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Lust auf Bettgeflüster


Du bist Single oder hast mit deinem Partner ein besonderes Arrangement? Dir fehlt Bettgeflüster mit einem echten Mann zum Anfassen, Küssen und Sex? Wenn du auf regelmäßiges, selbstbestimmtes Lusterleben gepolt bist, pflegst du deine Libido. Natürlich sind Abstinenz und Sex mit sich selbst immer die sicherste Variante in Anbetracht schlimmer Krankheiten, die du dir für ein bisschen Spaß holen kannst. Schwanger werden kannst du durch Selbstbefriedigung auch nicht, und Liebeskummer mit dir selbst ist ebenfalls ein Fremdwort. Doch wer ständig die Gefahr fürchtet, schneidet sich von dem ab, was nach dem Tod fehlt: dem Leben.


Leben heißt auch Abenteuer. Neues wagen bedeutet, dass – anders als im Zirkus – kein Sicherheitsnetz auf dich wartet. Daher lautet die Gretchenfrage: Willst du anziehenden Männern durch die Haare wuscheln, das Leben in dir pulsieren spüren und mit ein bisschen Party-Blues zurechtkommen lernen? Oder hast du Angst davor, dich zu sehr in Gefühle zu verstricken und beim smarten Typen an der Bar auf einen echten Schurken zu treffen? Du hast die Wahl, für welche der beiden Lebens- und Liebesvarianten du dich entscheidest. Was willst du also: Dich lebendig oder wie ein Zombie fühlen?


Unsere Entscheidung war ganz einfach: Wir hatten genug von dem, was wir kannten. Genug vom xten Krimilesen im Bett oder Sichalleine-im-Seidenlaken-Wälzen. Wir wollten wieder echte Männer an und in uns spüren. Und vor allem solche, die wir noch nicht kannten. Auch fühlten wir uns zu jung, um so weiter zu leben wie bisher.


Männer haben uns schon immer sehr gut gefallen und ein wenig durchgeknallt sind wir auch. Daher machten wir eindeutige Planänderungen zu früher. Damals, in unserem alten Leben, haben wir gewartet, ob sich zufällig etwas ergibt, und sind dann meist alleine und frustriert nach Hause gegangen. Von dort aus wurde die Freundin angesimst und angejammert: „Pleite! Bei dir auch?“ „Ja, voll der Mist, Nullrunde.“


Früher, da glaubten wir noch an den Märchenprinzen, den Traummann, den Superhelden. An den one and only Mr. Right, an dessen Seite alles besser wäre. An den allereinzigen, mit dem wir sexuell befriedigt, glücklich und im Traumhaus bis an unser Lebensende zusammen sein würden. Doch das Mamasein hat unsere Sichtweise gründlich geschärft. Für uns reife Mütter zählen nicht mehr akademische Bildung und Kontostand, sondern simpel definierte Mindestanforderungen an den Flirtkandidaten, Schmusebären und Sexpartner in spe. Körpergröße, Geruch, Form der Hände – um nur einige zu nennen. „Frauen ab 30 sind ja so was von geil“, sagte uns neulich ein gemeinsamer Bekannter. Und wusste gar nicht, wie recht er damit hat. Seit die Kindermachphase nämlich abgeschlossen ist und wir keinen Befruchter mehr suchen, sind unser Selbstbewusstsein und unsere Entschlossenheit ins Unermessliche gewachsen.


Den perfekten Lover für die perfekte Nacht zu casten ist jetzt unser Ding. Dabei sind wir flexibel, wandlungsfähig, schlagfertig und stehen zu unserem Körper. Was der einen Freundin männermäßig nicht passt, wird an die andere weitergegeben. Wir sind gefestigt vom Leben und fokussiert wie eine Löwin. Mit einem Wort: Wir sind auf der Jagd. Mal mit Stil, mal etwas stolpernd. Mal online im Internet, mal offline in der Lieblingsbar, dem Lieblingsclub und angesagten Locations. Dafür meist mit unschlagbarer Trefferquote. Denn auf den Output kommt es an.


Natürlich haben wir uns zu Beginn unseres Beutezuges gefragt, ob unser Verhalten moralisch korrekt und unserem Alter, Beruf und unserer spießigen Herkunft entsprechend ist. Doch Zweifel und Ängste blockieren die sexuelle Energie und somit die Attraktivität. Schließlich zahlen uns die ebenfalls spießigen Nachbarn kein Geld dafür, dass wir zu all den hübschen, gestählten, athletischen, smarten, heißen, lässigen Männern, die ein Auge auf uns geworfen haben, „Nein danke!“ sagen und frustriert alleine nach Hause gehen.


Denk dran: Fürs Bettgeflüster braucht es mindestens zwei. Und wenn du eine Nacht viel davon bekommen hast, leidest du in der darauffolgenden bestimmt nicht unter Ein- und Durchschlafstörungen. Es sei denn, es gab einen Zwischenfall. Doch dazu kommen wir später.


Wer wir sind?


Eva, 35. Ehrliche 38. Gefakte 27 bis 35, je nach Wirkung der Gesichtsmaske, Stress in der Arbeit oder Kummer mit dem Ex-Lover.


Mirella, 38. Ehrliche 43. Gefakte 31 bis 38, je nach Schlafmangel, Wetter und Zyklusphase.





Der Superwoman Code


Klar, wir sind genau wie du schon im Dornröschenschlaf-Modus durch unser Leben gerobotet und haben megaviel Sternstundenzeit liegengelassen. Genug davon, fanden wir. Deshalb ist der Superwoman Code zu unserem Mantra geworden. Natürlich fiel er uns nicht in den Schoß. Nein, wir haben ihn peu a peu entdeckt, an uns selbst ausprobiert und perfektioniert.


Wie ein Zehntonner, der durchs Gemüsebeet fährt, hat der Superwoman Code unser Leben schlagartig verändert. Die Lebensachse nach dem Superwoman Code auszurichten, brachte vor allem eines: unendlich viel Spaß und echte Lebensfreude. Beide lassen uns strahlen und glitzern wie die Mähne eines Einhorns. Auch du kannst mit dem Superwoman Code neuen Glanz in dein Leben zaubern. Damit du ihn nicht aufwändig entziffern musst, verraten wir ihn dir ganz heimlich. Für Express-Leserinnen sind diese fünf Punkte relevant.


Die Superwoman Code-Hitliste:




	Definiere deine Eigenmarke.


	Aktiviere dein Superwoman Feeling.


	Lege dein Beuteschema und deine Mindestanforderungen fest.


	Umgib dich mit Frauenpower und einer Partyfreundin.


	Vertraue deinem Instinkt.





Voilà. Das ist die Basis für unglaublich viel Spaß in deinem Leben. Wenn du ausreichend Zeit hast, bevor du auf die Pirsch gehst, groove dich kapitelweise auf den Superwoman Code ein. Schließlich braucht es noch ein paar gewisse Extras, um nicht nur irgendeinen, sondern den perfekten Lover für den gewissen Moment zu finden. Denn das ist es ja, was dein Herz begehrt.


Damit du rasch rankommst an den Speck – oder besser gesagt: den Sixpack –, werden wir dir unverblümt von unseren Erlebnissen mit muckibepackten Prachtkerlen und superschlauen Füchsen erzählen. Weil nicht nur Erfahrung, sondern auch ausgetestete Abschleppseile Gold wert sind, teilen wir unsere Begegnungen mit dir. Wir leiten dich profund durch das Online- und Offline-Casting und verraten dir, wie Heroes beschaffen sind und du Ahs und Ohs für dich verbuchen kannst. Auch sagen wir dir, wann Ende im Gelände ist und du dir eine Solonummer verordnen solltest.


20 praxiserprobte Tipps warten für Express-Leserinnen auf sofortige Anwendung, und mit unserem Stechwortregister behältst du im Dating-Dschungel stets den Überblick.


Ob du mit diesem Buch Mr. Right für eine ernsthafte Beziehung findest, wissen wir natürlich nicht. Doch bald schon beherrschst du den Superwoman Code. Damit kannst du deine persönliche Sexpertise erweitern, wenn du dich traust, das eine oder andere online oder offline auszuprobieren.


„So what?“, denkst du dir und pfeifst lieber auf all unsere erfahrungsbasierten Tipps? Selbst dann hilft dir dieses Buch herauszufinden, von welchen Aktionen und Nullnummern du lieber verschont bleiben möchtest. Bleib dir selbst im Jagd-Modus treu und mach dein eigenes Ding.


Hast du Lust auf nachhaltige Erinnerungen, die du später den Damen im Seniorenheim erzählen kannst? Dann schreibe deine Erfahrungen nieder. Dafür haben wir dir Platz am Ende dieses Buches reserviert.


Ob du deine erste neue Erfahrung online oder offline haben wirst, wissen wir natürlich nicht. Vielleicht kommt dir auch ein SMS-Irrläufer ins Haus geflattert. Ungewollt, unerwartet. Ganz rasch kann sich ein solches Gespräch zuspitzen, dabei hattest du gerade total andere Sachen vor und so gar keinen Gedanken an ... SEX!





SMS-Irrläufer
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Er: Hallo Markus! Ich bin heute in Hamburg, Dachterrasse Luxushotel. Tolle Aussicht. Was machst du? Viele Grüße, Stefan


Wir: Hallo Stefan. Hier nicht Markus. Hier Bremen, 170, weiblich, blond.


Er: Oh sorry, ich hatte einen Nummerndreher. Wie ist das Wetter in Bremen?


Wir: Immer gut, danke. Wie ist es in Hamburg?


Er: Sonnenschein. Hatte ein tolles Essen.


Wir: Fein, klingt gut. Es ist ja so heiß bei uns auch.


Er: Hm, könnte man ins Bad gehen, oder?


Wir: Ja, könnte man.


Er: Was hast du an?


Wir: Ganz normal. Bequem. Bin zu Hause.


Er: Und drunter?


Wir: Auch bequem [image: ].


Er: Erzähl mal, interessiert mich.


Wir: Ok, oben brav, unten heiß.


Er: Morgen 14 Uhr, Saunalandschaft Goldstar.


Wir: Moment mal, das geht mir jetzt aber zu schnell!


Er: Warum? Du bist heiß.


Wir: Ehm, ich bin Mama und... muss jetzt arbeiten.


Er: Ich komm von hinten an dich ran. Dann zieh ich dir deinen kurzen Rock hoch und nehm dich ganz hart von hinten.


Wir: Du, es klingelt an der Tür. Meine Tochter kommt heim.


Er: Schreib dir morgen wieder. Kisses.


[tags darauf]


Er: Hey. Gut geschlafen?


Wir: Ah du [image: ] Danke, ja.


Er: Was trägst du drunter?


Wir: Nichts. Es ist so heiß.


Er: Wow, komm schon. Fass meinen harten Prügel an. Er ist bereit.


Wir: Mmmmmhhhh, das fühlt sich gut an.


Er: Ich ziehe deine Pobacken auseinander und stecke dir einen Finger in die Lustgrotte.


Wir: Lieber zwei Finger...


Er: Und einen in den Po.


Wir: Ja, das mag ich.


Er: Und dann drill ich dich so lange mit den Fingern, bis du das erste Mal kommst.


Wir: Ich bin schon ganz nass... Und muss kochen fürs Mittagessen.


Er: Setz dich auf die Küchenplatte. Jetzt schieb ich dir meine 18 steifen Zentimeter vorne rein.


Wir: Wow!


Er: Ich pack dich an den Hüften und hämmer ihn dir ganz tief rein, bis du schreist.


Wir: Kann hier nicht schreien. Ein Kind ist nebenan.


Er: Jetzt kommst du das zweite Mal. Ich stoß dich so gut, bis du vibrierst.


Wir: Das ist guuut. Puh.


Er: Komm, mach's mir mit dem Mund. Und dann setz dich auf mich drauf. Ich nehm dich von hinten nochmal im Stehen. Wow, du bist so unglaublich sexy.


Diese scharfen Kurznachrichten waren der Beginn von unendlich vielen heißen Affären. Zwar nicht mit „Stefan“, aber mit seinen Artgenossen. Denn zum Glück gibt es sie noch: Männer, die online wie offline anbaggern und angebaggert werden wollen und nicht hinter jeder Frau eine Anwältin vermuten, die sie wegen unerlaubter Belästigung vor Gericht bringen will.


Ja, wir können auch „Nein“ sagen. Auch benötigen wir vorher kein schriftliches Einverständnis zum gemeinsamen Heißwerden. Doch wie kommt es überhaupt dazu?
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Flirten geht immer


Früher, als in den Öffis das Leuteschauen noch angesagt war, gab es morgens bereits die erste Gelegenheit zum Flirten. Später dann beim Bäcker, beim Portier, mittags in der Kantine oder mit dem Typen aus der anderen Abteilung. Nachmittags im Supermarkt und abends im Gastgarten oder mit dem Nachbarn.


Doch wo sind die geilen Flirtzeiten hin? Irgendwie haben sich die während unserer Beziehungsjahre ziemlich drastisch verändert. So weit das Auge reicht, überall nur Smartphone-Zombies, die lieber in einem virtuellen Portal Schnecken checken als den Kopf zu heben und live Ausschau zu halten. Irgendwie ist es passiert, dass wir uns wie alle verhalten haben: virtuell, unmündig und unsexy.


Bis zu dem Tag, an dem wir uns fürs Jagen entschieden haben. Seither flirten wir wieder mit dem Hausmeister, dem Optiker und dem Postboten. Kurz gesagt mit jenen Männern, die wir mehr als einmal sehen und die uns auch in wenig repräsentativen Momenten antreffen. Doch das Flirten neun Uhr morgens im ungepimpten Originalzustand muss geübt sein. Hier geht es nicht um aufgeklebte Wimpern, Smokey Eyes und Busenblitzer, sondern darum, lächelnd und mit Funkeln in den Augen zu vermitteln, dass man sich selbst gut leiden kann und das Leben genießt. Und natürlich darum, dem Gegenüber – wenngleich manchmal nur kurz – ungeteilte Aufmerksamkeit zu schenken. Ungeteilt, also ohne Smartphone in der Hand. Und dann ist es wie beim Ping-Pong, der Ball kommt zurück und du kannst weiterspielen.


Den anderen wahrzunehmen, sich für ihn zu interessieren – und das oft ohne Worte – ist leicht und schwer zugleich. Sei sicher: Sobald du einmal damit begonnen hast, fällt es dir von Mal zu Mal leichter. Unabhängig von Figur und Augenringen wirst du einen interessierten Blick oder ein keckes Lächeln ernten.


[image: ]Unser Tipp: Baue das Flirten in deinen Alltag ein. Mach es in der richtigen Dosis und du wirst sehen, was das mit dir und deinem Selbstbild anstellt. Wetten, dass du dich wohler und attraktiver fühlen wirst? Dadurch wirst du lockerer und wortgewandter in Situationen, wo es gut wäre, wortgewandt zu sein.





Die Eigenmarke


Mit ein bisschen Übung im Flirten wirst du mehr Wert auf dein Äußeres legen. Verabschiede dich von Zeiten, in denen du abgenudelte Pyjamas getragen, deine Augenbrauen nicht fassoniert und wahllos unattraktive Shirts und Jeans aus dem Kleiderkasten gepickt hast. Wenn es dir dein Lebensstil erlaubt, leiste dir eine Farb- und Stilberatung. Wenn du einmal weißt, was dir steht und wie du deinen Typ zur Geltung bringen kannst, ist es egal, ob du auf schicki-micki oder sportlich machst. Was zählt, ist das perfekte Kleidungsmatch zu finden. Kleider machen Leute, und in Kleidung, in der du dich pudelwohl fühlst und noch dazu blendend aussiehst, fällt das Flirten deutlich leichter und die Resonanz ist wesentlich größer.


Abgesehen vom Äußeren gilt: Überlege dir, was deine Stärken sind, welche Eigenschaften du an dir magst, welche Hürden du bereits gemeistert hast und wie deine Lebensgeschichte gestrickt ist. Das Leben ist eine ständige Rechnerei, weil sich (wunder-)schöne und schmerzliche Erlebnisse aneinanderreihen. Hast du einen Weg für dich gefunden, mit den Minus-Erlebnissen klarzukommen, und weißt du, wie es geht, Plus-Erlebnisse zu sammeln und diese auch zu schätzen, dann wirst du dich ausgeglichener und zufriedener fühlen. Frauen, die massig Probleme ausdünsten statt verführerisch zu riechen, ziehen entweder Männer in einer ähnlichen Lebenslage an oder werden von ihren Favourites gekonnt ignoriert.
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Dein Fragebogen für durch und durch positive Veränderungen




Diese bisherigen Erlebnisse zählen zu den


absoluten Highlights deines Lebens:







Diese Highlights haben dich und dein Leben in dieser Art verändert:







Diese Fähigkeiten haben dir dabei geholfen,


absolute Top-Erlebnisse zu erfahren:







Diese Stärken von dir hast du dabei entdeckt:







Das alles soll in deinem Leben unbedingt so bleiben, wie es ist:







Diese Situationen / Dinge / Personen bereiten


dir außergewöhnlich viel Freude:







Das möchtest du noch zum Positiven verändern:







Dafür wären diese guten Veränderungen nützlich:







Mit diesen kleinen Schritten kannst du schon heute


deinen Veränderungswünschen näherkommen:







Daran würden andere deine positiven Veränderungen erkennen:





Stoppe deine negativen Gedanken oder – noch besser – streiche sie gänzlich aus deinem Kopf. Denn ehrlich: Haben Sätze wie „Ich bin zu dick“, „Ich bin nicht mehr 25“, „Meine Sectio-Narbe ist noch zu sehen“ oder „Meine Zähne sind schief“ jemals auch nur einen Funken dazu beigetragen, dass du dich besser fühlst? Die Antwort lautet: Nein. Solche Sätze machen dich klein, unsicher und lassen dich verzagen.


Ersetze deine Ungutsätze daher unbedingt und unverzüglich durch andere, wie z.B. „Ich habe wunderschöne Brüste“, „Ich bin eine Heldin des Alltags“, „Ich habe Energie wie ein Superakkuhäschen“, „Meine Beine sind sexy“ oder „Ich bin eine starke und kluge Frau“.


Finde für jeden miesen Satz über dich selbst mindestens einen besseren. Lasse deine neuen Superwoman Sätze am besten „Ich bin eine Superwoman, weil ich... “lauten und füge ein durch und durch positives Eigenschaftswort ein.


Dein Superwoman Selbstbestärkungssatz lautet dann zum Beispiel: „Ich bin eine Superwoman, weil ich schlau bin.“
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Überlege dir nun, welche Persönlichkeitsmerkmale typisch


für dich sind. Deinen Charakter sollst du mindestens


genauso gut kennen wie deine BH-Größe, die Nummer deines


Lieblingslippenstiftes und den aktuellen Tag in deinem Zyklus.







Überlege dir sieben Merkmale, die deine Zuckerseiten beschreiben.





Nun widme dich den auf den ersten Blick weniger rühmlichen Eigenschaften. Zähle drei bis fünf davon auf. Falls dir keine einfallen, überlege dir, welche deiner Eigenheiten die beste Freundin oder deine Arbeitskollegen meistens auf die Palme bringen. Sei dir sicher: Auch diese Eigenschaften haben ihren Sinn! Deute sie positiv um, indem du dir überlegst, in welchem Kontext sie wiederum eine Stärke von dir sein können.


Zum Beispiel: Die Aussage „Ich bin eine Heulsuse“ klingt zuerst nach einer ungünstigen Eigenschaft, die Schwäche suggeriert. In einen positiven Rahmen gesetzt kann diese Eigenschaft jedoch auch Folgendes heißen: „Ich bin ein sehr feinfühliger Mensch.“
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Drei bis fünf weniger rühmliche Eigenschaften


an dir und ihre positive Umdeutung:
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	1

	





	2

	





	3

	





	4

	





	5

	







Bist du eher offen für neue Abenteuer und Erfahrungen, wissbegierig, zuverlässig, emotional ausgeglichen, zufrieden, entspannt, gesellig, optimistisch, empathisch und bevorzugst du ein Miteinander statt Egoaktionen, wirst du leichter männlichen Anschluss finden und beim Flirten überzeugen. Noch dazu, wenn du humorvoll, wortgewandt und freundlich bist und sich Menschen in deiner Gegenwart rasch wohlfühlen. Im Gespräch merkst du das, wenn dein Gegenüber dich anlächelt, dich direkt anschaut, eine offene Körperhaltung einnimmt und überrascht ist, wie die Zeit mit dir im Flug vergeht.


Wenn dich die Geschichte mit deinem Ex oder eine andere miese Erfahrung noch nicht locker genug sein lässt, kümmere dich zuerst um die Lösung dieser Probleme, bevor du dir einen Lover suchst. Du könntest dir sonst eine unnötige Abfuhr holen, und darauf kannst du ganz sicher verzichten. Schließlich willst du mit einem Lover im Bett landen und wunderschöne Momente mit vielen Knister-Vibes in die Schatzkiste deiner Erinnerungen aufnehmen.


Bist du eher pessimistisch gestimmt, unsicher und ängstlich, dann sind das ebenso ungünstige Startbedingungen, um den perfekten Lover zu finden. Du würdest ja auch nicht probieren, ohne Schlittschuhe eiszulaufen. Daher gilt: Probleme sind vordringlich zu lösen oder auf eine verträgliche Größe zu schrumpfen. Unliebsame Eigenschaften kannst du dir mit der Lupe und auch mit professioneller Unterstützung anschauen und verändern.


[image: ]Unser Tipp: Es ist wichtig zu wissen, wie du tickst! Deine Persönlichkeit und Problem(schief)lage beeinflusst nämlich deinen Erfolg beim Jagdverhalten. Männer stehen auf selbstbewusste, emotional unabhängige Frauen statt auf Weibchen der Marke Jammerliese.





Das Ego preisgeben


Nun, da du so viel über dich weißt, stellt sich die Frage: Wie viel Offenheit sollst du im Erstkontakt mit einem Mann walten lassen und wie viel ehrliche Emotion ist in Stunde Null angebracht?


Sei zu Beginn besonders vorsichtig, du könntest nämlich an (schamlose) Betrüger geraten. Trage dein Innerstes deshalb nicht von Anfang an nach außen.
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Für einen ersten Kontakt reicht es, wenn du


folgende Dinge über dich preisgibst:




Dein Lieblingsgetränk:







Deine Lieblingsband:







Dein Lieblingssport:







Dein Lieblingshobby:







Dein Lieblingsfilm:







Dein Lieblingsbuch:





Drei Dinge, die dir tierisch auf die Nerven gehen:
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Drei Dinge, die du unbedingt in den nächsten


fünf Jahren erleben willst:


[image: ]


Drei Dinge, die dich zum Lachen bringen:
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„Reden ist Silber, Schweigen ist Gold“. Nach dieser Redensart


sollst du definitiv beim ersten Date darüber schweigen:




	
Deinen Beziehungsstatus: Ob du (un)freiwillig Single bist oder schon mal mit Mr. Right auf Zeit zusammen warst.


	
Deine Marotten: Ob du eine Vollblut-Chaostante oder penible Ordnungshüterin bist.


	
Deine sexuellen Vorlieben: Ob du auf das Standard-Repertoire oder ausgefallene Konstellationen und Praktiken stehst.


	
Deine finanzielle Situation: Ob du so reich wie Dagobert Duck oder so arm wie eine Kirchenmaus bist.


	
Deine Herkunftsfamilie: Ob du ein inniges oder eisiges Verhältnis hast.


	
Deine Vorstellung von Partnerschaft: Ob du Monogamie mit oder ohne Ehering oder gar Polyamorie bevorzugst.


	
Deine Probleme: Ob das Wehwehchen- und Problembarometer im grünen oder im roten Bereich liegt.





Schärfe also dein Profil. Du hast Ecken und Kanten, du bist lebendig, und wenn dir etwas an dir nicht gefällt, akzeptiere es – oder ändere es. Ganz einfach!


[image: ]Unser Tipp: Überlege dir deine Antworten auf diese Fragen. So kommst du einerseits unaufgeregt rüber und sorgst andererseits dafür, keine ungewollten Details aus dem Nähkästchen zu plaudern. Sollte dir dein Gegenüber über längere Zeit hinweg sympathisch sein, kannst du später immer noch nachlegen und offener Auskünfte geben.





Nach dem Superwoman Feeling greifen


Das Superwoman Feeling ist eine ganz individuelle Sache. Und doch kennt jede Frau dieses bestimmte, hervorragende Gefühl. Es kommt nur dann zu dir und in dich, wenn du dich selbstbewusst und begehrenswert fühlst. Daher ist es essenziell, dass du dich emotional ausgeglichen und pudelwohl in deinem Körper fühlst. Denn er ist der Teller, auf dem das Superwoman Feeling serviert wird.


Einfach mit dem Finger schnippen und sich eine Portion Superwoman Feeling wünschen, geht nicht. Du musst dafür schon etwas tun. Deine Brötchen verdienst du immerhin auch mit Aufstehen, Denken und dem Erledigen wichtiger Dinge.


Beim Superwoman Feeling ist es ähnlich: Es braucht bestimmte Bedingungen, um seine Magie zu entfalten. Finde heraus, wann und wodurch du dich emotional in Balance, pudelwohl, selbstbewusst und begehrenswert findest. Unsere Fragen helfen dir dabei.
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Bedingung 1: Sich emotional in Balance fühlen:




Wann hast du dich zuletzt emotional ausgeglichen gefühlt?







Wie stark war das Gefühl auf einer Skala von


0 bis 10? (0 = gar nicht, 10 = absolut)







Welche Situation war das?







Was ist dieser Situation vorausgegangen?







Welche anderen schönen Gefühle sind dabei aktiviert worden?







Wie hat das dein Denken, Fühlen, Handeln verändert?







Was hast du Positives erlebt in der Zeit, als du


dich emotional ausgeglichen gefühlt hast?







Wie lange hast du dir das Gefühl, emotional aus


geglichen zu sein, bewahren können?
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Bedingung 2: Sich pudelwohl im eigenen Körper fühlen:







Was spürst du, wenn du dich pudelwohl fühlst?







Was gefällt dir dann optisch an dir?







Fühlst du dich in pudelwohlen Zeiten besonders gesund?







Wie sieht dann deine Haut aus?







Wie steht es um deine Haare und Frisur?







Welche Frisur spiegelt dein gutes Gefühl?







Welche Jeans, Röcke, Schuhe trägst du


gerne, wenn alles rundum stimmt?







Wie schminkst du dich dann?







Welcher Sport hilft dir, damit du dich pudelwohl fühlst?







Was denkst du in diesen „Ich-fühle-mich-pudelwohl“


Momenten / Stunden / Tagen über dich?







Wie reagieren deine Arbeitskollegen, Freun


de oder der Händler ums Eck dann auf dich?







Was tust du, damit das Pudelwohl-Gefühl möglichst lange anhält?
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Bedingung 3: Sich selbstbewusst fühlen:







Was braucht es, damit du dich selbstbewusst fühlst?







Woran merkst du, dass du dich selbstbewusst fühlst?







Woran erkennen andere, dass du im selbstbewussten


 Status angekommen bist?







In welchen Momenten / Stunden fühlst du


dich besonders selbstbewusst?







Was sagst du dann zu deinem Spiegelbild?







Was strahlst du aus, wenn du dich so fühlst?







Welche Dinge traust du dir dann mehr zu?







Was alles fällt dir leichter?







Welches schöne Erlebnis ist dir besonders in Erinnerung, das du deiner richtigen Portion Selbstbewusstsein zu verdanken hast?
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Bedingung 4: Sich begehrenswert fühlen:







Was strahlst du aus, wenn du dich begehrenswert fühlst?







Wie fühlst du dich dabei innerlich?







Wie denkst du in diesem Zustand über dich?







Welche Kleidung bevorzugst du?







Welche Gesellschaft trägt dazu bei, dass


du dich begehrenswert fühlst?







Wie muss die Umgebung sein, damit du dich begehrenswert fühlst?
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