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Warum dieses Buch
dein Leben verandern
kann

Wahre Liebe. Wir alle sehnen uns nach ihr. Wir sehnen uns danach, geliebt zu
werden und jemanden zu lieben. Das Gefuhl, wenn wir frisch verliebt sind, ist
einfach unbeschreiblich. Der Puls rast vor Glick und wir fiihlen uns endlich
nicht mehr einsam, sondern verbunden mit diesem einen ganz besonderen
Menschen. Wir genief3en dieses Gefuhl in vollen Zigen und freuen uns zu-
gleich auf den Moment, in dem aus der anfanglichen Verliebtheit tiefe Ver-
bundenheit wird.

Doch leider gelingt es nur den wenigstens Menschen, diese nachste Stu-
fe einer Beziehung zu erreichen. Und einige scheitern bereits an der ers-
ten. Hast auch du dich schon einmal gefragt, warum du immer an die fal-
schen Manner geratst? Warum sich die Manner, die du spannend findest,
nicht flr dich interessieren? Oder warum deine Beziehungen stets en-
den, bevor sie richtig angefangen haben? Gehen diese Gedanken manch-
mal sogar in Selbstzweifel Uber und du stellst dir Fragen wie: Liegt es an
mir? Was ist blo3 falsch an mir? Bin ich zu dick, zu dinn, zu grof3, zu klein,
zu arm, zu reich, zu schichtern, zu selbstbewusst, zu wenig charisma-
tisch?
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Seit Uber zehn Jahren arbeite ich mit Frauen, die genau diese Gedanken um-
treiben. Ich kann dich daher beruhigen: Du bist nicht allein mit deinen Zwei-
feln an dir und deinem Leben. Tatsachlich ist es sogar so, dass es den meis-
ten Menschen so geht wie dir. So ziemlich jede Frau kommt irgendwann in
ihrem Leben an den Punkt, an dem sie unzufrieden mit ihrem Liebesleben ist.
Normalerweise spricht nur niemand offen dariber. SchlieB3lich wirkt es in
unserer Leistungsgesellschaft nicht souveran, an sich selbst zu zweifeln.

Auf den folgenden knapp 100 Seiten maochte ich dir zeigen, dass es nicht an
dir liegt, wenn du deinen Traummann noch nicht gefunden hast. Du wusstest
bisher einfach noch nicht, wie dir das gelingen kann. Dieses Buch wird dir
dabei helfen, deine Beziehung zu Mannern fur immer zu verandern. Du wirst
herausfinden, wer der Richtige fur dich ist, wie du zur Traumfrau deines
Traummannes und so dauerhaft glicklich sein wirst — mit ihm, mit eurer

Beziehung, aber vor allem mit dir selbst.

Eventuell bist du jetzt skeptisch. Vermutlich hast du bereits unzahlige Rat-
schlage im Internet, in Magazinen oder Ratgebern gelesen, doch keiner da-
von konnte etwas an deiner Situation verandern, richtig? Wie kann ich, der
dich gar nicht kennt, dir sagen, wie du eine gluckliche Beziehung flihren
kannst? Ich weif3 doch gar nichts Uber dich ... Da hast du recht. Und deswegen
betrachte ich mich selbst auch nicht als allwissenden Experten, der dir ver-
rat, was richtig und falsch ist. Ich sehe mich eher als Prozessbegleiter. Dieses
Buch und ich werden dir dabei helfen, dich selbst zu entdecken. Ich nehme
dich mit auf eine Reise durch dein eigenes Leben und werde dich mithilfe von
verschiedenen Fragen, Ubungen und kurzen DenkanstdBen durch einen Pro-
zess der Selbsterkenntnis flhren.

Warum ich glaube, dir diesen Weg zeigen zu konnen? Ich bin seit nunmehr
zehn Jahren Flirt- und Dating-Coach und habe mittlerweile einigen Hundert

Frauen mit meinen Einzelcoachings und Seminaren geholfen. Vor zehn Jah-
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ren war ich allerdings alles andere als erfolgreich und gliicklich. Meine erste
grofe Liebe hat mir mehrfach das Herz gebrochen. Mehrfach, fragst du? Ja,
ich war emotional nicht dazu in der Lage, mich von ihr zu distanzieren. Daher
blieb ich bei ihr, egal, wie sehr sie mich verletzte und wie oft sie mich betrog.
Irgendwann wurde mir allerdings bewusst, dass ich etwas an meinem Leben
andern muss, wenn ich eine liebevolle, respektvolle und glickliche Partner-
schaft fuhren will. Ich musste aber nicht nur etwas andern, ich musste mich
andern. Doch dazu musste ich mich erst einmal selbst besser verstehen.

Es begann dann eine Reise, die mich uUber ein Jahrzehnt meines Lebens be-
schaftigt hat und auch heute immer noch beschaftigt. In diesem Buch werde
ich dir die Erkenntnisse aus dieser Zeit mitgeben. Es enthalt das Beste aus
Hunderten Buchern, Dutzenden Seminaren, Weiterbildungen und Erfahrun-
gen aus der Arbeit mit zahlreichen Mannern und Frauen.

Auch wenn du jetzt noch nicht so recht daran glauben solltest, dass du die
Macht hast, dein Leben zu verandern: Ich weil3, dass du sie hast und etwas
verandern kannst. Denn sehr viele Frauen vor dir haben es auch geschafft.
Die Frage ist also nicht, ob du es schaffen kannst, sondern ob du es schaffen
mochtest. Wenn du es schaffen mochtest, werde ich dir zeigen, wie dies ge-

lingen kann.

Indem du die Fragen in diesem Buch ehrlich beantwortest und dich mit dir
selbst beschaftigst, wirst du deinen individuellen Weg entdecken. Du wirst
herausfinden, was du wirklich mochtest, wer du innerhalb einer Partner-
schaft sein willst und was du tun musst, um zu der Person zu werden, die
ihre Ziele in Sachen Liebe und Partnerschaft ganz natirlich und spielerisch

erreichen wird.

Nimm dir genug Zeit und sei vor allem ehrlich zu dir. Niemand auf3er dir
muss deine Antworten sehen. Es gibt kein Richtig und kein Falsch. Verurteile
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dich nicht fir deine Antworten und sieh momentane Defizite eher als Chance,
dich personlich weiterzuentwickeln. Versuche einfach, neugierig zu bleiben
und dich selbst zu entdecken. Betrachte dieses Buch als Forschungsreise, als
Erkundungstour zu dir selbst.

Um dieses Buch so hilfreich wie moglich fur dich zu gestalten, habe ich als
Erganzung fur alle Leserinnen dieses Buches einen Mitgliederbereich auf
meiner Webseite erstellt. In diesem findest du kostenlos eine Menge vertie-
fender Inhalte, Arbeitsblatter, Videos, Interviews und allerlei spannende Din-
ge rund ums Thema Manner, Partnerschaft, Liebe und Gluck im Leben. Der
Link zu dem Mitgliederbereich ist: www.dariuskamadeva.de/finde-deinen-
Traummann. Doch am besten liest und bearbeitest du das Buch zunachst

einmal in Ruhe und schaust dir erst im Anschluss den Mitgliederbereich an.

Du wirst Uberrascht sein, was es alles zu entdecken gibt. Viel Spaf3 dabei!

Alles Liebe,

Darcus
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Bereitest du dich bereits auf dein Versagen vor?

Da das vorliegende Buch ein Arbeitsbuch zur Selbstreflexion ist, mochte ich
gleich mit einer Ubung anfangen. Sie beschaftigt sich mit der Frage: »Wo

wirst du in drei Jahren sein, wenn du nichts in deinem Leben veranderst?«

Nimm dir bitte 15 Minuten Zeit und beantworte die folgenden Fragen so ehr-
lich und selbstkritisch wie moglich — auch wenn es vielleicht wehtut. Oftmals
bereiten wir heute bereits unser zukunftiges Versagen vor, ohne dass uns
dies klar ist. Indem wir uns diesen Prozess bewusst machen, kdnnen wird
eingreifen und ein anderes Ergebnis als bisher erzeugen. Albert Einstein
sagte einmal: »Die Definition von Wahnsinn ist, immer wieder das Gleiche zu

tun und andere Ergebnisse zu erwarten.«

Beschreibe die Situation so, als wire sie heute bereits Realitit:
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Wie fiihlt sich diese Situation an?

Was waren die Hauptfehler, die du in diesen drei Jahren gemacht
hast und welche dieser Fehler machst du bereits heute?

Wenn wir ein Bild unserer Zukunft entwickeln wollen, sei es ein posi-
tives oder auch wie in diesem Fall vielleicht eine negatives, ist es
wichtig, sich diese so real wie maglich vorzustellen und nicht Formu-
lierungen wie »Vermutlich werde ich ..« oder »Es konnte sein ..« zu
verwenden. Damit distanzierst du dich emotional von deinen Worten
und schaffst dir selbst die Ausweichmoglichkeit, dass es doch ganz
anders kommen konnte. Wenn eine Visualisierung funktionieren soll,
musst du versuchen, dich in die Situation hineinzuversetzen: Ich ar-
beite als ... Ich wohne ... In meiner Freizeit gehe ich ... Auf diese Weise
wirst du erleben, wie deine Vorstellung auch eine emotionale Reakti-

on in dir auslost.
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Dein Umgang mit
dir selbst

Die Grundlage einer erwachsenen und nachhaltigen Beziehung zu ei-
nem Partner ist immer eine glickliche und liebevolle Beziehung zu
sich selbst. Hierfir wiederum ist entscheidend, wie gut dein Selbstbe-
wusstsein, dein Selbstwertgefihl und dein Selbstvertrauen ausgebildet
sind.

Meist verwenden wir den Begriff Selbstbewusstsein, um auszudricken, dass
eine Person in der Offentlichkeit sehr meinungsstark auftritt und gut dazu in
der Lage ist, sich gegenuber anderen durchzusetzen. Doch wortlich bedeutet
er zunachst einmal, sich seiner Selbst bewusst zu sein. Dies ist die Grundvo-
raussetzung. Erst wenn wir uns und unsere Bedurfnisse wirklich kennen,
konnen wir diese auch gegeniber unserer Umwelt kommunizieren und -
wenn notig — durchsetzen.

Selbstwertgefiihl bezeichnet nichts anderes als die Meinung, die wir von uns
selbst haben, wie wir uns selbst finden, ob wir mogen, was wir ihm Spiegel

sehen. Je besser ich mich selbst also kenne (mir Uber mich selbst bewusst
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werde), umso hoher ist mein Selbstbewusstsein, und je positiver mein Bild
von mir ist, umso hoher ist mein Selbstvertrauen.

Wenn ich mir in Bezug auf meine eigenen Entscheidungen vertraue, entwi-
ckele ich ein tiefes Selbstvertrauen. Wenn ich mir jedoch standig Dinge vor-
nehme, diese aber nicht umsetze (weil ich zu faul bin oder mir etwas anderes
dazwischengekommen ist), brockelt mit der Zeit mein Selbstvertrauen.
Selbstwertgefuhl, Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen sind die drei
wichtigsten Zutaten fur echte Selbstliebe. Und eine gesunde und liebevolle
Beziehung zu uns selbst ist das Fundament, auf dem wir eine langhaltende,
liebevolle und gliickliche Partnerschaft aufbauen konnen.

Fehlt dieses Fundament jedoch, bauen wir sozusagen »auf Sand« — wobei die
emotionale Kalte mancher Menschen vermuten lassen konnte, dass es sich
bei ihnen eher um einen zugefrorenen See handelt, auf dem sie versuchen zu
bauen. Hier ist das Problem, dass das Eis tatsachlich anfangt zu schmelzen,
sobald es etwas warmer (emotionaler) wird. Doch dann fallt auch ihre ganze
Beziehung ins Wasser.

Lass uns daher damit beginnen, deine Beziehung zu dir selbst zu entdecken.

Einen Brief an dich selbst - Teil 1

Bitte schreibe folgenden Brief in der Ich-Form und richte ihn an X (das bist in
dem Fall du selbst).

> Erzahle X frei von jeder Zensur und ungeschminkt, was du Uber sie

denkst.
> Halte weder mit kritischen noch positiven Bemerkungen zuruck.
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Liebe,

Ich sehe dich als einen Menschen, der ...
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Von dem, was du in deinem Leben tust/getan hast, halte ich ...
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Uber deine Traume und Ideen denke ich ...

Was du besser tun oder lassen solltest, ist ...
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Was du veridndern solltest, ist ...

Diese Ubung ist eine meiner Lieblingsiibungen. Da wir in der Ubung nicht von
uns selbst, sondern von X sprechen, fallt es uns leichter, Uber uns nachzuden-
ken. Wir gewinnen Abstand zu uns, betrachten uns aus einer anderen Per-

spektive und konnen somit ein differenzierteres Selbstbild entwickeln.
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Einen Brief an dich selbst - Teil 2

Der Brief an dich selbst kann dir nicht nur dabei helfen, ein Selbstbild zu
entwickeln, er kann dir auch etwas Uber dein Verhaltnis zu dir selbst verra-
ten. Der Inhalt des Briefes gibt das Selbstbild wieder, aber nun lies den Brief
noch einmal und achte nicht darauf, was du Uber X sagst, sondern wie du
uber X sprichst.

Was fiir ein Verhiltnis hat die Person, die diesen Brief geschrieben
hat, zu X7 Ist es distanziert, freundlich, kalt, warm, gleichgiiltig, ober-
flachlich, liebevoll oder ganz anders? Was fiir einen Namen wiirdest
du diesem Verhaltnis geben?

Auch wenn diese Ubung auf den ersten Blick vielleicht etwas seltsam
anmuten mag, ist der veranderte Blickwinkel oftmals genau das, was
uns gefehlt hat. Er macht uns deutlich, an welchen Stellen wir Defizite
haben. Denn erst wenn wir uns selbst und unsere Beziehung zu uns
von auflen betrachten, fallt uns auf, was daran seltsam oder limitie-

rend ist.
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Die Bereiche deines Lebens

Nachdem wir jetzt einen ersten Eindruck von deiner Beziehung zu dir selbst
bekommen haben, lass uns etwas Struktur in das Thema bringen, um es
besser handhaben zu konnen. Denn ich verstehe gut, dass ein Thema wie das
der personlichen Entwicklung sehr schnell unibersichtlich und komplex

werden kann.

Frage:
Wie isst man einen Elefanten?

Antwort:
Stuck fur Stuck

Um dich selbst besser kennenzulernen, schau dir zunachst einmal die ver-
schiedenen Bereiche deines Lebens an. Wenn wir in einem dieser Bereiche
(zum Beispiel unserem Liebesleben) unzufrieden sind, kommt es uns oft so
vor, als ob dieser Bereich unser ganzes Leben bestimmen und unsere ge-
samte Person ausmachen wirde. Wir tibersehen in solchen Momenten gern,
dass unser Leben aus mehr besteht als nur aus Partnerschaft, nur aus Kar-
riere oder nur aus Familie.

Im Folgenden habe ich die verschiedenen Bereiche, in die man sein Leben
unterteilen kann, aufgefuhrt. Lass uns zuerst damit beginnen zu definieren,
wo du gerade stehst. Danach werden wir uns damit beschaftigen, wo du hin-
willst, um uns im dritten Schritt zu Uberlegen, wie du von deinem Ist- zum

Soll-Zustand gelangen kannst.
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Bewerte die folgenden Bereiche deines aktuellen Lebens auf einer Skala von
1 (sehr schlecht) bis 10 (groBartig). Versuche, die Bewertung nicht zu stark zu
durchdenken. Die Antwort, die dir innerhalb der ersten drei Sekunden in den
Sinn kommt, ist meist die richtige.

> deine Freundschaften und dein soziales Leben = —
> deine Abenteuer —
> die Umgebung, in der du lebst —
> deine Gesundheit —
> dein spirituelles Leben —
> dein intellektuelles Leben —
> deine Fahigkeiten —
> deine Karriere —
> dein kreatives Leben —

> deine Familie —

Bitte umblittern
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Betrachtung der einzelnen Lebensbereiche

Zu einer glucklichen Partnerschaft gehort immer auch ein glickliches Leben
der einzelnen Partner unabhangig voneinander. Und damit dein Leben dau-

erhaft glicklich sein kann, sollte es ausgeglichen sein.

Es wird zwar niemals moglich sein, in alle Lebensbereiche gleich viel Energie
zu stecken. Darum geht es aber auch gar nicht. Denn es wird im Leben im-
mer wieder mal Phasen geben, in denen einer der Bereiche mehr Aufmerk-
samkeit und Energie bendtigt als die anderen. Und auch das ist gar nicht
schlimm. Wichtig ist vielmehr, dass keiner der Lebensbereiche komplett ig-
noriert oder langfristig vernachlassigt wird, wenn du mit dir selbst in der

Balance bleiben mochtest.

Die Bereiche deines Lebens, in denen du die niedrigsten Bewertungen abge-
geben hast, sind wahrscheinlich die Bereiche, in denen du limitierende Glau-
benssitze und Uberzeugungen hast. Das ist gut, denn in diesen Bereichen
wirst du wahrscheinlich auch mit Uberschaubarem Aufwand die schnellsten
Ergebnisse erzielen.

Um herauszufinden, was du in deinem verandern solltest, damit du ein aus-
geglichenes und grofBartiges Leben fihren kannst, ist es wichtig, ein wenig
strategisch vorzugehen. Lass uns daher ein klein wenig tiefer in die einzel-

nen Bereiche hineinleuchten.
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Wie bereits angeklndigt, geht es nicht darum, dass ich dir sage, was richtig
und was falsch ist. Deswegen gibt es auf die folgenden Fragen auch keine
richtigen oder falschen Antworten. Du kannst die Fragen also ohne Angst
beantworten. Niemand auf3er dir muss sie lesen, und der Nutzen fur dich ist
umso grofer, je ehrlicher und ausfuhrlicher du bist.

Sollte bei dieser oder bei einer anderen Ubung der Platz im Buch nicht
ausreichen, kannst du auf einem Block oder deinem Computer weiter-
schreiben. Ich habe mir fir solche Sachen ein extra Tagebuch ange-
legt, welches ich immer wieder erganze. Vielleicht ist das ja auch eine
Idee flr dich?

Bitte umblittern
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Deine ﬁchlwz/é‘w und, den soziales Leben

1. Was bedeutet Freundschaft fiir dich?

2. Was ist deiner Meinung nach das Ziel einer Freundschaft oder
einer Gruppe von Freunden?

3. Glaubst du, dass du deiner Gemeinschaft etwas zuriickgeben
kannst? Wenn ja, was?
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Deine Abendewer

1. Hattest du gern mehr Raum fiir Abenteuer in deinem Leben?
Wenn ja, fiir welche?

2. Gibt es eine Reise oder ein Abenteuer, das du schon lange Zeit
machen wolltest, bei dem du allerdings bisher immer auf den
richtigen Zeitpunkt gewartet hast? Wenn ja, warum?
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1. Wo fiihlst du dich am wohlsten?

3. Welche vier Dinge kénntest du an deiner aktuellen Wohn-/Le-
benssituation verbessern, um dich noch besser zu fithlen an dem
Ort, an dem du die meiste Zeit verbringst?
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Deine Gegundhedt
1. Wie definierst du Gesundheit und Fitness?

2. Lebstdu gesund? Falls nein, was wiirdest du gern éndern? Falls ja,
wie kannst du das noch weiter verbessern?

3. Wie schatzt du dein derzeitiges Fitnesslevel ein? Was sind drei
einfache Dinge, die du tun kénntest, um dieses Level zu verbes-
sern?
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Dein apirituelles Leben

1. An welche spirituellen Werte glaubst du? Wie oft praktizierst du
diese und wie?

dich?

3. Steckstdu in kulturellen oder religiosen Systemen fest, die du aus
Angst, andere zu verletzten, nicht aufgeben willst?
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Dein indellebtuelles Leben
1. Wie viel Neues lernst du in deinem Leben?

2. Was tust du, um dich bzw. deine geistigen Fahigkeiten weiterzu-
entwickeln?

3. Wie viel Kontrolle hast du tiber deinen Geist und deine taglichen
Gedanken?
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Deine Flahigteiten
1. Worin bist du deiner Meinung nach gut?

2. Gibt es ein Verhalten, das du gern dndern wiirdest? Falls ja, wel-
ches? Was halt dich davon ab, diese Veréanderung zu leben?

3. Welche Fahigkeiten oder Eigenschaften hattest du gern, die du
momentan noch nicht oder nicht genug hast? Was hélt dich davon
ab, diese zu entwickeln?
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Deine Kavviere
1. Was bedeutet dir deine Arbeit?

2. Ist es dir wichtig, Karriere zu machen? Falls ja, warum? Wie defi-
nierst du Karriere?

3. Glaubst du, du hast das, was nétig ist, um erfolgreich zu sein?
Wenn ja, was ist das? Und wenn nicht, was ist es, das dir fehlt?
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Dein breatives Leben
1. Haltst du dich fiir kreativ?

3. Gibt es eine kreative Person, deren Fan du bist? Was gefillt dir
besonders an ihr/ihm?
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