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Dr. Stefan Woinoff

Er steht auf dich!
Sei du selbst,  

und er wird sich verlieben

Buch

Den richtigen Mann zu finden kann genauso schwierig sein, wie die be-
rühmte Nadel im Heuhaufen zu entdecken. Aber es ist dennoch kein 
Ding der Unmöglichkeit und auch kein Hexenwerk, weiß der Psychologe 
Dr. Stefan Woinoff. Denn hat man erst einmal herausgefunden, welcher 
Typ Frau man selbst ist, wo die eigenen Stärken, Schwächen und Vorlie-
ben liegen, erscheint der Heuhaufen plötzlich gar nicht mehr so riesig, 
und man ist seinem Traummann schon ein ganzes Stück näher. Man muss 
sich erst einmal fragen, was man selbst will: Bin ich eher nähesuchend 
oder distanziert? Eher zuverlässig oder abenteuerlustig? Wenn man sich 
diese Eigenschaften einmal bewusst gemacht hat, ist man bei der Partner-
suche schon einen großen Schritt weiter. Denn, so Woinoff, zu jedem der 
vier Frauen-Grundtypen gibt es komplementär den passenden Männer-
typ. Von wem lasse ich lieber die Finger? Wer ist der Richtige? Mit Kom-
petenz, klarem Blick sowie vielen Fallbeispielen steht Dr. Stefan Woinoff 

bei der Suche nach dem Mann im Heuhaufen zur Seite. 

Au to rin

Dr. Stefan Woinoff ist Facharzt für Psychosomatische Medizin und 
Psycho therapie mit dem Schwerpunkt Beziehungsprobleme. Sein Buch 
basiert auf seinen täglichen Erfahrungen mit Patientinnen und Patien-
ten seiner Praxis. Woinoff lebt mit seiner Frau und seinen zwei Kindern 

in München. 
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Vor wort von Ame lie Fried 
und Pe ter Probst

 Die Fra ge, wer der rich ti ge Part ner für uns sein könn te, 
und wa rum es schein bar so schwie rig ist, ihn zu fin den, hat 
si cher je den von uns schon be schäf tigt. Auch wir ha ben, 
 be vor wir uns ken nen lern ten, län ger nach »dem/der Rich ti-
gen« ge sucht und da bei ei ni ge Irr we ge be schrit ten.

Nicht sel ten zwei fel ten wir so gar, ob es über haupt  ei nen 
pas sen den Part ner für uns ge ben könn te. Das Er stau nen 
 da rü ber, uns ge fun den zu ha ben, hält auch nach 23 Jah ren 
noch an.

Als der von uns sehr ge schätz te Psy cho the ra peut und Au-
tor Ste fan Woin off uns ein lud, ein Vor wort für die ses Buch zu 
schrei ben, ver such ten wir, die Um stän de un se res Ken nen ler-
nens und die Grün de, uns fürei nan der zu ent schei den, noch 
ein mal zu be leuch ten.

Un se re ers te Be geg nung war zu fäl lig, sie fand bei ei ner 
Kul tur ver an stal tung in Mün chen statt. Eine ge mein sa me 
Freun din stell te uns vor. Wir spür ten bei de, dass die ses Zu-
sam men tref fen et was Be son de res war und un ser Le ben ver-
än dern könn te – wie und wa rum, wuss ten wir nicht.

In un se rer Ehe spiel te das Ge spräch von An fang an eine 
zent ra le Rol le, des halb ha ben wir die Di a log-Form für die se 
Ein lei tung ge wählt.
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Vor wort Von ame lIe FrIed und Pe ter Probst

A: Sag mal, was hast du im ers ten Mo ment über mich ge-
dacht?

P: Die ist ja viel klei ner als im Fern se hen. Und du?
A: Das ist ja der Mann, den ich hei ra ten wer de.
P: Ach, Quatsch.
A: Doch! Das habe ich wirk lich ge dacht!
P: Aber wa rum? Ich hat te – wie du gern he rum er zählst – ein 

schreck li ches Sak ko an und eine ziem lich un vor teil haf-
te Fri sur. Au ßer dem war ich schüch tern und nach ei ner 
Tren nung oben drein nicht be son ders gut drauf.

A: Es klingt kit schig, aber ich habe dir in die Au gen ge se hen 
und ge wusst, dass du ein be son de rer Mensch bist. Du hast 
et was aus ge strahlt, das stär ker war als alle Äu ßer lich kei ten.

P: Es war also In tu i ti on?
A: Ja, wahr schein lich, aber na tür lich muss test du mir erst 

noch be wei sen, dass ich mich nicht ge irrt habe.
P: Zum Glück hast du mir die Chan ce ge ge ben und ziem-

lich viel Ge duld be wie sen.
A: Ge duld hast du aber auch ge braucht, ich war ja wirk lich 

kein ein fa cher Fall. An fangs habe ich al les da range setzt, 
dich zu ver trei ben, weil ich ganz si cher sein woll te, dass 
du mich wirk lich willst. Wa rum hast du dir das ei gent lich 
bie ten las sen?

P: Ich habe ge spürt, dass hin ter der un ab hän gi gen und eher 
dis tan zier ten Per son eine Frau steckt, die Sehn sucht nach 
Nähe und Ver bind lich keit hat, ob wohl sie ganz an de re 
Sig na le gibt.

A: Oh je, ich war wohl kei ne be son ders gute Schau spie le rin. 
Ich hät te mich also gar nicht ver stel len müs sen, um dir zu 
ge fal len?
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Vor wort Von ame lIe FrIed und Pe ter Probst

P: Es war schon gut, dass du nicht so leicht zu er o bern warst, 
das hat in mir gro ße Ener gi en frei ge setzt.

A: Und so hast du mich schließ lich auch über zeugt, dass du 
es ernst meinst und dass du wirk lich mich meinst. Das 
war ganz wich tig für mich.

P: Wie ich heu te weiß, ent sprach ich gar nicht dei nem Beu-
te sche ma.

A: Das stimmt, aber ich hat te die Nase voll von den eit len, 
selbst be zo ge nen Män nern, mit de nen ich mich vor her oft 
he rumge quält hat te.

P: Das mit mir war also auch ein Ex pe ri ment?
A: In ge wis ser Wei se ja. Ich war be reit für et was Neu es. Hät-

ten wir uns ein paar Jah re frü her ge trof fen, wäre wohl 
nichts aus uns ge wor den.

P: Jetzt sind wir ja schon ziem lich lan ge zu sam men. Was, 
glaubst du, ver bin det uns mehr: un se re Ähn lich kei ten 
oder die Un ter schie de?

A: Schwer zu sa gen. Ähn lich sind wir uns ja bei un se ren In-
te res sen, Wer ten und Zie len. Wir mö gen meis tens die-
sel ben Men schen, kön nen uns über die sel ben Din ge 
amü sie ren oder auf re gen. Wir füh ren ein ziem lich selbst-
be stimm tes und kre a ti ves Le ben und kön nen den All tag 
ge mein sam meis tern.

P: Trotz dem sind un se re Tem pe ra men te sehr un ter schied lich. 
Ich bin ein no to ri scher Op ti mist und eher lang mü tig, du 
siehst ger ne mal schwarz und kannst sehr im pul siv sein.

A: Du willst im mer an die glei chen Orte fah ren, ich ent de-
cke lie ber stän dig was Neu es.

P: Du glaubst, man kann al les ra ti o nal er klä ren, ich hal te 
zwi schen Him mel und Erde so ei ni ges für mög lich.
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Vor wort Von ame lIe FrIed und Pe ter Probst

A: Da bei sind doch an geb lich die Frau en fürs Ir ra ti o na le zu-
stän dig?

P: An sol che Re geln hal ten wir uns doch so wie so nicht. 
Aber, jetzt mal ehr lich, bin ich dir zu soft?

A: Du bist für ei nen Mann un ge wöhn lich ein fühl sam, aber 
den Sof tie spielst du höchs tens mal. In Wirk lich keit weißt 
du sehr ge nau, was du willst.

P: Ich konn te mir an fangs ja gar nicht vor stel len, wie müt-
ter lich und für sorg lich du bist. Dass du ger ne kochst und 
eine hin ge bungs vol le Mut ter bist.

A: Mich hat über rascht, dass du nicht nur der In tel lek tu-
elle bist, als der du dich an fangs dar ge stellt hast, son dern 
auch ein viel sei ti ger und all tags taug li cher Mann.

P: Wir wa ren also bei de Wun der tü ten! Es steck te viel mehr 
in uns, als auf den ers ten Blick zu er ken nen war.

A: Was schlie ßen wir da raus?
P: Es gibt den pas sen den Part ner, auch wenn er nicht per fekt 

ist. Aber man muss of fen sein und der Lie be eine Chan ce 
ge ben.

Ame lie Fried und Pe ter Probst sind die Au to ren des 
Bu ches Ver liebt, ver lobt … ver rückt? Wa rum al les ge gen 
die Ehe spricht und noch mehr da für.
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Sag mir, wo die Män ner sind!

 Sag mir, wo die Män ner sind. Wo sind sie ge blie ben?«, sang 
einst Mar le ne Diet rich. Sie mein te die im Krieg ge fal le nen 
und ver miss ten Män ner. Aber da sind sie heut zu ta ge nicht 
ge blie ben, je den falls nicht in Deutsch land, Gott sei Dank.

»Sag mir, wo die Män ner sind«, fra gen sich auch heu te 
im mer mehr Frau en. Sie mei nen aber et was ganz an de res 
als Mar le ne Diet rich: Wo sind die Män ner, mit de nen man 
sich auch über et was an de res als über ih ren Be ruf oder ihr 
Mount ain bike un ter hal ten kann? Wo sind die Män ner, de-
ren Ge füh le nicht in un er gründ li chen Tie fen ver bor gen sind, 
aus de nen kein Wort he rauf und über ihre Lip pen dringt? 
Wo sind die Män ner, die lie ben kön nen und wol len – und 
es auch aus hal ten, ge liebt zu wer den? Wo sind die Män ner, 
die sich ger ne und dau er haft bin den wol len und kön nen? 
Wo sind die Män ner, auf die Ver lass ist und die auch noch 
nach Jah ren das hal ten, was sie am An fang ver spro chen ha-
ben? Wo sind die Män ner, die sich so be neh men kön nen, 
wie es Frau en mö gen, die gut aus schau en und auch noch 
ei nen ver nünf ti gen Be ruf ha ben? Wo sind die Män ner, die 
vie le Frau en ha ben könn ten, aber nur eine Frau ha ben wol-
len, weil sie sie lie ben? Wo sind die Män ner, die lan ge auf 
die gro ße Lie be war ten und sie dann tat säch lich auch fin-
den? Wo sind die Män ner, auf die das Wort »Mann« auch 
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wirk lich zu trifft, die nicht zu ge schmack- und stil lo sen Ma-
chos auf ge quol len oder zu met ro se xu el len An pass lin gen 
ver küm mert sind?

Wo sind sie ge blie ben, die wirk lich gu ten Ker le?

Das fra gen auch mich im mer mehr Frau en, nicht nur in mei-
ner psy cho the ra peu ti schen Pra xis. »Wann wird man je ver-
ste hen?«, die letz te Text zei le aus Mar le ne Dietr ichs Lied 
hilft da auch nicht wei ter. Ja, wann wer den sich Män ner und 
Frau en je ver ste hen? Da ran mü hen sich be reits tau sen de 
von Paar the ra peu ten und aber tau sen de von Rat ge bern seit 
Jah ren ab, in klu si ve meiner Person als Au tor und The ra peut. 
Irgend wie wer de ich das Ge fühl nicht los, dass das mit dem 
ge gen sei ti gen Ver ständ nis noch dau ern kann und mo men-
tan eher schlim mer als bes ser wird.

Da wäre also das Pro blem Num mer eins: Wa rum ver ste-
hen sich Män ner und Frau en heu te nicht mehr? Dazu spä-
ter mehr.

Zu rück zu den Män nern und zu der Fra ge, wo sie ge blie-
ben sind. Tat säch lich lau fen sie doch über all he rum, die Män-
ner: in den Fit ness stu di os, auf dem Gang im Büro, in den 
Fuß gän ger zo nen. Sie ste hen cool in Ca fés und Bars, sie kau-
fen in Heim wer ker märk ten ein und schau en sich ge mein-
sam in Knei pen Fuß ball an. Man kann sie auch zu Mil li o nen 
im In ter net tref fen, auf al len nur er denk li chen Ken nen lern-
por ta len, und hin und wie der lä chelt ei nen ei ner so gar im 
Su per markt von der an de ren Sei te der Tief kühl tru he aus an.

Aber das sind nicht die Män ner, die die Frau en wol len. 
Zu min dest nicht so und nicht in die ser Si tu a ti on.
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Da mit wä ren wir schon beim nächs ten Pro blem: Wo fin-
de ich den Mann in der pas sen den Si tu a ti on, in der ich mich 
auch in ihn ver lie ben könn te? Auch dazu spä ter mehr.

Die ser Mann er scheint vie len Frau en so fern, so un auf-
find bar, so un er reich bar. Ich ver su che dann, den Sin gle-
Frau en zu er klä ren, dass der Mann, den sie su chen, si cher lich 
schon ge bo ren wur de und auf die ser Welt he rum läuft, mor-
gens auf steht, ir gend wann abends ins Bett geht und auch 
tags ü ber ver mut lich ir gend et was mehr oder we ni ger Sinn-
vol les tut. Wahr schein lich ist er we der ein Pi rat noch Öl mag-
nat, kein Fuß ball- und auch kein Hol ly wood star. Aus nah men 
gibt es na tür lich. Die be stä ti gen aber nur die Re gel. Er, der 
Aus er wähl te, ist also ei ner von den vie len Män nern, die auf 
die ser Welt über all an zu tref fen sind.

Meist be ob ach te ich nach die sen Wor ten bei mei nen Pa-
ti en tin nen eine ab leh nen de Kör per hal tung und be harr li ches 
Schwei gen. Wenn ich aber un be irrt wei ter re de und er klä re, 
dass ge nau die ser Mann auf ge nau den Au gen blick war tet, an 
dem er sie, ja ge nau sie, trifft, dann ern te ich meist gro ße und 
er staun te Au gen – mit ei nem Glit zern da rin. Er muss et was 
Be son de res sein oder ha ben, und er muss sie, sei ne Traum-
frau, er ken nen. So, als wür de er sa gen: »Da bist du ja, du 
bist mir im Traum er schie nen. Wir sind für ei nan der ge schaf-
fen. Jetzt habe ich dich end lich ge fun den.« Na tür lich weh ren 
sich vie le Frau en ge gen so ei nen ro man ti schen Un sinn. Aber 
die Sehn sucht nach ei nem »spi ri tu el len Gü te sie gel«, das ei-
nem ga ran tiert, dass die ser Part ner der ein zig Rich ti ge ist, ist 
doch groß. Denn dann wä ren end lich alle Zwei fel für im mer 
ge tilgt. Das ist näm lich Pro blem Num mer drei: die Zwei fel, 
ob er wirk lich der Rich ti ge ist. Doch auch dazu spä ter mehr.
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Ein an de res Pro blem scheint mir aber das al ler wich tigs te 
und al ler größ te zu sein: die Selbst zwei fel der Sin gle-Frau-
en. »Bin ich schön, at trak tiv, jung, in tel li gent, lus tig, an pas-
sungs fä hig, selbst be wusst, in di vi du ell, mo dern, ein fühl sam, 
an schmieg sam, frech, spon tan, be stän dig, un ter halt sam, an-
zie hend, schil lernd ge nug, um mei nen Mr Big, wenn ich ihm 
denn be geg ne, auch für mich zu ge win nen?« Die Lis te der 
sich zum Teil wi der spre chen den Ei gen schaf ten, die die Frau-
en von sich selbst er war ten, lässt sich be lie big er gän zen.

Und dann folgt gleich die nächs te zwei feln de Fra ge: 
»Wird er sich über haupt in mich ver lie ben, wenn er mich 
ken nen lernt?« Die Ab wehr hal tung vie ler Frau en ge gen über 
Män nern, die es an geb lich alle nicht wirk lich wert sind, als 
Part ner über haupt in Er wä gung ge zo gen zu wer den, soll 
häu fig nur die ei ge ne in ne re Un si cher heit über de cken, die-
se eine boh ren de Fra ge über tün chen: »Bin ich gut ge nug?«

Ist die se Fra ge ein mal ge stellt oder ein mal wirk lich tief 
in nen ge fühlt, tritt sie eine La wi ne an de rer Fra gen los: »Ma-
che ich al les rich tig? Be herr sche ich die Re geln? Wel che Re-
geln sind über haupt die rich ti gen? Müss te ich nicht ganz an-
ders sein? Müss te ich nicht ganz an ders aus se hen? Soll te ich 
nicht an de re Ei gen schaf ten oder ei nen an de ren Job ha ben? 
Be neh me ich mich ir gend wie falsch?« Auch die se Lis te von 
Fra gen lie ße sich end los wei ter füh ren.

Und hier schon mal eine sehr wich ti ge Ant wort auf die 
wich tigs te Fra ge: Ja! Sie sind gut ge nug! Nicht nur das. Sie 
sind so gar ganz ge nau so, wie Sie sind, ge nau rich tig. Viel-
leicht nicht für Ih ren Chef, viel leicht auch nicht für Ihre 
Mut ter oder Ihre Nach ba rin. Aber auf je den Fall für Ih ren 
zu künf ti gen Mann. Denn er sucht – be wusst oder un be-
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wusst – ge nau Sie mit Ih ren spe zi el len Ei gen schaf ten und 
Ei gen ar ten. Wa rum? Weil er auch ge nau die Ei gen schaf ten 
und Ei gen ar ten hat, die wie de rum Sie an zie hend fin den, die 
Sie be geis tern und fas zi nie ren. Das kann er ver mut lich auch 
nicht fas sen. Weil ihm die Art, wie er nun mal ist, so nor mal, 
so all täg lich er scheint. Das ist es aber nicht. We der bei ihm 
noch bei Ih nen. Nicht für den je weils an de ren.

Also noch ein mal zum Mit schrei ben: Ge nau so, wie Sie 
sind, sind Sie für Ih ren zu künf ti gen Mann et was ganz Be-
son de res. Ma chen Sie es also nicht mit un nö ti gen Zwei feln 
ka putt, über tün chen Sie es nicht, las sen Sie es le ben und ge-
dei hen, gie ßen Sie es und las sen Sie es er blü hen: Das, was 
Sie sind und was Sie aus macht, ist ein zig ar tig. Das gibt’s nur 
ein mal. Das hat nur eine. Nur Sie!

Lei der ha ben das sehr vie le Frau en ver ges sen. Sie wol len 
ir gend wie sein, nur nicht so, wie sie wirk lich sind. Das Be-
son de re, der Fun ken Wahn sinn, das Ein zig ar ti ge, in das man 
sich als Mann ver liebt, ge nau das wird nie der ge bü gelt, un-
ter drückt und weg trai niert. Schmei ßen Sie alle Rat ge ber in 
die Müll ton ne, in de nen Ih nen stren ge Re geln fürs Ken nen-
ler nen, Da ting und Be zie hung füh ren vor ge ge ben wer den. Es 
gibt ei nen viel bes se ren Rat ge ber, und den tra gen Sie im mer 
mit sich he rum. Nen nen Sie ihn Ihr Bauch ge fühl, nen nen 
Sie ihn Ih ren ge sun den Men schen ver stand, nen nen Sie ihn 
Ein ge bung, oder nen nen Sie ihn ger ne auch Ihre Spon ta ni-
tät oder Kre a ti vi tät. Am bes ten, Sie neh men von al lem et was, 
so wie es Ih nen ge ra de in den Sinn kommt. Las sen Sie Ih-
ren Ge füh len, Ih rem Un be wuss ten, Ih rer In di vi du a li tät, Ih rer 
Le bens lust und Ih rer Klug heit frei en Lauf, wenn Sie ei nem 
Mann ge fal len wol len.
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Das Bes te und An zie hend ste, was Sie ha ben (und in das 
sich ein Mann ver liebt), sind nicht Ihr gu tes Aus se hen, Ihr 
schö ner Kör per, Ihre Klei dung, Ihr Charme oder Ihre In tel li-
genz. Das al les mag wich tig sein, das Wich tigs te ist aber et-
was an de res: Es ist Ihre Ein zig ar tig keit. Und al les, was die 
un ter drückt, soll ten Sie sein las sen, egal, wie vie le hei li ge 
Re geln Sie da mit bre chen.

Alle Frau en, die das ver stan den ha ben und auch um set-
zen, ha ben den Mann ge fun den, der sie liebt. Oder sie wer-
den ihn noch fin den, falls er ih nen bis her noch nicht über 
den Weg ge lau fen ist.

Er in nern Sie sich bit te an den letz ten Lie bes film mit Hap-
py End, den Sie ge se hen ha ben: Hat sie ihn zum Schluss 
be kom men, weil sie brav alle ge sell schaft li chen Re geln be-
folgt hat? Weil sie ge schaut hat, wie es ihre Freun din nen, die 
Kol le gin nen etc. ma chen, und es ih nen nach ge macht hat? 
Hat sie ihre Lie be ge fun den, weil sie sich ei nem har ten psy-
chi schen und kör per li chen Trai ning oder ei nem ri go ro sen 
Selbst op ti mie rungs pro gramm un ter zo gen hat? Und hat er 
sich in sie ver liebt, weil sie aus wen dig ge lernt hat te, was sie 
sa gen soll, und weil sie mit ge rech net hat, beim wie viel ten 
Date und in wel cher Um ge bung er sie das ers te Mal küs sen 
und wann sie mit ihm frü hes tens (oder spä tes tens) ins Bett 
ge hen darf?

Nein! Sie hat ihn be kom men, weil sie zu sich ge fun den, 
ir gend et was Ver rück tes ge macht und Gren zen, Re geln, Ver-
bo te, Mah nun gen oder gute Rat schlä ge ge ra de nicht be folgt 
hat! Ge nau das ist der Mo ment, an dem uns die Haupt per-
son im Film wirk lich sym pa thisch wird, an dem sie sich zur 
Hel din mau sert: wenn sie die Angst über win det, die sie da-
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ran hin dert, ih ren ei ge nen, in di vi du el len Weg zu ge hen, den 
sie für sich als rich tig er kannt hat.

Sie hat plötz lich kei ne Angst mehr ge habt, hat ih ren Ge-
füh len frei en Lauf ge las sen, ihre Ei gen ar ten und Ver rückt hei-
ten aus ge lebt und ge nau so ihre Lie be ge fun den und sei ne 
Lie be ge won nen.

Frü her war ein Lie bes ro man ein fach er zählt: Der ge-
stren ge Va ter hat te für die Toch ter die gute, aber lang wei-
li ge Par tie aus ge sucht, sie war aber in den span nen den 
und gut aus se hen den Hel den ver liebt. Der ent sprach nicht 
den An sprüchen des Va ters. Die Toch ter ge horch te letzt lich 
dem  Va ter nicht, brach die Re geln und be wies ge ra de da-
durch ihre Lie be zu ih rem Ge lieb ten, ih rem Hel den, der sie 
dann ent füh ren durf te, auf dass bei de ge mein sam glück-
lich  wur den.

Lie be hat te schon im mer et was mit Re geln spren gen zu 
tun. Heu te ist der ge stren ge Va ter aus ge stor ben, Re geln, wie 
man sich als Frau zu ver hal ten hat, um den Rich ti gen zu fin-
den, gibt es aber mehr denn je; re gal wei se in je dem Buch la-
den zu kau fen, in je der Frau en zeit schrift nach zu le sen, kos-
ten los bei je der Freun din ab zu ho len. Und auch hier gilt: Wer 
sich an die se Re geln und Kon ven ti o nen hält, ist lang wei lig 
(und wirkt auch lang wei lig) und be kommt auf die se Wei se 
nie man den oder den Fal schen. Wer es wagt, die Re geln zu 
bre chen, der fin det zu sich, be weist sei ne Lie be und fin det 
auch die Lie be sei nes Le bens.

Ich weiß: Je grö ßer die Ver un si che rung, des to grö ßer die 
Ver su chung, sich an Re geln fest zu hal ten, sich an den gän-
gi gen Vor stel lun gen von »rich tig oder falsch« und von »Das 
darfst du« und »Das darfst du nicht«, an die sem »Po liti cal-
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