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»Die Liebe ist das Gewlrz des Lebens.
Sie kann es versUBen, aber auch versalzen.«

Konfuzius

ulia ohne Romeo? Susi ohne Strolch? Sissi ohne ihren

Franzl? Keine Frage, unsere Welt scheint fiir das Leben im
Doppelpack gemacht zu sein — und es ist zweifelsohne eine
wunderbare Sache, den richtigen Partner an der Seite zu ha-
ben. Egal, ob es darum geht, morgens miteinander aufzuwa-
chen, den nervigen Alltagsproblemen gemeinsam zu trotzen,
wunderbaren Sex zu haben oder einfach das »Wir gegen den
Rest der Welt«-Gefiihl zu verspiiren — Liebe und Partner-
schaft gehoren zu den ganz groflen Dingen im Leben.

Nur wird mir an dieser Stelle wahrscheinlich jede Single-
frau auf Partnersuche bestitigen, dass es alles andere als ein-
fach ist, den Mann fiirs Leben zu finden. Im Gegentelil,
manchmal erscheint es um Welten leichter, menschliches Le-
ben auf dem Mars anzusiedeln. Denn oft hat man den Ein-
druck, dass die »Richtigen« nicht von den Biumen fallen,
wiahrend es die »Falschen« irgendwie stindig tun. Das bedeu-
tet im Gegenzug: Niemand muss sich als Single durchs Leben
schlagen, irgendein Deckel findet sich immer. Aber ganz ehr-
lich: Wer will schon irgendeinen Deckel? Wir wollen ja auch
nicht irgendwelche Schuhe, nur damit wir keine kalten Fiiffe
kriegen.



Ich kann aus eigener Erfahrung sagen, als Singlefrau um die
30 hast du immer zwei Méglichkeiten: Entweder, du hiltst es
aus, eine Weile auf Solopfaden durchs Leben zu stockeln,
auch wenn um dich herum scheinbar alle heiraten, mehr oder
weniger stifle Babys kriegen und nur noch in der Wir-Form
kommunizieren (»Wir kommen gerne«, »Wir finden das Es-
sen ganz toll«, »Wir helfen dir gerne beim Umzug«). Du
hiltst es aus, schwere Getriankekisten in den dritten Stock zu
schleppen, sonntags allein den 7atort zu gucken und ohne Be-
gleitung auf die zahlreichen Hochzeiten deiner Freunde und
Verwandten zu gehen. Mehr noch, du hiltst es nicht nur aus,
sondern es ist in Ordnung fiir dich. Denn meiner Ansicht
nach gehort zu den grofiten Missverstindnissen unserer Zeit
die weit verbreitete Annahme, dass Singlefrauen automatisch
kreuzunglicklich sind und notgedrungen die Wartezeit auf
Mr. Right irgendwie iiberbriicken.

Hallo?! Diese Wartezeit nennt sich zufallig Leben, und das
sollte Spafl machen — ob als Single oder mit Partner. Es geht
darum, mit sich selbst im Reinen zu sein, tolle Freunde und
einen Job zu haben, der einen ausfiillt, und so das Leben auch
auf Solopfaden zu genieflen. Natiirlich ersetzt das nicht den
richtigen Partner an der Seite, aber meiner Meinung nach soll-
te dieser nicht das Fundament des eigenen Lebens sein, son-
dern ein gutes Leben noch reicher machen. Meine Erfahrung
hat mir gezeigt, dass man das verinnerlicht haben muss, wenn
man eine ernsthafte Beziehung eingehen mochte. Ist das ge-
schehen, dann lauft man endlich nicht mehr Gefahr, sich ein-
fach irgendeinen Partner zu suchen, sondern auf den zu war-
ten, der wirklich zu einem passt.

Es gibt nimlich noch eine zweite Moglichkeit, die man als
Single um die 30 hat: alle moglichen Kompromisse einzuge-
hen, nur um den vermeintlich schindlichen Singlestempel so
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schnell wie méglich von der Stirn zu kriegen. Und natiirlich,
um nicht linger allein sein zu missen (wobei »allein« aus-
schlieflich im Sinne von »solo« gemeint ist, denn man stapft
ja nicht einsam und verlassen durch die Welt). Diese Art von
Singlefrau krallt sich den nichstbesten Kerl, der thr den Hof
macht, ungeachtet der Tatsache, dass dieser Kerl so absolut
gar nicht zu ihr passt. Ich finde es erschreckend, wie viele tol-
le Frauen in meinem Umfeld mit einem Mann zusammenle-
ben, der weder zu ihnen passt noch sie in irgendeiner Weise
gliicklich macht. Irgendwann wurde entweder das Alleinsein
zu nervig oder die Torschlusspanik zu grofl. Die Folge: ein
Partner, den man nur als Kompromiss bezeichnen kann.

Dass man in einer Bezichung Kompromisse machen muss,
steht aufler Frage. Nur der Mann selbst sollte keinesfalls der
Kompromiss sein, wenn die Beziehung ein Happy End haben
soll. In diesem Fall wire meiner Ansicht nach nimlich die In-
tention die falsche: Torschlusspanik statt echtem Interesse,
Nicht-allein-sein-K6nnen statt Mit-genau-dieser-Person-zu-
sammen-sein-Wollen. Singlefrauen, die nach diesem Muster
leben, neigen dazu, selten lange Single zu sein, eben weil sie
von einer Beziehung direkt in die nichste flattern — und dabei
vollig vergessen, auf den Richtigen zu warten.

Liebe Singlefrauen, das soll an dieser Stelle keineswegs ab-
wertend klingen. Ich kann dieses Verhalten gut verstehen,
denn ich weif}, wie schwer es ist, nach Moglichkeit eins zu
leben. Wahrend ich in meinem Leben immer wieder iiber ge-
fihlt ewige Zeitabschnitte Single bin, heiraten meine Freun-
dinnen reihenweise, sie kriegen Scharen von Kindern, bauen
Hiuser oder kaufen zumindest Wohnungen. Ich dagegen hat-
te immer mal wieder den vermeintlich Richtigen auf Zeit ge-
funden, bevor ich dann wieder selbst meine Getriankekisten
allein in den dritten Stock geschleppt und sonntags alleine
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Tatort geguckt habe. Auflerdem hatte ich mehr als einmal das
zweifelhafte Vergniigen, bei einer Hochzeit an einem Single-
tisch zu sitzen.

Dennoch bin ich im Grofien und Ganzen entspannt geblie-
ben, weil ich tief im Herzen immer wusste und weiff, dass der
Mann, mit dem ich mein Leben teilen werde, kein Kompro-
miss sein wird. Natiirlich gab es immer mal wieder Phasen, in
denen mich die Panik heif$-kalt iiberfiel, weil ich davon tiber-
zeugt war, ich wiirde »ibrig bleiben«. Tschiis Hochzeit in
Weilfs, tschiis stifler Nachwuchs, hallo Katzen und Alters-WG.
Gerade mit zunehmendem Alter suchen einen diese fiesen Pa-
nikattacken immer hiufiger heim, aber dagegen hilft nur ei-
nes: tief durchatmen, sich locker machen und Spaff am Leben
haben. Der passende Deckel kommt — bei manchen eben fri-
her, bei anderen etwas spiter.

Und auch, wenn ich selbst den endgtiltig Richtigen noch
nicht gefunden habe, weifl ich, dass er eines Tages in mein
Leben treten wird. Denn ich setze mich — zumindest meis-
tens — nicht unter Druck und probiere aktiv Dinge wie On-
line-Dating und Flirt-Apps aus, um dem Glick auch aktiv auf
die Spriinge zu helfen. Ich gehe mit offenen Augen durchs
Leben, flirte gerne und habe keine Angst, auch mal auf die
Nase zu fallen. Das sorgt dafiir, dass ich in der Theorie gut
dariiber Bescheid weiff, wie man den richtigen Partner findet,
und ich zogere nicht, dieses Wissen auch einzusetzen. Das —
und die Tatsache, dass ich in meinem Job als Online-Redak-
teurin im Erotik-Ressort rund um die Uhr tber das Liebes-
leben und Dating-Verhalten der sogenannten Generation Y
recherchiere — ist wohl auch der Grund, warum ich von mei-
nen Singlefreundinnen in Liebesdingen sehr hiufig und gerne
zurate gezogen werde.

Auch, wenn ich als Frau um die 30 natiirlich am ehesten
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Tipps und Tricks fiir Frauen in einer vergleichbaren Lebens-
situation in petto habe, richtet sich dieser Ratgeber an alle
Menschen auf der Suche nach der Liebe — egal, ob Mann oder
Frau, homosexuell oder hetero, unter oder weit iiber 30. Denn
der Wunsch nach einer gliicklichen Beziehung vereint die
Singles, die diesen Zustand nicht unbedingt freiwillig gewahlt
haben.

Keine Angst, dieser Ratgeber soll euch keineswegs mit bes-
serwisserischen Tipps nerven und euch vorbeten, wie ihr end-
lich den richtigen Deckel vom Baum schiittelt. Dafiir habe ich
keine Patentlosung, schliefSlich befinde ich mich, wie bereits
erwihnt, selbst mitten in dem schonen Spiel »Vom Suchen
und Finden der Liebe«. Auflerdem gibt es den EINEN rich-
tigen Weg bei der Partnersuche sowieso nicht. Dieses Buch
soll eher eine Ermutigung an diejenigen sein, die den Glauben
an die Liebe schon aufgegeben haben. Es soll ein kleiner
Denkanstof fiir die Single-Ladys sein, die stindig irgend-
einen Kerl an ihrer Seite haben, um nicht alleine zu sein, und
somit Gefahr laufen, den Richtigen zu tbersehen. Und das
Buch soll meine Ansicht verdeutlichen, dass es verdammt viel
Spafl machen kann, auf den Richtigen zu warten bzw. ihn zu
suchen — auch wenn man dabei 6fter mal stolpert.

Ich selbst bin in Sachen Liebe relativ oft auf die Nase gefal-
len. Aber ich bin mittlerweile davon tiberzeugt, dass das nicht
schlimm ist — solange man wieder aufsteht und weitermacht.
Und es schadet natiirlich auch nicht, aus seinen Fehlern und
Liebeskatastrophen zu lernen. Aus diesem Grund ist mein
grofltes Anliegen, anhand meiner eigenen Erfahrungen -
zahlreiche Pannen und Desaster inklusive — Tipps und Anre-
gungen zu geben, die ich fir hilfreich dabei halte, sich durch
den harten Singledschungel zu kimpfen.

So habe ich bisher schon einige Male den vermeintlich
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Richtigen gefunden, auch wenn die Bezichungen auf Dauer
nicht gehalten haben. Vor allem ein Mann hat eine sehr grofle
Rolle in meinem Leben gespielt, er wird daher in diesem Buch
immer wieder auftauchen. Mit Tom hatte ich nicht nur ein
tolles erstes Date, fantastischen Sex und eine sehr intensive
Zeit, auch das Ende hatte es in sich. Dadurch, dass ich heraus-
gefunden hatte, dass er mich monatelang belogen hat, war die
Trennung alles andere als schon. Aber die Geschichte zeigt
mir, dass es sich immer wieder lohnt, auch nach einer Enttiu-
schung an die Liebe zu glauben. Und am Ende einen Partner
zu finden, der den ganzen Wahnsinn wirklich wert ist. Das
Wichtigste auf der Reise dorthin ist, immer man selbst zu
bleiben — und sich selbst deutlich zu machen, dass man gut so
ist, wie man eben ist. Frither oder spiter kommt der Mann,
der das erkennt.

Und bis es so weit ist, kann es nicht schaden, es mit der
guten alten Samantha Jones aus der Kultserie Sex and the Ciry
zu halten: »Fiir einen Single ist die Welt ein grofles Schlem-
merbuffet« ...
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1. Das Singleleben
auf dem Priifstand

L A 4
%

GrUnde fUr die Partnersuche

aut des Statistischen Bundesamtes liegt der Anteil der

Singlehaushalte in Deutschland ungefihr bei 37 Prozent.
Somit leben 17 Prozent der Bevélkerung allein. Ein Teil da-
von hat sich diesen Zustand zweifellos freiwillig ausgesucht.
Feste Beziehungen, grofle Liebesschwiire, Monogamie usw.
sind nicht jedermanns Sache. Ich kenne gentigend Singles, die
frei und frohlich in den Tag hineinleben und denen es véllig
reicht, regelmiflig unverbindlichen Sex zu haben.

Die meisten anderen Solisten triumen von der groffen Lie-
be oder zumindest davon, Teil einer funktionierenden Part-
nerschaft zu sein. Weil in der heutigen Zeit doch alles etwas
schnelllebiger geworden ist und sehr viele Menschen an das
»Bis dass der Tod euch scheidet« nicht mehr wirklich glau-
ben, spricht man heute davon, einen »Lebensabschnittsge-
fahrten« zu finden. Aber egal, ob fiir die nichsten paar Jahre
oder wirklich bis zum Sterbebett, dieser passende Partner
kann leider schlecht auf Knopfdruck bestellt werden.

Ob nun der romantische Wunsch nach einem Leben zu
zweit im Vordergrund steht oder es darum geht, dem ver-
meintlich armseligen Singledasein zu entkommen, es gilt,
sich aktiv auf die Suche nach Mr.Right zu machen. Denn
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sind wir mal ehrlich, fiir das haufig angepriesene Sich-von-
der-Liebe-finden-Lassen sind die meisten Frauen im 21. Jahr-
hundert doch etwas zu ungeduldig. Allein der Ansatz mit
dem Rapunzel, das im Turm sitzt und auf den Prinzen war-
tet, ist in einer Zeit, in der Frauen sexy Kurzhaarfrisuren
oder Long Bobs tragen, doch gar kein Thema mehr. Egal, ob
Mann oder Frau, egal ob im Job oder in der Liebe, wer gliick-
lich sein mochte, muss etwas dafiir tun. Doch wie fingt man
das am besten an?

Zunichst einmal ist es wichtig, sich klarzumachen, warum
man seinen Status von »solo« in »vergeben« andern mochte.
Jetzt kann man an dieser Stelle natiirlich mit dem Argument
»weil Liebe nun mal das Schonste ist« kommen. Klingt wun-
derbar, doch ganz so einfach ist es nicht. Es gibt verschiedene
Motive, warum man sich eine Beziehung wiinscht. Und somit
hat jeder Single auch unterschiedliche Bediirfnisse, Wiinsche
und Erwartungen an den potentiellen Partner.

Bei mir haben sich diese Motive immer mal wieder gedn-
dert. Im Groflen und Ganzen stand der Wunsch, die schonen
Momente im Leben mit jemandem teilen zu kénnen, im Vor-
dergrund. Aber es gab durchaus auch Phasen, da hatte ich
schlicht und einfach die Schnauze voll vom ewigen Single-
leben. Und es gab Momente, da ist auch so etwas wie Tor-
schlusspanik aufgekommen. Der Gedanke, irgendwann ein-
fach »librig zu bleiben«, wihrend alle anderen um mich her-
um zu zweit gliicklich sind, war duflerst erschreckend.

In diesen einzelnen Phasen bin ich die Partnersuche total
unterschiedlich angegangen. Hatte ich gerade eine Phase, in
der in meinem Leben alles rundlief, sei es im Job, in der Fami-
lie oder mit meinen Freunden, ging ich die Suche extrem ent-
spannt an. Frei nach dem Motto: Alles kann, nichts muss.
Und das ist wahrscheinlich auch die beste Art, das Ganze in
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Angriff zu nehmen. War ich aber mit mir und meinem Leben
tiberhaupt unzufrieden, dann versteifte ich mich oft auf die
Annahme, dass es mir schlagartig bessergehen wiirde, wenn
ich endlich den richtigen Partner an meiner Seite hitte. Durch
diese — leider keineswegs richtige — Motivation wurde ich
ziemlich verkrampft, was das Flirten oder das Dating anging.
Ich interpretierte Dinge in harmlose Mails oder SMS, die gar
nicht da waren, und nahm jeden Korb und jede missgliickte
Affire total personlich. Ganz einfach deswegen, weil ich
dachte, wenn ich mich gerade schon nicht leiden kann, warum
sollte es dann ein Mann tun? Durch diese verbissenen Phasen
ist mir irgendwann aufgefallen: Waren die Motive fiir meine
Suche nach der Liebe nicht die richtigen, dann hat es auch
hinten und vorne nicht geklappt. Eine Liebeskatastrophe hat
nahtlos die nachste abgelst. Und ganz ehrlich, ich finde, dar-
auf kann man auch verzichten ...

Die Vorteile des Singlelebens

Auch, wenn es auf den ersten Blick kontraproduktiv scheinen
mag, in einem Ratgeber iber das Suchen und Finden des rich-
tigen Partners von den Vorteilen des Solistendaseins zu reden,
hat das durchaus seine Berechtigung. Ich denke, wer mit sich
im Reinen ist und das Leben auch als Single genieft, hat 1000-
mal hohere Chancen auf ein baldiges Liebesgliick als diejeni-
gen, die komplett verzweifelt auf der Suche sind.

Fiir jeden, der sich dadurch angesprochen fihlt, kommt
hier eine kleine Erinnerung, warum es zumindest zeitweise
gar nicht mal so iibel ist, ohne Anhang durchs Leben zu ge-
hen. Eines ist klar, letztendlich ist das Leben zu zweit immer

19



ein wenig schoner, aber es kann durchaus auch Vorteile ha-
ben, Single zu sein:

Lieber keinen Prinzen als einen Frosch: Ganz ehrlich, bevor
ich meine kostbare Lebenszeit mit jemandem teile, der zu mir
null Komma null passt und den ich nicht ansatzweise liebe,
bin ich lieber allein. Denn dieser Typ wire nur ein fauler
Kompromiss, der mir im Zweifel eher auf die Nerven ginge,
anstatt mich glicklich zu machen. Auflerdem ist man als
Single ja nicht automatisch allein, denn Freunde und Familie
geben einem auch Liebe und Geborgenheit — wenn auch auf
eine andere Art als der Partner. Ich kann von mir sagen, dass
ich schon viele Frosche an meiner Seite geduldet habe, nur
weil der Prinz nicht aufgetaucht war. Aber mit der Zeit hatte
ich irgendwann keine Lust mehr auf dieses Froschekiissen.
Sobald ein Mann an meiner Seite heute nur einmal »quak«
sagt oder anderweitig Ahnlichkeiten mit einer Kréte aufweist,
darf er gerne ganz schnell weiterhtipfen.

Zeit ohne Ende: So schon eine Beziehung auch ist, gleich-
zeitig ist sie ein Zeitfresser. Um mit Schatzi happy zu sein,
muss man sich nun mal Zeit nehmen und das zarte Pflinzlein
der Liebe stetig hegen und pflegen. Das ist im besten Fall na-
tirlich sehr schon, denn wer gliicklich verliebt ist, verbringt
selbstverstindlich sehr gerne Zeit mit dem Liebsten. Dennoch
ist es ein Vorteil des Singleseins, dass man weit mehr tiber sei-
ne Zeit verfiigen kann. Heute nach der Arbeit mit den Midels
auf die After-Work-Party, morgen spontan an den See mit der
Familie, und den Sonntag endlich mal wieder ganz alleine mit
einem guten Buch verbringen? Als Single ist man Herr(in)
tiber den eigenen Zeitplan. Ich kenne Paare, in denen tut stin-
dig einer etwas dem anderen zuliebe, Zeit fiir eigene Bediirt-
nisse bleibt tiberhaupt nicht mehr. Klar sollte man in einer
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Beziehung auch Dinge dem Partner zuliebe tun, aber diejeni-
gen, die gar keine freie Minute mehr fiir sich haben, sind hau-
fig alles andere als gltcklich.

My home is my castle: Singles haben die absolute Entschei-
dungsgewalt iber ihre eigenen vier Winde. Statt Spielkonsole
lieber noch schnell einen weiteren Schuhschrank aufbauen,
die Winde pink streichen oder das Bad zum Wellness-Tempel
machen — erlaubt ist, was der Bewohnerin gefillt. Ist ein Part-
ner mit im Spiel, dann missen auch wohntechnisch Kompro-
misse gemacht werden. Und zwar nicht nur, wenn man eine
gemeinsame Bude hat. Auch bei getrennten Wohnungen zieht
immer ein Teil des anderen, und somit auch ein Teil von des-
sen Geschmack, bei einem ein. Ich habe das in meinen Single-
zeiten immer sehr genossen, dass meine Wohnung mein ur-
eigenes Refugium war. Und ich gehdre auch zu den Men-
schen, die bei einer gemeinsamen Bude mit Schatzi auf
getrennte Zimmer plidieren. Von wegen Riickzugsort und
Privatsphire in der Beziehung und so ...

Mebr Abwechslung beim Sex: Klar, generell sind Paare in
einer Beziehung schon im Vorteil, wenn es um die Moglich-
keit geht, schnell und einfach an Sex zu kommen. Als Single
muss man seinen Hintern hochkriegen, sich in Schale werfen
und sich anstrengen, jemanden abzuschleppen. Das kann al-
lerdings wesentlich abwechslungsreicher und aufregender
sein, als stindig mit demselben Kerl die Laken zu zerwiih-
len — und vor allem stindig daran arbeiten zu miissen, dass
auch in der Beziehung das Sexleben nicht irgendwann vollig
einschlift.

Hiiufig eine bessere Figur: Sicher, das kann man nicht ver-
allgemeinern, aber zahlreiche Umfragen haben ergeben, dass
man zu Singlezeiten eine knackigere Figur hat als in einer Be-
ziehung. Ist ja eigentlich logisch, denn da muss man schon in
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Shape sein, um den Traumtypen tberhaupt abzugreifen. Ist
man erst einmal Part einer Beziehung, dann ist die Gefahr
grofler, sich gehenzulassen. Anstatt Volleyball im Park (ein
perfekter Flirt-Hotspot!) gibt es dann Chips mit dem Liebs-
ten auf der Couch. Als Single heifit es in dem Fall: Ohne
Speck fangt frau Miuse ... der Kater bringt dann den Speck!

Besserer Schlaf: So schon es ist, im Arm von jemandem ein-
zuschlafen und aufzuwachen, der Schlafforschung zufolge
schlafen wir am allerbesten alleine. Ich kann das unterschrei-
ben. Ich kann mit Kérperkontakt gar nicht erst einschlafen —
geschweige denn, entspannt durchschlafen, wenn jemand ne-
ben mir atmet, schnarcht oder sich stindig umdreht. Fiir die
Schlafqualitit ist Alleine-Schlafen also besser, fiir das Herz
nicht unbedingt.

Auch, wenn diese Dinge durchaus fiir das Singleleben spre-
chen, ist es natiirlich kein Grund, die Suche nach der Liebe
aufzugeben und bis zum Lebensende solo zu bleiben. Dafiir
ist es viel zu schon, gliicklich verliebt zu sein und den Alltag
mit dem richtigen Partner zu teilen. Aber ich bin nun mal der
Uberzeugung, dass man auch gut als Single leben muss, um
aus den richtigen Motiven eine Bezichung eingehen zu kon-
nen. Wer von sich selbst sagt, dass das Leben ohne Partner
scheifle ist, der sucht vor allem aus Verzweiflung und aus
Pragmatismus nach der Liebe.
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