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Vorwort

1 COURAGE

oder Warum wir uns selbst im Weg stehen

Dating heute: Warum das, was uns schiitzt, uns auch die Beine brechen kann
Warum wir mutig sind
Masken: Was es bedeutet, heute Single zu sein
Wenn wir trotz aller guten Intentionen gescheitert sind
Warum Floskeln uns nicht trosten
Sanftmut: Warum wir unsere Gefiihle trotz Herzschmerz brauchen
Zirtlichkeit: Warum Selbstmitgefiihl uns nicht verweichlicht

Was passiert in unserem Kérper, wenn wir Selbstmitgefuhl zulassen?

2 Chaos

oder Wie aus Schmerz Verbindung entsteht

Reue: Wie wir zurlickschauen und trotzdem nach vorne gehen
Zu bereuen bedeutet, zu verdandern
Uberforderung: Wie aus Gedankenkreisen ein gerader Weg wird
Warum wir einen liebevollen Blick auf uns richten diirfen
Wut: Warum unsere Erwartungen Relikte sind
Fir alle, denen es leichtfallt, Wut zu splren
Fir alle, die nie Wut spuren durften
Scham: Warum unser Kérper fir uns arbeitet
Die Funktion von Scham
Angst vor Verletzungen: Warum wir manche Reisen aufschieben
Bindungstrauma: Wie fiihlt es sich an, an diesem Ort zu sein?
Einsamkeit: Warum wir manchmal bleiben, obwohl wir gehen mochten

Das Heilsame der Einsamkeit
3 Sehnsucht
oder Warum wir mehr sind als unsere Schutzmechanismen

Von der Freiheit, zu bleiben

Emotionale Sicherheit: Was wir in Filmen nicht Uiber Beziehungen lernen
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Ciao, Romantik!

Wenn Freiheit zur Falle wird

Bindung: Wie wir uns setbst besser verstehen konnen
Erkenne deinen Bindungsstil: Leader, Healer, Artist, Rebel
Leader: Wie Angst zu Sehnsucht wird

Rebel: Warum Freiheit auch ein Schutz sein kann

Artist: Wie wir an Leiden wachsen

Healer: Warum wir das Gute unterschitzen

Schutz: Wie verfehlte Schutzmechanismen eine erfullte Beziehung verhindern

147 4 Dynamik
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oder Wie aus einem Ich ein Wir wird

Perfektion: Wie wir uns von leeren Versprechungen verabschieden

Beziehungsdynamiken: Von Potenzialen, Teufelskreisen und Lernaufgaben

Leader und Rebel: Warum sich Gegensatze triggern

Leader und Healer: Wie unsere Seele satt wird

Leader und Artist: Warum Nihe sich gefahrlich anfihlen kann

Leader und Leader: Warum das gleiche Bedurfnis nicht gleich ist

Rebel und Healer: Wie Freiheit nicht mehr trennt

Rebel und Artist: Warum Welteroberungen Wertschatzung brauchen
Rebel und Rebel: Warum Ahnlichkeit nicht gleich Verbindung bedeutet
Artist und Healer: Wie Verbindung kein Gliicksspiel mehr ist

Artist und Artist: Wie wir uns in anderen erkennen, aber nicht verlieren

Healer und Healer: Wie wir Zweifel fir unser Wachstum nutzen kénnen

Passion: Warum wir Attraktivitat nicht gegen Sicherheit tauschen missen

Ein Bindungsstil steht in keiner Beziehung zu Schénheitsidealen

5 Realitat

oder Wie aus einem Buch eine Beziehung wird

Bauchgefihle: Wie verliebe ich mich tiberhaupt in eine Person, die mir fremd ist?

Wie wir Missverstandnisse am ehesten vermeiden kénnen
Wie wir von Fremden zu Liebenden werden
»Angst vor« heildt auch »Lust auf«

Lieber online oder lieber offline suchen?



196 Welche Plattform ist fiir mich die richtige?

198 Was ist, wenn ich schon weif3, dass Onlinedating bei mir nicht klappen kann?
200 Welche Fotos lade ich hoch?
202 Warum braucht es einen Profiltext — und wie schreibe ich ihn?

205 Wie mache ich das mit dem Swipen?
207 Wie finde ich die richtige Person anhand eines Fotos und einiger Worter?
209 Wie schreibe ich jemanden am besten an?

213 Wie fiihre ich eine Unterhaltung online?

215 Wann frage ich nach einem Treffen?

216 Was tue ich, wenn ich keinen Erfolg habe und mich wieder verkriechen will?
219 Wie spreche ich jemanden auf der Stralle an?

220 Ich bin nervos vor dem ersten Date. Was kann ich dagegen tun?

222 Was ziehe ich an?

223 Was sollte ich beim ersten Date tun?

225 Uber was kann ich mich beim ersten Date unterhalten?

227 Wie fiihle ich mich sicher beim Dating?
229 Wie setze ich Grenzen beim Dating?

231 Wo treffe ich mich mit jemandem?

232 Darf ich gehen, wenn die Person mir auf den ersten Blick nicht gefalit?
234 Was machen wir beim ersten Date?

236 Wie ist das mit der Emanzipation und welche Regeln gelten heute?
237 Sex beim ersten Date?

239 Warum landen wir immer wieder bei den Gleichen?

240 Woher weil3 ich, ob jemand zu mir passt?

242 Wann haben wir eine Beziehung?
245 Was mache ich, wenn meine Verlustangst mich iberfalit?
247 Was ist, wenn es mir zu schnell geht oder zu eng wird?

250 Wie gehe ich mit Zuriickweisung um?

251  Zuversicht: Warum ich weil}, dass du liebenswert bist

253 Dank
254 Literaturempfehlungen



