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o Vorwort

In den vergangenen Jahren wurde ich im Rahmen meiner Tätigkeit als Frauen - und 

Beziehungscoach immer wieder gefragt:

„Wie ist es denn bloß möglich, dass er sich so schlagartig verändern kann? 
ER war doch derjenige, der sich anfangs die ganze Zeit so stark um mich 

bemühte, während ich mich lange Zeit kaum für ihn erwärmen konnte 
und mir gar nicht im Klaren darüber war, ob er mein Typ ist und noch lange 

nicht wusste, was ich überhaupt von ihm will ...“

Meistens wurden dann am Anfang einer Fallbegleitung von Seiten der 

Frau zunächst die verschiedensten, verzweifelten Fragen geäußert: 

• „Wie kann ich ihm zeigen, dass ich die Richtige für ihn bin?“

• „Wie erreiche ich, dass er seine Liebe zu mir wieder spüren kann?“

• „Was kann ich tun, damit er sich wieder bei mir meldet?“

• „Wie schaffe ich es, dass er endlich wieder liebevoll, aufmerksam 

 und zärtlich zu mir ist?“

• „Was ist bloß geschehen? Er geht fremd mit einer anderen“

• „Er weiß nicht mehr, was er von mir will. Er will keine feste Beziehung. 

 Was kann ich tun?“

• „Er sagt, er liebt mich, aber er kann nicht mehr mit mir zusammen sein”

• „Er hat sich von mir getrennt: Wie kann ich ihn zurückbekommen?“

• „Was kann ich tun, damit er wieder das Verlangen spürt, mit mir zu schlafen?“

• „Was kann ich tun, damit er wieder erkennt, dass er eine gemeinsame   

 Zukunft mit mir will?“

Doch fast immer reduzierte sich für mich im weiteren Verlauf das eigentliche Pro- 

blem auf die einfache, alles entscheidende Frage:
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8

„Warum hat er sich von mir emotional entfernt und wie kann ich 
ihn wieder ganz neu an mich binden?“ 

Liebe Leserin,

seit vielen Jahren bin ich als Coach und Berater von Frauen tätig, die sich in einer 

schmerzhaften Beziehungskrise befi nden. 

Fast alle Frauen, die ich in den Jahren beriet, litten zu Beginn unter einer komplizierten 

Situation mit einem Mann, der nach einer intensiven Zeit leidenschaftlichen Ver-

liebtseins und ehrlicher, verbindlicher Nähe trotzdem damit begann, sich von der 

Frau emotional zu entfernen. 

Aus den vielen Begleitungen und konkreten Fallanalysen ist mittlerweile eine um-

fassende und übersichtliche Praxisanleitung entstanden, um nach einem bestimmten 

Zeitplan und in einem ganz bestimmten Tempo all die Schritte nachzuholen, die Ihre 

gemeinsame Verbindung FÜR IHN wieder fühlbar machen können.

Selbst auf die Gefahr hin, dass es Ihnen paradox erscheint:

Ich möchte, dass Ihnen zunächst einmal klar wird, dass sein starkes Abstands- 

verhalten absolut NICHTS damit zu tun hat, dass er etwa die Tren nung von seiner Ex-

frau noch nicht verarbeitet hat, er etwa bindungsunfähig ist und dass sein Verhalten 

ebenso auch NICHT damit zusammenhängt, dass er persönliche Probleme, familiäre 

Verpfl ichtungen oder berufl ichen Stress hat.

 

Daher werden Sie sich im Verlauf des ersten Kapitels zunächst einmal ganz bewusst 

darüber werden müssen, dass der Grund für seine Gefühlserkaltung NICHT darin 

liegt, dass Sie etwa nicht gut genug für ihn sind, dass er es scheinbar nicht wirklich 

ernst mit Ihnen meinte oder dass er von Anfang an nur mit Ihnen spielen wollte. 
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Wenn Sie ganz ehrlich behaupten können, dass Ihr Kandidat für eine gewisse Zeit 

bemüht, zärtlich und aufmerksam war, Ihre Nähe suchte, sich wohl bei Ihnen fühlte 

und sehr gern Zeit mit Ihnen verbrachte: 

Dann dürfen Sie sich fast sicher sein, dass seine erste gefühlte, jedoch zer brechliche 

Verbindung mit Ihnen dafür ausgereicht hätte, um sich nach und nach auf eine 

ganz natürliche Weise tiefer und tiefer an Sie zu binden: WENN Sie sich auf eine 

ganz bestimmte Weise seinem inneren Bin dungsrhythmus souverän, geduldig und 

spielerisch angepasst hätten. 

Sie wissen selbst, dass Sie sich in einer komplizierten und sehr herausfordernden 

Situation befi nden. 

Denn Sie fangen ja nicht bei Null an, sondern wenn Sie beginnen dieses Buch 

durchzuarbeiten, haben Sie an dieser Stelle höchstwahrscheinlich schon eine 

größere Menge Ihres „Pulvers verschossen“. 

Sie haben einiges „wiedergutzumachen“, fangen also im Minus an: 

Denn gegenüber einem Mann, welchen Sie etwa ganz neu kennen lernen würden, 

stehen Sie momentan IHM gegenüber vor einer viel größeren Auf gabe: 

Meiner Erfahrung nach sind etwa 95 % aller Frauen, die sich in diesem Moment 

in einer ganz ähnlichen Situation befi nden wie Sie, ihren heftigen Gefühlen völlig 

hilfl os ausgeliefert:

Fast panikartig innerlich getrieben, tendieren sie dazu, immer weiter „Öl ins Feuer 

zu gießen“ durch fast alles, was sie jetzt im Kontakt mit ihrem Freund tun, sagen 

und ebenso durch das, was sie unterlassen. 
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Ihre gegenwärtige grundbesorgte und bedrückte Ausstrahlung verschüttet immer 

weiter und immer fester all das, was ER anfangs noch für Sie empfand.

Eine erdrückende Mischung aus Vorsicht, Gleichgültigkeit, Mitgefühl, Genervtheit  und 

Hilfl osigkeit bilden jetzt eine Wand, die sein Herz so fest und so undurchdringbar 

umschließt, dass er seine Gefühle für Sie zunächst erstmal NICHT mehr spüren kann.

 

Dieses Buch ist an alle Frauen gerichtet, die diesen Fehler bereits begangen haben. 

Ab heute werde ich Sie dabei anleiten, Schritt für Schritt seinen ursprünglich ge-

fühlten und auffl ackernden Bindungswunsch wieder freizulegen, damit er den in-

neren Raum hat, sich wieder von ganz alleine innerlich stark in Ihre Richtung ge-

trieben zu fühlen. 

Um das zu erreichen, müssen Sie den Acker seiner inneren Welt wieder auf 

eine sehr kluge Weise neu und effektiv besäen, so dass die zarte Pfl anze seiner 

ursprünglichen starken Zuneigung für Sie ÜBERHAUPT erst einmal wieder an-

fangen kann, zu wachsen. 

Denn erst DANN, wenn der Same richtig gesät wurde und die Pfl anze erneut Wurzeln 

schlägt, können Sie fortfahren, womit Sie verhängnisvollerweise damals aufhörten: 

Das zarte Gewächs seiner Emotionen wieder in der RICHTIGEN Weise und stets 

zum richtigen Zeitpunkt zu begießen. 

Nur so kann dann später daraus wieder ein kleiner, stabiler Baum werden.

3
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3
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Dieser ungewöhnliche Weg, der nun vor Ihnen liegt, wird Ihnen einiges abverlangen.

Vor Ihnen liegt nun die Aufgabe, sich Schritt für Schritt in jene Frau zurückzuver- 

wandeln, in die er sich anfangs verliebte. 

In den vergangenen Jahren kristallisierte sich im Rahmen meiner Tätigkeit ein 

umfassender und effektiver 3 Schritte- Plan heraus, den ich seit Jahren mit schon 

vielen hunderten von Frauen in sehr speziellen Beziehungssituationen intensiv 

zusammen durchlaufen habe:

1. Transformationsphase

2. Führungsphase 

3. Bindungsphase

Diese 3 Wiederannäherungs-Phasen folgen der inneren Entstehungsdynamik  

eines männlichen Bindungswunsches. 

Ich werde Ihnen für jede dieser Phasen ganz bestimmte Vorgehensweisen und 

Maßnahmen erklären, um den Wachstumsprozess seiner verschütteten Gefühle 

nach einem bestimmten Rhythmus wieder neu in Gang setzen zu können und 

ihn damit Stück für Stück wieder VON SELBST fühlen lassen zu können, was ihn 

wirklich an Sie bindet.  

Aus Erfahrung möchte ich Sie ermutigen und motivieren:

 

5
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Wenn Sie es geschafft haben, nach der Transformationsphase „die Zügel“ wieder 

in der Hand zu haben, können Sie wieder die Kraft und die Souveränität in sich 

spüren, dass SIE es in Wirklichkeit sind, die das Geschehen mit ihm aus Ihrer 

weiblichen Stärkeposition lenkt.

Erst DANN können Sie in der Führungsphase wieder weitermachen, womit Sie 

damals wohl verhängnisvollerweise aufgehört haben und können wieder ALLE 

Facetten Ihrer souveränen und spielerischen Weiblichkeit ihm gegenüber neu 

erstrahlen lassen.

Mir ist es sehr wichtig, Ihnen bei jedem einzelnen Schritt ganz genau zu erklären, 

WARUM diese für Sie teils sicher ungewöhnlich und teils auch etwas krass wirkenden 

Maßnahmen für Sie der einzige Weg sind, der dazu führt, dass Ihr Freund wieder 

Stück für Stück genau das fühlen kann, was SIE im Moment für ihn fühlen.

Wenn Sie diesen Weg entschlossen und konsequent mit mir gehen, wartet am 

Ende Ihre weibliche Souveränität und Ihre emotionale Freiheit.

 

Es wartet Ihre natürliche innere Leichtigkeit im Kontakt zu DEM Mann, den Sie 

wirklich lieben – als die unendlich kostbare und facettenreiche Frau, die Sie in 

Wahrheit sind.

Ich möchte mich an dieser Stelle von ganzem Herzen bei all den Frauen bedanken, 

die mir im Verlauf der vergangenen Jahre in sehr intensiven und aufschlussreichen 

Beratungsstunden Ihre konkrete Beziehungssituation anvertrauten. Ohne die per-

manente Fallanalyse und ohne die große Herausforderung, mich immer wieder 

neu in ihre verschiedensten Konstellationen hineinzufühlen und dabei konkrete 

Lösungen zu erarbeiten, wäre dieses Buch niemals entstanden. 
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Ebenfalls bedanke ich mich auch bei allen weiblichen „Naturtalenten“, welche ich in 

den vergangenen Jahren immer wieder zu diesem persönlichen Thema interviewte. 

Diese Frauen bestätigten mir mit Ihren ganz individuellen und farbenfrohen Bei- 

spielen in sehr beeindruckender Weise die Gültigkeit der von mir beschriebenen 

Konzepte. 

Ich freue mich, Sie nun auf eine spannende und erkenntnisreiche Reise mitnehmen 

zu dürfen und Sie auf dem Weg zur Wiederverbindung mit Ihrem Nr.1-Kandidaten 

zu begleiten.

Herzlichst, Ihr 

Martin von Bergen
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o Kapitel 1: Warum ein Mann sich von    
Ihnen emotional entfernt

Schon sehr häufi g fragte ich eine Frau am Anfang der Beratung danach, welche 

Gründe SIE SELBST für möglich hielt, warum Ihr Freund sich von ihr emotional 

immer weiter entfernte. 

In den meisten Fällen wurde mir mindestens einer der folgenden 

Punkte genannt:

• Er ist nicht beziehungsfähig.

• Er hat Angst, sich wirklich zu binden und fürchtet sich vor zu viel Nähe.

• Er hat die Beziehung zu seiner Exfreundin noch nicht wirklich verarbeitet.

• Ich habe ihm zu viele Vorwürfe gemacht.

• Er hat sich zu sehr von seinen Freunden bzw. Eltern beeinfl ussen lassen.

• Er liebt mich nicht mehr.

• Er hat Angst, verletzt zu werden.

• Er hat eine Andere. 

• Er hat zunehmend berufl ichen bzw. privaten Stress.

• Er hat eine schwere Vergangenheit/schwere traumatische Erfahrungen   

 gemacht.

• Er hat ein Problem mit seiner Mutter/mit Alkohol/mit Frauen/mit sich selbst/  

 mit Gefühlen/mit Nähe/etc.

Doch bei näherer Beleuchtung des bisherigen Beziehungsverlaufs traf in 99% 

der Fälle KEINER dieser Gründe zu, wenn es darum ging, herauszufi nden, WA-

RUM er sich in Wirklichkeit von ihr zurückzog und WIESO bei ihm die anfäng-

liche Verbindlichkeit und Verliebtheit zunehmend verblasste. Es waren schlicht und 

einfach NICHT die Ursachen für seinen Rückzug.
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Liebe Leserin,

Für den Fall, dass Sie wirklich behaupten können, dass für Sie zu Beginn Ihrer 

Beziehung von seiner Seite aus spürbar Anziehungskraft, Nähe und Verliebtheit 

erkennbar waren und Sie tatsächlich eine gewisse Zeit lang das Gefühl hatten, dass 

er es damals ernst mit Ihnen meinte, dann vermute ich sehr stark Folgendes:

Es bestand zum damaligen Zeitpunkt schon ein Fundament zwischen Ihnen, das 

absolut ausgereicht hätte, damit er sich immer tiefer und verbindlicher an Sie gebun-

den hätte.

Unter ganz bestimmten Bedingungen:

WENN Sie das tief verwurzelte, komplizierte männliche Bindungsverhalten damals 

schon berücksichtigt – und sich danach verhalten hätten.

Ich kann Ihnen aus meiner Erfahrung versichern, dass die innere Bereitschaft eines 

Mannes, sich dauerhaft an Sie zu binden, von einem alles entscheidenden oberen 

Prinzip abhängt:

Ob ein Mann mit einer Frau glücklich wird, sie niemals verlässt, sondern

dauerhaft bei ihr bleibt, hängt weniger von ihm selbst ab – es steht und fällt 

mit der Fähigkeit der Frau, auf das Verhalten des Mannes STETS PASSEND 

ZU REAGIEREN.

Dies mag sich an dieser Stelle noch recht unkonkret und allgemein anhören, doch 

möchte ich Ihnen die Bedeutung dieses Prinzips in diesem Kapitel noch viel genauer 

erklären.

i
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Wenn ich Ihnen im Folgenden die häufi gsten weiblichen Fehlreaktionen erläutere, 

die fast immer dazu führen, dass sich ein Mann von einer Frau mehr und mehr 

emotional entfernt oder sich irgendwann von ihr trennt, werden sie dieses Prinzip 

sicher deutlich besser verstehen. 

Vor allem hoffe ich, dass Sie durch dieses tiefere Verständnis erkennen werden, 

dass Sie durch Ihr gesamtes Verhalten einen unermesslich großen Einfl uss darauf 

haben, ob eine Beziehung zu Ihren Gunsten oder zu Ihren Ungunsten verläuft.

Rückblickend auf meine langjährige Tätigkeit als Frauen- und Beziehungscoach kann 

ich immer wieder drei entscheidende Hauptursachen feststellen, warum ein Mann, 

obwohl er anfangs mit viel Gefühl, Verliebtheit und Verbindlichkeit bei der Sache 

war und sich eine Zeit lang brennend und leidenschaftlich bemühte, irgendwann 

TROTZDEM begann, sein Interesse zu verlieren (dies sogar häufi g schlagartig) und 

von da an stets nur noch gefühlskalt, gleichgültig und ablehnend wurde.

Wenn ein Mann sich von einer Frau emotional entfernt, sich immer mehr innerlich 

zurückzieht und sich im Extremfall von ihr trennt, liegt es in nahezu jedem Fall an 

einem oder mehreren der folgenden 3 Gründe:

h Warum er sich von Ihnen emotional distanzierte, 
 obwohl Sie vorher die Richtige für ihn waren

Um das widersprüchliche Verhalten eines Mannes zu verstehen, der sich anfangs 

sehr enthusiastisch und begeistert um die Frau bemüht, sich dann aber wieder 

überraschend und sehr plötzlich von ihr entfernt, möchte ich zunächst einen kleinen 

Ausfl ug in die männliche Bindungspsychologie mit Ihnen machen:

Jeder Mann, der sich irgendwann in seinem Leben dauerhaft und wirklich ernsthaft 

an eine bestimmte Frau bindet, muss bindungspsychologisch gesehen 3 bestimmte 
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Phasen durchschreiten, bevor er von ganzem Herzen das erste Mal das tiefere 

Verlangen empfi nden kann, sich langfristig auf diese eine Frau festzulegen.

Die Anziehungsphase

Dies ist der Zeitraum der ersten Monate vertrauter Nähe und Intimität, die Zeit des 

unbeschwerten Zusammenseins, endloser Gespräche tiefer Leidenschaft.

Im Gegensatz zur weiblichen Bindungspsychologie, bei der in dieser Periode das 

Gefühl von „Zukunftspotenzial“ und „Zusammengehörigkeit“ eine große Rolle spielt, 

sind dagegen aus männlicher Perspektive seine erlebten Gefühle in dieser Phase 

NICHT dafür entscheidend, ob es später zu einer festen Beziehung kommt oder nicht.

Während eine Frau allein schon aufgrund ihrer biologischen Konstitution gezwungen 

ist, instinktiv den Mann daraufhin abzuchecken, ob es sich im Blick auf ihre eigene 

Zukunft lohnt, ihre Energie und ihre Gefühle in ihn zu investieren, kann der Mann in 

derselben Situation nicht den Wunsch in sich fühlen, herausfi nden zu müssen, ob 

die Frau langfristig zu ihm passt oder nicht.

Er muss in seinem Leben nicht lernen, das Risiko zu vermeiden, eine falsche 

Entscheidung zu treffen und sich auf eine Frau einzulassen, von der sich vielleicht 

herausstellen könnte, dass Sie doch nicht die Richtige für ihn ist.

In den ersten Monaten der intensiven Nähe und der Vertrautheit mit einer Frau hat 

er NICHT die Möglichkeit, sich darüber bewusst zu sein, wie ernst es ihm mit ihr ist.

Nur wenige Ausnahmen bestätigen hier die Regel.

s
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Während eine Frau sich in der Anziehungsphase zukunftsorientiert an einen Mann 

bindet, bindet sich also der Mann in der Anziehungsphase eher „defi zitorientiert“:

Die erlebte Zärtlichkeit, der Sex und die gemeinsamen Stunden haben für ihn im 

Wesentlichen die Bedeutung, seine eigenen gefühlten Mängel zu kompensieren:

1. Das frustrierende Gefühl, in seinem Leben keinen Einfl uss darauf    

 nehmen zu können, ob und wann er Sex und Zärtlichkeit erlebt.

2. Das fehlende männliche Selbstbewusstsein, sich entschlossen und    

 erfolgreich an solche Frauen heranzumachen, die ihm wirklich den 

 Atem rauben und bei denen er aufgeregt und nervös wird.

3. Dadurch das Erleben von oft längeren „Durststrecken“ mit Einsamkeit   

 und unerfülltem starkem Verlangen nach Intimität.

4. Der unglaublich starke Trieb nach weiblicher Bestätigung seiner Männlichkeit. 

In den allermeisten Fällen erfüllt ihn eine sehr starke Unsicherheit darüber, ob er als 

Mann attraktiv genug ist für solche Frauen, die sein Herz berühren. 

Weil er sehr unsicher darüber ist, ob er jemals eine Chance bei solch einer Frau hat, 

braucht er immer wieder das überlebenswichtige Gefühl, ÜBERHAUPT von Frauen 

begehrt zu sein – das heißt insbesondere von Frauen, die ihm zuerst weniger 

auffallen und denen er zufällig in seinem Lebensumfeld begegnet.

Sobald eine Frau ihm ausreichend interessant genug erscheint und er eine Chance 

bei ihr wittert, hat er den starken Drang, sie zu erobern und sie in sich verliebt zu 

machen – im Wesentlichen erst mal, um seine Männlichkeit zu spüren und seine 

überbordende Sehnsucht nach Nähe und Sexualität zu stillen.

In der Anziehungsphase geht es dem Mann also NICHT darum, herauszufi nden, ob 

die Frau zu ihm passt oder nicht. 
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Während eine Frau allein schon aufgrund ihrer biologischen Konstitution gezwungen 

ist, instinktiv den Mann daraufhin abzuchecken, ob es sich im Blick auf ihre eigene 

Zukunft lohnt, ihre Energie und ihre Gefühle in ihn zu investieren, kann der Mann in 

derselben Situation nicht den Wunsch in sich fühlen, herausfi nden zu müssen, ob 

die Frau langfristig zu ihm passt oder nicht.

Er muss in seinem Leben nicht lernen, das Risiko zu vermeiden, eine falsche 

Entscheidung zu treffen und sich auf eine Frau einzulassen, von der sich vielleicht 

herausstellen könnte, dass Sie doch nicht die Richtige für ihn ist.

In den ersten Monaten der intensiven Nähe und der Vertrautheit mit einer Frau hat 

er NICHT die Möglichkeit, sich darüber bewusst zu sein, wie ernst es ihm mit ihr ist.

Nur wenige Ausnahmen bestätigen hier die Regel.

s

COPYRIGHT © MARTIN VON BERGEN – ALLE RECHTE VORBEHALTEN

18 19

o KAPITEL 1

Während eine Frau sich in der Anziehungsphase zukunftsorientiert an einen Mann 

bindet, bindet sich also der Mann in der Anziehungsphase eher „defi zitorientiert“:

Die erlebte Zärtlichkeit, der Sex und die gemeinsamen Stunden haben für ihn im 

Wesentlichen die Bedeutung, seine eigenen gefühlten Mängel zu kompensieren:

1. Das frustrierende Gefühl, in seinem Leben keinen Einfl uss darauf    

 nehmen zu können, ob und wann er Sex und Zärtlichkeit erlebt.

2. Das fehlende männliche Selbstbewusstsein, sich entschlossen und    

 erfolgreich an solche Frauen heranzumachen, die ihm wirklich den 

 Atem rauben und bei denen er aufgeregt und nervös wird.

3. Dadurch das Erleben von oft längeren „Durststrecken“ mit Einsamkeit   

 und unerfülltem starkem Verlangen nach Intimität.

4. Der unglaublich starke Trieb nach weiblicher Bestätigung seiner Männlichkeit. 

In den allermeisten Fällen erfüllt ihn eine sehr starke Unsicherheit darüber, ob er als 

Mann attraktiv genug ist für solche Frauen, die sein Herz berühren. 

Weil er sehr unsicher darüber ist, ob er jemals eine Chance bei solch einer Frau hat, 

braucht er immer wieder das überlebenswichtige Gefühl, ÜBERHAUPT von Frauen 

begehrt zu sein – das heißt insbesondere von Frauen, die ihm zuerst weniger 

auffallen und denen er zufällig in seinem Lebensumfeld begegnet.

Sobald eine Frau ihm ausreichend interessant genug erscheint und er eine Chance 

bei ihr wittert, hat er den starken Drang, sie zu erobern und sie in sich verliebt zu 

machen – im Wesentlichen erst mal, um seine Männlichkeit zu spüren und seine 

überbordende Sehnsucht nach Nähe und Sexualität zu stillen.

In der Anziehungsphase geht es dem Mann also NICHT darum, herauszufi nden, ob 

die Frau zu ihm passt oder nicht. 
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Es geht ihm nur darum, diesen Zustand mit der Frau ALS SOLCHEN in all seinen 

Facetten zu genießen.

Dies hält ihn dann auch nicht davon ab, anfangs eine starke Leidenschaft und Ver-

liebtheit zu empfi nden. Es hält ihn in dieser Phase ebenfalls nicht davon ab, euphorisch 

von einer gemeinsamen Zukunft zu reden und die Worte „ich liebe dich“ zu sagen.

Die Unverbindlichkeitsphase

Diese Phase folgt meistens direkt auf die Anziehungsphase:

Die Oberfl ächlichkeit der Energien, die den Mann in Phase 1 noch getrieben haben, 

führen in Phase 2 dazu, dass er beginnt, einen ganz natürlichen Rückzug von der 

Frau zu benötigen. 

Bislang war er wesentlich davon angetrieben, seine starken Sehnsüchte mit der 

Frau zu stillen und seine empfundenen Männlichkeitsdefi zite auszugleichen.

Genau das führt jetzt aber in Phase 2 dazu, dass in dem Moment, wo sich eine 

gewisse Routine eingespielt hat und er das Gefühl bekommt, die Anziehung der Frau 

in bestimmten Maße „sicher“ zu haben, sein Energiehaushalt jetzt wieder in andere 

Richtungen gelenkt wird. 

Bis hierher hat er viel Zeit und Energie aufgewendet, um an sein Ziel zu kommen: 

Endlich wieder lang ersehnte sexuelle Leidenschaft zu erleben. Schmerzlich ver- 

misste Nähe und Vertrautheit zu genießen – und das Gefühl auszukosten, von 

einer interessanten Frau begehrt und gewollt zu werden.

Das wesentliche Ziel war, genau DIESEN Zustand erstmal halbwegs sicher zu haben.
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Für diesen starken Wunsch hat er in Phase 1 gekämpft, sich bemüht, Gedanken 

und Zeit eingesetzt und die Angst ausgehalten, Sie zu verlieren. Er hat – von die-

sem Wunsch getrieben – Ideen und Pläne geschmiedet, sein bestes Selbst prä- 

sentiert, gehofft und gebangt.

Sie können sich vielleicht nicht vorstellen, wie AUSGESPROCHEN STARK diese 

Triebkräfte in einem Mann wirksam sind. Doch ist sein tief empfundener Männ- 

lichkeitsmangel so überaus mächtig am Werk, dass er überhaupt nicht imstande ist, 

noch weiter zu blicken.

Er hat schlicht und einfach in dieser Phase nicht die Möglichkeit, sich darüber 

bewusst zu werden, was genau er eigentlich von dieser Frau langfristig will, wie 

unverzichtbar sie für ihn wirklich ist – und was sie in Wahrheit auch nur ansatzweise 

mit seiner Zukunft zu tun haben könnte.

So kommt es in den meisten Fällen dazu, dass er in dem Moment wo er registriert, 

dass er das Interesse und die Zuneigung der Frau sicher hat, SOFORT UND 

UNMITTELBAR damit beginnt, sich nicht mehr ganz so stark zu bemühen und 

einen Gang herunterzuschalten. 

Bedenken Sie: 

Bevor er Sie kannte, führte er ein Leben mit wichtigen Inhalten, Interessen 

und Kontakten, welches er zu vernachlässigen begann, als er anfi ng Sie 

zu erobern. Er fängt jetzt sofort damit an, sich wieder um all die Dinge zu 

kümmern, die er bis hierher mehr oder weniger für die Frau zurückstellte: 

• seine männlichen und weiblichen Freunde wieder häufi ger zu treffen.

• seinen Interessen und Hobbys wieder aktiv nachzugehen.

• sich wieder mehr in seine Arbeit zu stürzen.
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• sein Bedürfnis danach, allein zu sein und in Ruhe seinen Gedanken    

 nachzuhängen. 

• seine Familie und Bekannten häufi ger zu sehen.

• usw.

Er hat jetzt das starke Bedürfnis, all diese Dinge OHNE SIE zu tun, denn er fühlt 

jetzt eine gewisse Ernüchterung und Sättigung von Ihnen: 

Eine leichte Unsicherheit darüber, was er wirklich will und leichte Zweifel darüber, 

ob seine Gefühle ausreichen, um diesen Weg mit Ihnen in gleicher Intensität weiter 

zu gehen.

OHNE SIE, weil er spätestens jetzt in dieser Phase Unentschlossenheit spürt weil 

er noch keine Ahnung hat, ob seine momentane Verbindung mit Ihnen überhaupt 

irgendein Zukunftspotenzial hat.

Liebe Leserin, doch bevor Sie jetzt mehr und mehr irritiert und beunruhigt 

werden, lesen Sie bitte weiter, denn nun kommt die gute Nachricht:

1. JEDE dauerhafte, glückliche Beziehung basiert darauf, dass beide    

 Partner jeweils zu ganz bestimmten Zeitpunkten ihre Phasen des 

 Zweifels und des Sich-Bewusstwerdens in der ersten Zeit der Beziehung – 

 und später ebenfalls immer wieder – ungestört durchlaufen konnten.

2. JEDER Mann durchläuft die Phase 2, bevor er sich in Phase 3 von Herzen 

 und dauerhaft an eine Frau binden KANN.

3. Sein schlagartiger Rückzug ist zunächst GANZ NATÜRLICH und bedeutet  

 erstmal absolut NICHT, dass er darüber nachdenkt, Sie zu verlassen. 

Er genießt die neue Beziehung zu Ihnen jetzt aus der Distanz, einfach indem er die 

neuen Energien für andere Dinge, die er vorher vernachlässigte, nutzt.
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OB ein Mann sich weiterhin an die Frau bindet oder ob er sich vielleicht immer weiter 

zurückzieht und irgendwann in Phase 2 stagniert, hängt weniger von ihm selbst 

ab als vielmehr von der Art und Weise, wie Sie als Frau mit seinem emotionalen 

Rückzug umgehen.

Und genau um diesen Punkt geht es in diesem ganzen Kapitel:

IHRE REAKTION auf seine Rückzugsphase ist ausschlaggebend dafür, ob ER 

irgendwann damit beginnt, sich tiefer zu Ihnen hingezogen zu fühlen oder ob er auf 

dieser Stufe der Ungewissheit „stecken“ bleibt.

Wir werden uns gleich noch genauer anschauen, was in dem Gefühlsleben Ihres 

Geliebten vermutlich vorging, so dass er bisher noch nicht FÄHIG war, einen tiefen 

und ernsthaften Bindungswunsch für Sie zu entwickeln.

Die Bindungsphase

Die Bindungsphase ist die Phase, in der ein Mann beginnt zu fühlen, dass er eine 

Frau wirklich ernsthaft will: 

Er merkt, dass sie immer unersetzlicher für ihn wird und dass er sich keine andere 

mehr vorstellen kann. Er beginnt immer mehr damit, sich eine gemeinsame Zukunft 

auszumalen, konkret gemeinsame Pläne zu schmieden und er lässt die Frau offen 

an seinem Leben teilhaben. 

Ganz entscheidend dafür, dass es überhaupt zu einer Bindung kommt, ist 

jedoch die Art und Weise, WIE er Sie während seiner Unverbindlichkeitsphase 

erlebt. Ein Mann wird sich nur an Sie binden,

p


