, an stel le des wö chent li chen Ham bur gers?«

•	 »Ich habe ge hört, dass in der In nen stadt ein schi ckes neu

es Ta pasRes tau rant auf ge macht hat. Hät test du Lust, das 

mal aus zu pro bie ren?«

•	 »Sieht aus, als wür de heu te ein herr li cher Tag. Da wäre 

es doch schön, an den Strand zu fah ren. Was meinst du?«

•	 »Bil de ich mir das jetzt nur ein, oder stinkt es wirk lich aus 

dem Müll ei mer?«
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Schritt 3:  
Im rich ti gen Mo ment schwei gen!
Wenn wäh rend ei nes ernst haf ten Ge sprächs mit Ih rem Mann 

ein mal eine län ge re Pau se ent steht, nei gen Sie dann dazu, 

die Stil le so fort mit im Vo raus über leg ten Lö sungs vor schlä

gen für das ge ra de dis ku tier te Pro blem zu fül len? Wahr

schein lich wird dann der Blick Ih res Man nes gla sig, wäh

rend er weg hört und die Au gen ver dreht oder de mons t ra tiv 

auf die Uhr blickt. Statt des sen soll ten Sie lie ber den Mo ment 

der Stil le ge nie ßen und Schritt 3 be her zi gen: im rich ti gen 

Mo ment die Klap pe hal ten!

Wenn Sie in ei ner sol chen Si tu a ti on schwei gen, spa ren Sie 

sich Ih ren Atem und ge ben dem Mann in Ih rem Le ben ein we

nig Zeit, um selbst auf eine ak zep tab le Lö sung für das Di lem

ma zu kom men, mit dem Sie ihn kon fron tiert ha ben. Män ner 

sind mit Prob lem lö sun gen nun mal nicht so schnell zur Hand 

wie Frau en (zu min dest hat es den An schein) und brau chen 

ein paar Mi nu ten, manch mal auch Stun den, um ei nen Vor

schlag zu prä sen tie ren. Dazu be nö ti gen sie vor al lem Ruhe. 

Viel leicht muss sich Ihr Mann da für so gar für eine Wei le in 

sei ne Höh le zu rück zie hen – wenn dem so ist: Las sen Sie ihn.

Wenn Sie die ses pro duk ti ve Schwei gen aus hal ten (und da

bei auf gar kei nen Fall nör geln), wird Ih nen Ihr Mann umso 

schnel ler eine Lö sung an bie ten, und höchst wahr schein lich 

wird die se Ih nen bes ser ge fal len, als wenn Sie pau sen los 

und nutz los re den und re den und re den. Kur ze Mo men te des 

Schwei gens kön nen bei ei nem Mann wah re Wun der wir ken. 
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Da her gilt: So bald Sie Ihr An lie gen vor ge bracht ha ben, hö

ren Sie auf zu re den. Ler nen Sie, ihm Zeit zu las sen, da mit 

er sich in Ruhe eine Lö sung über le gen kann.

Schritt 4:  
Las sen Sie ihn ma chen
Män ner nei gen von Na tur aus dazu, Din ge in Ord nung brin

gen zu wol len. Sie den ken im All ge mei nen sys te ma ti scher 

als Frau en, und sie schla gen sich gern mit kniff i gen Auf ga

ben he rum. Statt Ih rem Mann also eine ver meint li che Ide al

lö sung vor zu kau en, las sen Sie ihn selbst wer keln und »re

pa rie ren«, was im mer Sie in Schritt 1 vor ge bracht ha ben. 

Da durch fühlt er sich wie Ihr strah len der Held, egal wie sim

pel die Lö sung am Ende ist. Au ßer dem hält er sich lie ber an 

eine Lö sung, die er selbst vor ge schla gen hat. Sie wer den 

über rascht sein, wel che Kre a ti vi tät, Be geis te rung und Hart

nä ckig keit er ent wi ckeln kann, wenn Sie ihn nur las sen.

Schritt 5:  
Be loh nen Sie ihn
Ken nen Sie den Spruch: »Kei ne gute Tat bleibt un ge straft«? 

Der Satz muss von Män nern ge prägt wor den sein, de ren 

Frau en stän dig an ih nen he rum nör geln. Wenn Sie bei ei nem 

Mann un se re Me tho de an wen den, ver ges sen Sie bit te nicht, 

ihn zu be loh nen, vor al lem, wenn es um Klei nig kei ten geht. 

Zei gen Sie ihm im mer, wie sehr Sie das schät zen, was er für 

Sie tut. Eine Be loh nung kann ein Kuss auf die Wan ge sein, 
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ein Lä cheln, ein zärt li ches Drü cken sei nes Arms oder auch 

ein paar net te Wor te, etwa in dem Sie ihm sa gen, dass er Sie 

ge ra de glück lich ge macht hat.

Je mehr Sie Ih ren Mann lo ben und be loh nen, des to häu fi

ger wird er Ih nen ger ne ei nen Ge fal len tun. Das Ge heim nis 

die ser gut funk ti o nie ren den Me tho de liegt da rin, dass Män

ner ihr In ners tes öff nen und ei ner Frau zei gen, dass sie sie 

lie ben, wenn sie ihr an bie ten, et was für sie zu tun. Äu ßert 

die Frau dann kei ne An er ken nung oder nör gelt so gar an ihm 

he rum, kann das für den Mann äu ßerst ver let zend sein, da 

er sich zu rück ge wie sen fühlt. Drückt sie da ge gen ihre Wert

schät zung aus, dann be deu tet das für ihn, dass sie sei ne Lie

be er wi dert, und er sieht der nächs ten Ge le gen heit, ihr sei ne 

Lie be zu zei gen, freu dig ent ge gen.

Das Bes te im Mann

Wenn Sie erst ein mal an ge fan gen ha ben, un se re Me tho de 

an zu wen den, wer den Sie bald ei ni ge Ver än de run gen an ihm 

fest stel len: Er ist be reit, mehr zu ge ben, er zeigt sich ko o pe

ra tiv und rück sichts voll. Ver ges sen Sie da bei je doch nie, dass 

nicht Sie ihn ver än dern. Sie hel fen ihm viel mehr, sich zu dem 

Men schen zu ent wi ckeln, der er im mer schon sein woll te. Sie 

we cken in Ih rem Mann den Wunsch, Ih nen zu ge fal len, in

dem Sie ihm be wei sen, dass Sie ihm ver trau en und an sei ne 

Fä hig kei ten glau ben. Die ser ver än der te Um gang bringt selbst 
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