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Die Alpha-Frau
und die Liebe

Wie starke Frauen  
ihren Partner finden

Buch

Im 21. Jahrhundert haben Frauen Männer in Bildung und beruflichem 
Weiterkommen überflügelt. Trotzdem gilt die erfolgreiche Frau als 
Pechvogel in der Liebe. Sonya Rhodes meint dazu: Glauben Sie kein 
Wort! Die heutige Alpha-Frau – ambitioniert, selbstsicher und enga-
giert – wird nicht als einsame Jungfer enden, auch wenn sie sich nicht 
mit Mr. Gerade-gut-genug zufriedengibt. Die Autorin rät, die üblichen 
Wertungen, die allgemein auf Alpha- und Beta-Persönlichkeiten ange-
wendet werden, hinter sich zu lassen. Denn meistens finden sich bei-
de Qualitäten – Alpha und Beta – in einer Persönlichkeit wieder, wie 
ein Persönlichkeitstest zeigt, der den Leserinnen hilft, sich selbst im 
 Alpha-Beta-Spektrum zu verorten. Genau wie eine Alpha-Frau nicht 
unbedingt eine eiskalte Gottesanbeterin ist, sind Beta-Männer keine 
passiven Wasch lappen.  Alpha-Frauen sollten sich von der Vorstellung 
verabschieden, für sie seien nur die überaus konkurrenzorientierten, 
dominanten  Alpha-Männchen geeignet, und lieber nach einem Partner 
suchen, der nicht immer die erste Geige spielen muss, der kommunikati-
onsfähig ist, Verantwortung übernimmt, fürsorglich ist und dem kein Za-
cken aus der Krone fällt, wenn er Entscheidungen gemeinschaftlich trifft.

Au to rin nen

Sonya Rhodes erhielt ihren Doktortitel der klinischen Psychologie von 
der Columbia University in New York, wo sie seit mehr als dreißig Jah-
ren praktiziert. Sie ist außerdem die Autorin mehrerer Bücher und trat 
unter anderem in »Oprah«, »Good Morning America« und »Today« als 

Beziehungsexpertin auf.
Susan Schneider ist Redakteurin, Kolumnistin und Buchautorin. Sie 
schreibt außerdem für zahlreiche Zeitschriften, zum Beispiel »Made-

moiselle« oder »Modern Bride«.
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Das ei ge ne 
Al pha-Ich  lie ben

In den Jah ren, die ich da mit ver brach te, als Ein zel- und Paar-

the ra peu tin eine er folg rei che Pri vat pra xis auf zu bau en, ritt 

ich auf den Wel len der Frau en be we gung und der se xu el len 

Re vo lu ti on mit. Dann mach te ich eine neue Er fah rung, der 

vie le ähn li che fol gen soll ten: Eine Kli en tin An fang 30 lehn te 

sich ei nes Ta ges seuf zend auf ih rem Stuhl zu rück und fass te 

ihr Pro blem zu sam men: »Wahr schein lich bin ich auch bloß 

eine die ser star ken, be rufl ich ein ge spann ten Frau en mit ei-

nem Män ner pro blem.« Da wur de mir klar, dass ich es hier 

mit ei ner ganz neu en Spe zi es zu tun hat te. In den ver gan-

ge nen zehn Jah ren war mei ne Pra xis voll von Frau en wie 

die ser: selbst be wusst, be rufl ich er folg reich, se xu ell ak tiv – 

gleich zei tig aber auch un zu frie den und frust riert, weil ihre 

Be zie hun gen re gel mä ßig schei ter ten. Das sind die neu en Al-

pha-Frau en.

Nie wa ren die Zei ten für Al pha-Frau en bes ser als heu te. 

Die Aus bil dungs chan cen für Frau en stei gen, und folg lich er-

gat tern sie im mer bes se re Jobs. Sie sind selbst stän dig und 

da mit un ab hän gig, und sie kön nen mit ih rer Se xu a li tät ex-
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pe ri men tie ren und ihre ei ge nen Le bens ent schei dun gen tref-

fen. Und den noch fürch ten vie le, dass ih nen aus ir gend ei nem 

Grund eine Ehe oder fes te Be zie hung ver wehrt bleibt.

In zwi schen wer den so gar Stim men laut, die sich da rü ber 

be schwe ren, dass Frau en »zu« stark, »zu« be droh lich und 

»zu« sex o ri en tiert sind. Und was fol gern wir da raus? Dass 

Frau en Män ner mit ih rer Stär ke und ih rer Se xu a li tät über-

for dern und kei ner sie hei ra ten will. Las sen Sie uns mit die-

ser Angst auf räu men. Bis in die 1970er-Jah re war die Wahr-

schein lich keit, dass sehr gut ver die nen de Frau en mit ho hem 

Bil dungs grad hei ra te ten, ge rin ger als die von Frau en mit nied-

ri ge rem Bil dungs grad. Doch in den letz ten 40 Jah ren blie ben 

die Hei rats zif fern ent we der kons tant, oder sie stie gen laut 

ei nem Be richt von The Ha mil ton Pro ject bei den obers ten 

zehn Pro zent der Frau en mit ei ge nen Ein künf ten so gar an. 

Eine an de re Stu die (Les lie McCall, zi tiert von  Coo ntz, New 

York Times) geht für die obers ten 15 Pro zent der Frau en mit 

ei ge nen Ein künf ten so gar von noch hö he ren Hei rats zif fern 

aus. Nach An ga ben des Coun cil on Con tem po rary Fami lies 

(CCF) ist die »Wahr schein lich keit, dass Frau en mit U ni ver si-

täts ab schluss in ei nem spä te ren Al ter hei ra ten, viel hö her als 

bei Frau en mit ei nem an de ren Bil dungs hin ter grund. Frau-

en mit U ni ver si täts ab schluss be rich ten mit ei ner viel grö ße-

ren Wahr schein lich keit als jede an de re Grup pe von Frau en, 

dass sie in ih rer Ehe glück lich sind, egal, wie hoch das Fa-

mi li en ein kom men ist, und sie sind mit we sent lich ge rin ge rer 

Wahr schein lich keit der An sicht, dass fi nan zi el le Si cher heit 

der wich tigs te Vor zug der Ehe ist.«
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Das ei ge ne Al pha-Ich  lie ben

Bis vor Kur zem wa ren bei Frau en, die spä ter hei ra te ten 

als der Durch schnitt, hö he re Schei dungs ra ten zu ver zeich-

nen. Die Si tu a ti on heu te: »Mit je dem Jahr, das sie bis zur 

Ehe schlie ßung war tet, sinkt bis An fang 30 die Wahr schein-

lich keit, dass sich eine Frau schei den lässt, und auch da nach 

steigt sie nicht wie der an«, be rich tet Ste pha nie Coo ntz in der 

New York Times. Für vie le von Ih nen, die die ses Buch le sen, 

sind das ins ge samt gute Neu ig kei ten (falls das Hei ra ten über-

haupt auf Ih rer Wunsch lis te fürs Le ben steht!).

Die düs te ren Prog no sen für Frau en sind viel zu über trie-

ben, und die je ni gen, wel che die Alarm glo cken läu ten, ha ben 

ihre ei ge nen Bau stel len. Manch mal stim men die Frau en aber 

auch selbst in den Chor der Alarm schla gen den mit ein. Wenn 

zum Bei spiel eine star ke, un ter schwel li ge Angst in ih nen auf-

steigt, so bald sie er fah ren, dass eine Freun din oder Kol le gin 

sich schei den lässt. Eine erst vor kur zer Zeit ge schie de ne 

Frau er zähl te mir, dass sie un aus weich lich mit die sen bei-

den Fra gen kon fron tiert wür de: ob sie zu viel ge ar bei tet hat-

te und ob sie mehr Geld ver dien te als ihr Ehe mann. Das sind 

die ge hei men Ängs te der Frau en. Wenn eine Ehe zer bricht, 

muss die Frau da ran schuld sein, oder? Und es kommt durch-

aus vor, dass selbst un se re ver meint li chen Ver bün de ten uns 

über ra schen: Die sel be Frau, die von ih ren Freun din nen aus-

ge fragt wur de, wur de von ei ner gro ßen Frau en zeit schrift da-

rum ge be ten, ein Es say da rü ber zu schrei ben, wie ihre Kar-

ri e re ihre Ehe ru i niert hat te!

Im Rah men ei ner Fo kus grup pe, ei ner mo de rier ten Grup-

pen dis kus si on, äu ßer te eine Frau: »Ich den ke, dass ich mich 
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als Mensch ent wi ckelt habe. Ich habe ei nen groß ar ti gen Be-

ruf und tol le Freun de. Ich füh le mich in je dem Be reich mei-

nes Le bens wirk lich stark, au ßer in den Be zie hun gen.« Ich 

habe von vie len Al pha-Frau en de ren Be fürch tung ver nom-

men, dass sie nie mals je man den zum Lie ben und Hei ra ten 

fin den wür den. Sie ver mu ten, dass sie viel leicht eine zu gro-

ße »Be dro hung« für die Män ner dar stel len und wohl »ei nen 

Gang run ter schal ten« soll ten. Ich sage dazu nur: Auf gar kei-

nen Fall. Das wäre ein gro ßer Feh ler.

Wenn ich höre, dass Frau en sol che Din ge von sich ge ben, 

wer de ich sau er – na tür lich nicht auf die Frau en, son dern auf 

eine Kul tur, die er folg reich düs te re Prog no sen über die ge-

schei ter te Lie be selbst be wuss ter, se xu ell ak ti ver Al pha-Frau-

en ver brei tet. Das ist ein fach nur lä cher lich. Den pas sen den 

Part ner zu fin den ist na tür lich eine He raus for de rung, aber das 

An ge bot ist groß, und Sie ste cken vol ler Ener gie.

Was Al pha-Frau en von heu te tun kön nen, ist, sorg fäl ti ger 

aus zu wäh len. Ich stel le fest, dass die Frau en, die ich be hand-

le, zu ver sicht lich, aber auch über for dert sind, er folg reich und 

zu gleich vol ler Selbst zwei fel, frech, aber auch schüch tern. 

Bei ih ren Er fah run gen mit Män nern ha ben sie sich Schram-

men ge holt. Die Frau aus der Fo kus grup pe füg te hin zu, dass 

sie fix und fer tig war, als ein Mann, den sie dat ete, ge nau an 

je nem Punkt das In te res se ver lor, als ihre Be zie hung kurz da-

vor stand, fes ter zu wer den. »Ich fühl te mich stark und gut«, 

sag te sie. »Ich war be reit, den Sprung zu wa gen. Doch da-

nach hat te ich das Ge fühl, dass ich mei nem Ur teil nicht mehr 

trau en konn te.«
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Frau en, de ren Ego von ge schei ter ten Be zie hun gen er-

schüt tert wur de, füh len sich häu fig in ei nem für sie un ty-

pi schen Maß ver letz lich und auf ge löst. Wenn sie zu mir in 

die Pra xis kom men, su chen sie nach ei ner Mento rin, die sie 

durch das ver win kel te La by rinth des Da tens ge lei tet, um 

Sack gas sen aus zu wei chen und ihr Ziel zu er rei chen: je-

man den zu fin den, mit dem sie ihr Le ben tei len kön nen. Ich 

er mun te re Frau en nie mals dazu, sich mit dem Sta tus quo 

zu frie den zu ge ben, ei nen Gang run terzu schal ten oder sich 

al lein die Schuld an den Prob le men in ei ner Be zie hung zu 

ge ben. Das kommt über haupt nicht in fra ge. Nie mals!

Die Ge schich ten die ser Frau en schrien förm lich da nach, 

fest ge hal ten zu wer den. Das Di lem ma, in dem sie sich be-

fin den, ist symp to ma tisch für un se ren Zeit geist. Die ses Buch 

ist ein Buch für die Pra xis. Es be in hal tet all das, was ich mei-

nen Pa ti en tin nen bei brin ge, auch sol che Ge dan ken, die ich 

nor ma ler wei se für mich be hal te. Die Quel len die ses Bu ches 

sind die Ge schich ten mei ner Kli en tin nen, Fo kus grup pen, 

aus führ li che In ter views und mei ne ei ge nen in ten si ven Er-

fah run gen. Sie, lie be Le se rin, wer den Fall bei spie le aus mei-

ner Pra xis ken nen ler nen (kom bi nier te und ver frem de te Pa-

ti en tin nen ge schich ten, um die Iden ti tät der Pa ti en tin nen zu 

schüt zen). Aus je dem Fall bei spiel er schließt sich ein Fa zit, 

das Sie auf Ihr ei ge nes Le ben über tra gen kön nen. Die Ge-

schich ten wer den Sie an Ihre ei ge nen Er fah run gen er in nern 

und Ih nen jede Men ge Ein bli cke und Lö sun gen an bie ten, 

da mit Sie in Ih rem ei ge nen Le ben die rich ti gen Ent schei-

dun gen tref fen kön nen – ohne sich mit dem Sta tus quo zu-
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frie den ge ben zu müs sen oder sich und Ih ren be rech tig ten 

In te res sen zu scha den.

Ho len Sie sich Ihr Al pha zu rück

»Mann weib«, »Bit ch«, »Eman ze«. Selbst be wuss te Frau en 

wer den oft mit Ne ga ti vem in Ver bin dung ge bracht. Ich weiß, 

dass auch das Wort Al pha in Kom bi na ti on mit »Frau« eine 

Men ge un er wünsch ter As so zi a ti o nen her vor ruft. Zu nächst 

wur de mir da her ge ra ten, ei nen Be griff zu ver wen den, der 

we ni ger kont ro vers klingt als Al pha-Frau. Doch ich habe be-

schlos sen, ihn bei zu be hal ten, ge ra de weil er ei nen so ne-

ga ti ven Bei ge schmack hat. Ich bin nicht der An sicht, dass 

wir den Ein fluss und den Sta tus von Frau en he run ter schrau-

ben soll ten, in dem wir ih rem Al pha aus dem Weg ge hen. 

Wir soll ten es viel mehr beim Na men nen nen. We der Frau-

en noch Män nern hilft es wirk lich, wenn wir nach Be grif fen 

su chen, die nie man den ver är gern. Tat sa che ist: Es gibt eine 

neue Rea li tät der Ge schlech ter rol len. Ich wer de Frau en nie-

mals ra ten, sich zu ver bie gen, um das Image des Man nes zu 

stär ken, in dem sie ihre ei ge nen Stär ken he run ter spie len. Die 

Zei ten sind vor bei.

Et li che be ein dru cken de wis sen schaft li che Un ter su chun-

gen zei gen auf, wie drin gend er for der lich es ist, dass die ge-

sell schaft li chen Nor men mit dem Wan del der Zei ten Schritt 

hal ten. Eine Stu die der Un iver sity of Chi ca go Booth School 

of Busi ness of fen bar te, dass Prob le me in der Ehe häu fig dann 
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ent ste hen, wenn die Frau ge nau so viel ver dient wie der Ehe-

part ner oder gar mehr. Die Frau kann nun be schlie ßen, we-

ni ger zu ar bei ten oder sich so gar eine Stel le zu su chen, bei 

der sie we ni ger ver dient – ein Pa ra de bei spiel da für, was es 

heißt, sich selbst klei ner zu ma chen! –, um die tra di ti o nel le 

Über zeu gung zu schüt zen, dass in ei ner Fa mi lie der Mann 

die Bröt chen ver dient. Und was noch er staun li cher ist: Die 

Frau über nimmt dann oft mals noch mehr Ar bei ten im Haus-

halt als eine Art Kom pen sa ti on da für, dass ihr Ein kom men 

hö her ist, um für ih ren Mann kei ne Be dro hung dar zu stel len. 

In der Wis sen schaft wird dies als »Neut ra li sie rung ab wei-

chen den Ge schlech ter ver hal tens« be zeich net, im Klar text: 

Wenn Sie es wa gen, von der Norm (Ehe mann gleich Er näh-

rer) ab zu wei chen, dann müs sen Sie Ihr ano ma les Ver hal ten 

auf ir gend ei ne Art und mit ir gend et was kom pen sie ren! Das 

ist eine Si tu a ti on, in der kei ner ge win nen kann. Frau en soll-

ten also ihr Ver hal ten nie mals an so zi a le Ste re o ty pen an-

pas sen. Letzt lich scha den sie da mit nur sich selbst und  ih rer 

Be zie hung.

In den ver gan ge nen Jahr zehn ten ha ben zahl rei che Fort-

schrit te statt ge fun den, da run ter die Frau en be we gung, bes-

se re Ver hü tungs me tho den, ver än der te Be rufs chan cen für 

Frau en so wie die Wahr neh mung star ker weib li cher Vor bil-

der in der Po li tik, den Me di en, der Wirt schaft und in der Wis-

sen schaft. Mehr Frau en als Män ner ver las sen in zwi schen 

die Uni ver si tät mit ei nem Ab schluss. Es wächst die Zahl 

der Frau en, die ein Me di zin stu di um auf neh men. In 147 der 

150 größ ten Städ te in den USA ver die nen le di ge, kin der lose 
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 Frau en un ter 30 Jah ren acht bis 15 Pro zent mehr als ihre 

gleich ran gi gen männ li chen Kol le gen. Bei 25 Pro zent der Paa-

re haben Frau en ein hö he res Ein kom men als ihre Ehe män-

ner. In Mit tel schicht- und Ar bei ter fa mi li en gibt es für Frau en 

mehr Mög lich kei ten der wirt schaft li chen und so zi a len Mo bi-

li tät als für Män ner. Wie Sie se hen, ha ben we der der My thos 

vom Mann als Brot ver die ner noch das tra di ti o nel le Frau en-

bild et was mit der Re a li tät ge mein sam. Be wei se da für las-

sen sich über all fin den. Wenn also Frau en er folg reich in der 

Ge schäfts welt punk ten und Män ner ge schick te Haus män ner 

sind, was bei des auf je den Fall zu trifft, dann sind die al ten 

Ste re o ty pe nur  mehr lee re Hül len.

Als The ra peu tin be trach te ich das Le ben mei ner Kli en tin-

nen auch als Mik ro kos mos ge sell schaft li cher Ver än de run-

gen. Die ge sell schaft li che und wirt schaft li che Gleich stel lung 

ma chen es mög lich, dass so wohl Män ner als auch Frau-

en in vie len Be rei chen längst über ge schlech ter ste re o ty pe 

Ver hal tens zu schrei bun gen hi naus ge wach sen sind. Wett be-

werbs o ri en tiert heit und do mi nan tes Ver hal ten sind eben so 

we nig eine ex klu si ve Do mä ne der Män ner, wie das Ver sor-

gen und Er zie hen der Kin der nur Frau en sa che ist. Mi cha el 

Kim mel, So zi o lo ge und Ex per te für ge schlech ter spe zi fi sches 

Rol len ver hal ten, for mu liert es so: »Ge schlech ter spe zi fi sche 

Un ter schie de sind das Pro dukt der Un gleich stel lung der Ge-

schlech ter und nicht um ge kehrt.«

Was mich am meis ten er staunt, ist, dass Frau en zwar die 

Zwän ge al ter Ge schlech ter rol len ab ge schüt telt und mehr 

Frei hei ten ha ben, was ihre Se xu a li tät, ihre be rufl i che Kar-
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rie re und ihre Selbst ver wirk li chung be trifft, gleich zei tig aber 

neue Prob le me ent stan den sind. Wo im mer ich mit Frau en 

da rü ber spre che – ob in der Pra xis oder auf Din ner par tys – 

un ab hän gig von ih rem Al ter ist die Al pha-Iden ti tät ein The-

ma für sie, und sie wol len Rat in Be zie hungs fra gen.

Al pha-Frau, Beta-Frau

Die mo der ne Al pha-Frau ist über all an zu tref fen. Was ihre 

Klei dung und den Stil an be langt, ent spricht die Al pha-Frau 

dem ver trau ten, sehr prä sen ten Pro to typ – nie mals wür de 

man sie in ei nem der mit Schul ter pols tern aus ge stat te ten 

Kampf an zü ge der 1980er-Jah re an tref fen, die der Busi ness-

Klei dung der Män ner nach emp fun den waren. Sie be kennt 

sich un ge niert dazu, sexy und kar ri e re o ri en tiert zu sein, und 

mar schiert mit ih ren Stö ckel schu hen auf Zehn-Zen ti me ter-

Ab sät zen durch die Welt, egal ob ins Büro, ins Ge schäft oder 

zum El tern abend.

Sie ist die ge schäfts füh ren de Di rek to rin, die eine Kli nik 

lei tet wie eine gut ge öl te Ma schi ne, oder die selbst be wuss te 

Web-Re dak teu rin, die sich aus malt, wie sie mit ih rer Kom bi-

na ti on aus tech ni schem Know-how und Ge schäfts sinn das 

Un ter neh men führt. Sie ist die schi cke, wort ge wand te Ver-

käu fe rin, die Sie dazu über re det, ein Out fit zu kau fen, von 

dem Sie gar nicht si cher sind, ob Sie es tat säch lich brau chen.

Wäh rend mei ner Stu di en zeit und der Zu sam men ar beit mit 

Frau en ent deck te ich, dass sich un se re Beta-Schwes tern ge-
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gen über dem Al pha-Pro to typ manch mal min der wer tig oder 

so gar von ihm be droht füh len – doch da für gibt es nun wirk-

lich kei nen Grund. Denn hier ist nicht die Rede von »gu ten«, 

»bö sen« oder »bes se ren« Men schen. Ich will da mit sa gen, 

dass alle Al pha- und Beta-Men schen – mit an de ren Wor ten 

also je der von uns – sich in ei nem Per sön lich keits kon ti nu um 

be fin den. Die meis ten von uns sind eine Mi schung bei der As-

pek te und ver ei nen in ei nem hö he ren oder ge rin ge ren Grad 

so bei de Ar ten in sich.

Beta-Men schen ha ben ein ge rin ge res Be dürf nis nach 

Kont rol le und in te res sie ren sich wahr schein lich auch we-

ni ger für Füh rungs po si ti o nen, als es bei ei nem Al pha-Men-

schen der Fall wäre. In ei ner Grup pe von Frau en ist die Al-

pha-Frau die je ni ge, die durch ihre Fä hig keit, das Ge spräch 

an sich zu rei ßen, Stär ke und Ein fluss aus übt, wo ge gen die 

Beta-Frau eher zu hört und un ter stüt zend wirkt. Im Ext rem-

fall kann es vor kom men, dass der Al pha-Mensch zu sehr auf 

Kon fron ta ti ons kurs geht und sich der Beta-Mensch zu pas siv 

ver hält. Wie Sie noch se hen wer den, sind Men schen glück li-

cher wei se form bar, und Sie kön nen ei ni ge Ih rer Ver hal tens-

wei sen än dern, um ein bes se res Gleich ge wicht zwi schen Al-

pha und Beta her zu stel len.

Kön nen Sie eine Al pha-Frau sein, wenn Sie in der Ar beits-

welt nicht all zu viel ver die nen und auch kei nen gro ßen Ein-

fluss aus ü ben? Na tür lich! Lily, Ärz tin und Mut ter von zwei 

Kin dern, ar bei tet zwi schen 15 und 20 Stun den pro Wo che, 

wäh rend die Ar beits wo che ih res Man nes mehr als 70 Stun-

den um fasst. Sie sieht das so: »Ich bin eine ge tarn te Al pha-
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Frau. Mir steht nur nicht auf der Stirn ge schrie ben, dass ich 

eine Al pha-Frau bin.«

Wie Lily su chen sich vie le star ke Beta-Frau en eine Ni sche 

in ih rer Be zie hung, zum Bei spiel, in dem sie sich um die Fi-

nan zen küm mern oder Ent schei dun gen in Be zug auf die Kin-

der tref fen. »Ich habe ein klein we nig Angst vor di rek ter Kon-

fron ta ti on«, meint Lily. »Ich nei ge dazu, ihr aus dem Weg zu 

ge hen. Es hat den An schein, als wäre ich un komp li ziert und 

zu gäng lich, und ich zei ge mei ne star ke Sei te nicht im mer, 

aber ich habe es gern, wenn die Din ge so lau fen, wie ich mir 

das vor stel le.« Al pha-Frau? Beta-Frau? Das ist nicht im mer 

ein Ent we der-oder, und Al pha be deu tet auch nicht, bes ser 

zu sein als Beta. Viel wich ti ger ist es, he raus zu fin den, in wel-

chem Aus maß bei de Ty pen in Ih rer Per sön lich keit vor han-

den sind. Wie das ge lingt, zei ge ich Ih nen im Ka pi tel »Das Al-

pha-/Beta-Spekt rum«, wo Sie Ihr Pro fil skiz zie ren wer den. Es 

ist mög lich, dass Sie eine Beta-Frau sind und da bei viel leicht 

auch eine klei ne oder gar eine gro ße Por ti on Al pha in sich 

tra gen oder dass Sie eine Al pha-Frau mit star ken bis mitt le-

ren Beta-Ten den zen oder eine ext re me Al pha-Frau dar stel-

len, die prak tisch über haupt kei nen Beta-An teil in sich trägt. 

Mög li cher wei se sind Sie aber auch eine Mi schung, die bei de 

Ar ten zu glei chen Tei len in sich trägt. Ich wet te, dass auch in 

Ih nen ein Stück Al pha steckt, egal, wer Sie sind.

Die Al pha-Frau ist wit zig, stark und un ab hän gig, sie fühlt 

sich wohl in ih rer Haut, hat aber ei ni ge blin de Fle cken. Sie 

geht da von aus, dass für sie als Al pha-Frau nur ein Al pha-

Mann in fra ge kommt. Doch weiß ich aus der Pra xis, dass die-
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se Part ner kom bi na ti on das größ te Schei dungs ri si ko in sich 

birgt: Zwei Al pha-Men schen kön nen dazu nei gen, mit ei nan-

der um Ein fluss und Do mi nanz zu kon kur rie ren. Ich wer de 

aber den Al pha-Frau en auf zei gen, wie sie sich ihr Al pha-We-

sen be wusst  ma chen kön nen, um es in der Be zie hung zu ei-

nem Beta-Mann, der viel leicht ge nau der Rich ti ge für sie ist, 

zu ak zep tie ren.

Der neue Fang

Der Beta-Mann ist über all ge gen wär tig – in der Kul tur, in den 

Me di en und in den Stu di en und Sta tis ti ken der So zi o lo gen –, 

und er ist ein tol ler Fang. Er könn te der Va ter sein, der ei nen 

Kin der wa gen den Geh weg ent langschiebt oder nach des sen 

Pfei fe alle Spiel platz kin der tan zen. Viel leicht ist er auch der 

Mann, der die Po li tik der El tern ver tre tung viel bes ser kennt, 

als sei ne ar bei ten de Ehe frau es tut. In ei ner New Yor ker Zeit-

schrift habe ich eine Ab bil dung mit zwei Re vol ver hel den al-

ter Schu le ent deckt, die, ihre Klein kin der in ei nen Tra ge sitz 

ge schnallt, in ei ner Bar ste hen und sich be züg lich ei ner Ver-

ab re dung ih rer Spröss lin ge zum Spie len un ter hal ten. Eine 

jün ge re An zei gen kam pag ne für Ra sier cre me legt Män nern 

nahe, »ih ren Mann zu ste hen«, als scherz haf ten Sei ten hieb 

auf die tra di ti o nel le Vor stel lung von Männ lich keit und den 

»wei che ren« Ty pen von heu te.

Der mo der ne Beta-Mann hat sich ver än dert, und er 

ist komp le xer als der sen sib le Sof tie aus den 1980er- und 
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1990er-Jah ren. Real Men Don’t Eat Quiche (Ech te Män ner 

es sen kei ne Quiche) war der Ti tel ei nes eng lisch spra chi-

gen Best sel lers aus den 1980er-Jah ren, in dem der sen sib le 

Mann durch den Ka kao ge zo gen wur de, wel cher sich doch 

so viel Mühe gab, von den Fe mi nis tin nen an er kannt zu wer-

den. Heu te sind wir ein gan zes Stück wei ter! Der Beta-Mann 

ist nicht mehr der Typ, von dem man glaubt, er wäre schwul, 

weil er Yoga mag, sich gut klei det oder ve gan er nährt. Er be-

zieht sein Selbst be wusst sein nicht da raus, dass er als Ma cho 

punk tet. Die ser Typ ist zu ver läs sig, ver ant wor tungs be wusst 

und hilfs be reit.

Vie le Al pha-Frau en ha ben eine se xu el le Achil les fer se: Sie 

le ben ihre Se xu a li tät zwar of fen aus, er war ten aber trotz-

dem, dass der Mann im Bett die Füh rung über nimmt; da rum 

ver lie ben sie sich auch nicht in den zärt li chen Lieb ha ber, 

den Beta-Mann. Ich be zeich ne dies als das »Shades of Grey«-

Synd rom, ba sie rend auf dem gleich na mi gen Ro man zyk lus. 

Ge ra de un ter den dy na mi schen Al pha-Frau en, die auf grund 

ih rer se xu el len Ge lüs te eine heim li che Scham emp fin den, 

fand er eine gro ße An hän ger schaft. Eine Al pha-Frau, wel-

che sich ins ge heim für ihre aus ge präg ten se xu el len Fan ta si-

en schämt, täuscht mög li cher wei se Pas si vi tät vor, um dem 

Mann die Füh rungs rol le zu über las sen und »ge nom men« zu 

wer den. Ihr Scham ge fühl, des sen sie sich gar nicht be wusst 

ist, ist pa ra dox und wi der spricht dem Na tu rell die ser ver füh-

re ri schen, sexy und tem pe ra ment vol len Frau.

Ich wer de Ih nen zei gen, in wie fern Beta-Män ner die bes-

ten Lieb ha ber sind – oder sein kön nen –, denn sie wol len, 
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dass auch Sie et was da von ha ben. Wir nei gen bei Män nern 

ja lei der dazu, die Al pha-Ty pen als sexy ein zu stu fen und die 

Beta-Ty pen als »schwach«. Ver ges sen Sie das bloß! Ich wer-

de Ih nen auf zei gen, wie Sie sich vom Schub la den den ken 

ver ab schie den und je nen viel schich ti ge ren Mann fin den kön-

nen, nach dem Sie wirk lich su chen.

Was aber hal ten Frau en und Män ner nun tat säch lich vom 

Nicht-Ma cho? Nach dem ich an ge fan gen hat te, mich mit Al-

pha-Frau/Beta-Mann-Part ner schaf ten zu be fas sen, äu ßer-

te ich ge gen über ei ner Al pha-Freun din, dass ihr Ehe mann 

ein tol ler Beta-Mann sei. Ob gleich ich das als Komp li ment 

ge meint hat te – ihr Ehe mann ist ein für sorg li cher Fa mi li en-

mensch und ein un heim lich kre a ti ver Gra fik de sig ner, der in 

sei nem Stu dio an ei ner al ten Buch druck pres se ar bei tet –, 

konn te ich an ih rer Kör per spra che er ken nen, dass sie ein 

biss chen be lei digt war. Da durch wur de mir be wusst, wie be-

las tet die se Be grif fe sind.

Die alte Hie rar chie von Al pha und Beta, in ner halb de rer 

die hoch ran gig sten Al pha-Männ chen das Sa gen ha ben, gilt 

nicht mehr. Ich be geg ne je der Men ge Män ner, die we der ego-

is ti sche Al pha-Player sind noch zu den in den Me di en häu-

fig dis ku tier ten, be mit lei dens wer ten Ome ga-Los ern ge hö ren, 

die, in Mut tis Kel ler auf ei nem al ten Fu ton sit zend, lust los 

ihre Gi tar re zup fen. Al pha-Player gibt es durch aus noch – 

dank tech ni scher Ge rä te (ihre bes ten Freun de!) –, und auch 

die hoff nungs lo sen Weich ei er und Drü cke ber ger sind nicht 

aus ge stor ben. Doch die meis ten Män ner, de nen ich be geg-

ne – ob an der Wall Street oder in den Vor or ten, man trifft 
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sie über all –, wol len eine gleich be rech tig te, aus ge wo ge ne 

Part ner schaft. Eine Um fra ge aus dem Jahr 2010 er gab: 62 

Pro zent der Män ner und Frau en sind der An sicht, dass die 

bes ten Ehen auf ech ter Part ner schaft be ru hen – mit an de ren 

Wor ten, auf je nem er stre bens wer ten und schwer fass ba ren 

Zu stand des Nir wa nas, den wir Gleich stel lung nen nen. Die-

ses Ziel Wirk lich keit wer den zu las sen ist noch im mer eine 

gro ße He raus for de rung, trotz al ler Ver än de run gen.

Al pha-Frau en über neh men gern die Füh rung, und Beta-

Män nern macht es nichts aus zu fol gen. Aber be für wor te 

ich da mit die Un gleich stel lung? Von ei ner gu ten Al pha-Frau/

Beta-Mann-Be zie hung kön nen bei de Part ner pro fi tie ren, 

wenn sie sich ge gen sei tig res pek tie ren. Wenn ich ge glück-

te Ehen sehe, wie jene der Rab bin erin, die mit ei nem Haus-

mann ver hei ra tet ist, wel cher sich mit Freu de um die vier 

ge mein sa men Kin der küm mert, oder der An wäl tin, de ren 

fahr rad be geis ter ter Ehe mann am Stadt rand ein Fahr rad ge-

schäft führt, oder die des Grund schul leh rers, der mit ei ner 

Ärz tin ver hei ra tet ist, dann er mu tigt mich das. Die se Paa re 

ha ben ihr Glück ge fun den.

Eine mo der ne Le bens vi si on

Ich bin nicht der An sicht, dass der »Be ginn« der Ära der 

Al pha-Frau das »Ende« des Man nes be deu tet. Die se neue 

Ära be deu tet nicht, dass Frau en »oben« und Män ner »un-

ten« sind. Al pha heißt nicht »bes ser«, und Beta tut es eben so 
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we nig. Die Al pha- und Beta-Men schen die ser Welt kön nen 

sich viel mehr ge gen sei tig aus glei chen, die je wei li gen Kan-

ten glät ten. Al pha-Men schen brau chen ei nen An teil Beta und 

Beta-Men schen ei nen An teil Al pha in sich, um eine ab ge run-

de te Per sön lich keit zu be sit zen und im 21. Jahr hun dert er-

folg reich be ste hen zu kön nen. Sie wer den noch auf ge zeigt 

be kom men, wie das in Be zie hun gen funk ti o niert.

Ich wer de Ih nen hel fen, he raus zu fin den, wer Sie sind, und 

eine Be zie hung zu fin den, die am bes ten zu Ih nen passt. Ich 

wer de ein groß ar ti ges the ra peu ti sches Ins tru ment er läu tern – 

das Kon zept der po si ti ven Komp le ment ari tät, das heißt die 

Art, wie Paa re ihre Stär ken und Schwä chen ge gen sei tig aus-

glei chen –, um eine Be zie hung mit ei ner star ken und nach-

hal ti gen Struk tur auf zu bau en. Ich wer de da rü ber spre chen, 

in wie fern eine über ein stim men de Le bens auf fas sung, ein-

schließ lich der Vor stel lung von ei ner Part ner schaft, wahr-

schein lich der bes te In di ka tor für eine er folg rei che Ehe ist. 

Die neu en Ge schlech ter rol len er for dern neue Pa ra dig men 

zum Ver ständ nis der Po li tik und der Dy na mik von Be zie-

hun gen. Da die Ge schlech ter rol len flie ßend ge wor den sind, 

wur den auch die zu vor fel sen fes ten Merk ma le von Mann 

und Frau auf ge weicht. Da von kön nen alle in vol lem Um-

fang pro fi tie ren.

Wir le ben in ver wir ren den Zei ten. Die Al pha-Frau-/Beta-

Mann-Be zie hung läuft je nen kul tu rel len Tra di ti o nen zu wi-

der, die wir alle ge lernt ha ben. Und so vie les mehr ver stößt 

au ßer dem ge gen die alt her ge brach ten Tra di ti o nen, dass 

es in den Köp fen der So zi o lo gen und Psy cho lo gen nur so 
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schwirrt: die erst in un se rer Zeit auf ge kom me ne Ent schei-

dung vie ler Frau en, spä ter zu hei ra ten oder gar nicht zu hei-

ra ten, ein aus ge dehn tes Jung ge sel lin nen da sein zu ge nie ßen 

und ein Le ben als al lein er zie hen de Mut ter, egal ob ge wollt 

oder durch eine Schei dung be dingt. Welch schö ne He raus-

for derung!

Das Aha-Er leb nis

Wenn eine Kli en tin zum ers ten Mal zu mir in die Pra xis 

kommt, geht es meist da rum, dass ihr eine un schö ne Tren-

nung Kum mer be rei tet oder eine Be zie hung ein fach nicht zu-

stan de kommt. Die Er fah run gen mit Män nern ha ben ihr zu-

ge setzt, und sie ist frust riert und der Ver zweifl ung nahe. Die 

ers ten Sit zun gen ver brin ge ich da mit, sie mög lichst gut ken-

nen zu ler nen. Ich er mun te re sie, mir ihre Le bens ge schich te 

zu er zäh len: ihre Er fol ge und Ent täu schun gen, ihre Sehn-

süch te und Wün sche. Ich fra ge, wie sie sich die Zu kunft vor-

stellt, nach ih ren Wer ten und ih ren Ent schei dun gen und ih-

rem Ver hal ten in Be zie hun gen. So ge win ne ich auch ein 

kla res Bild von dem Mann oder den Män nern, mit de nen sie 

aus geht, und von ih ren Be zie hun gen im All ge mei nen. Da 

ich mein The ra pie an ge bot im Sin ne ei ner in ter ak ti ven Part-

ner schaft ver ste he, er ar bei ten wir das Mus ter ih res Lie bes-

le bens ge mein sam. In der drit ten oder vier ten Sit zung habe 

ich meist ein Bild da von ge won nen, wes halb sie bei der Part-

ner su che kei nen Er folg hat.
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Da mei ne Kli en tin nen ge wöhn lich in den meis ten Be rei-

chen ih res Le bens er folg reich sind, kon zent rie re ich mich 

auf den As pekt, der sie da ran hin dert, die glei che Art von 

Er fül lung in ih ren Be zie hun gen zu er le ben. Ich scheue nie 

da vor zu rück, An wäl tin, Rat ge be rin und Ver trau te ei ner Kli-

en tin zu sein, und bin sehr di rekt, wenn es um wich ti ge 

Punk te geht.

Ich lei de mit vie len mu ti gen Kli en tin nen mit, wenn sie 

sich der ein schnei den den per sön li chen He raus for de rung 

stel len und sich schließ lich für ein Le ben als al lein er zie hen-

de Mut ter ent schei den. Jün ge re Frau en wer den von mir be-

ra ten, wie sie es ver mei den kön nen, auf das fal sche Pferd zu 

set zen – das heißt, wo ran sie er ken nen, wann es an der Zeit 

ist, den Ty pen, mit dem sie le dig lich Spaß ha ben, aber kei-

ne wirk li che Pers pek ti ve, auf zu ge ben, um sich auf je man den 

zu kon zent rie ren, der wirk lich mit ih nen an ei nem Strang 

zieht. So man che Al pha-Frau, die um die 30 an fängt, nach 

ei ner ernst haf ten Be zie hung Aus schau zu hal ten, stellt viel-

leicht fest, dass die Män ner in ih rem Al ter sich nicht fest le-

gen wol len, und schon gar nicht un ter Druck, und lie ber mit 

jün ge ren Frau en aus ge hen. Wenn das auch auf Sie zu trifft, 

wer de ich mit Ih nen durch ge hen, wel che Op ti o nen Sie ha-

ben und wie Sie sich mit Blick auf eine groß ar ti ge Zu kunft 

selbst neu er fin den kön nen. (Ver trau en Sie mir, das kön nen 

Sie durch aus.)

In mei nem ge müt li chen Büro ha ben Män ner und Frau en 

die sel te ne Chan ce, sich in die Her zen bli cken zu las sen. Ich 

wer de Ih nen auf zei gen, in wie weit, ob nun zum Gu ten oder 
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zum Schlech ten, das On line-Da ting und tech ni sche Ge rä te 

alle Be rei che der ur al ten Su che nach Sex, Lie be und erns ten 

Be zie hun gen re vo lu ti o niert ha ben. Ich sage es mal ganz di-

rekt: Ja, die neu en Mög lich kei ten sind be quem und hilf reich, 

aber auch nein, denn Sie sind mehr als nur ein Al go rith mus.

Es be rei tet mir Freu de, Be zie hungs mus ter zu ana ly sie ren 

und Men schen da bei zu hel fen, ihre Er war tun gen noch mal 

zu über prü fen und ihre Lie bes be zie hun gen wie der in Ba lan-

ce zu brin gen. Es ist ein stän di ges Dra ma, in dem Män ner 

und Frau en heut zu ta ge die Haupt rol len tau schen. Jede star-

ke, un ab hän gi ge Frau, mit der ich ar bei te, will eine Be zie-

hung mit ei nem fle xib len, an pas sungs fä hi gen Part ner – ei-

nem, der sie liebt, wert schätzt und res pek tiert. So lan ge ihre 

Fahrt auf der wil den Ach ter bahn des Da tens noch nicht zu 

Ende ist, be glei te ich sie, und ich hel fe ihr da bei, an der rich-

ti gen Stel le auf die Brem se zu tre ten. Ich ar bei te mit Män-

nern, die da mit zu kämp fen ha ben, dass die wirt schaft li che 

Re a li tät und die Merk ma le der Männ lich keit neu de fi niert 

wer den. Ich wer de die fas zi nie ren den Ge schich ten, die mir 

mei ne Kli en tin nen er zäh len, an Sie wei ter ge ben. Sie wer-

den sie in ho hem Maße auf sich über tra gen kön nen, und ich 

bin tod si cher, dass Sie ein Aha-Er leb nis nach dem an de ren 

ha ben wer den.

Mein Büro ist ein weit ge öff ne tes Fens ter in die Zu kunft 

der Be zie hun gen in un se rer Ge sell schaft. Der Aus blick von 

hier, komp li ziert, an spruchs voll und auf re gend, lässt mich 

zu der An sicht ge lan gen, dass Män ner und Frau en, zu de-

ren Ide a len eine Gleich stel lung auf Ba sis neu de fi nier ter Ge-
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schlech ter rol len ge hört, auf ihre Ide a le hin ar bei ten und die se 

prak ti zie ren kön nen. Das macht mich, was die Zu kunft an-

be langt, zu ver sicht lich. Ich möch te mei nen Op ti mis mus und 

mein Know-how an Sie alle wei ter ge ben, Al pha- und Beta-

Men schen, Sin gles, Ver hei ra te te und Ge schie de ne, egal, ob 

Sie Kin der ha ben oder nicht.
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Vor weg ein ra di ka ler Ge dan ke: Neh men wir ein mal an, dass 

die meis ten Per sön lich keits merk ma le von Män nern und 

Frau en kul tu rell be dingt sind, und neh men wir wei ter an, 

dass all die end lo sen Dis kus si o nen, die Sie über die enor men 

Un ter schie de zwi schen den Ge schlech tern und die da raus 

re sul tie ren de Kom mu ni ka ti ons lü cke ge hört ha ben, über trie-

ben sind. Neh men wir ei nen Mo ment lang an, dass zwi schen 

Män nern und Frau en mehr Ähn lich kei ten als Un ter schie de 

be ste hen.

Ich will da mit nicht be haup ten, dass die Ge schlech ter auf-

ge ho ben sind, doch in der so zi o lo gi schen und neuro bi o lo-

gi schen For schung lie gen wich ti ge In di zi en da für vor, dass 

es beim kul tu rell ak zep tab len Ver hal ten von Män nern und 

Frau en eher um ge sell schaft li che Nor men geht als um Bi o lo-

gie. Wäh rend mei ner Aus bil dung als Psy cho a na ly ti ke rin hat 

man mir bei ge bracht, dass Män ner von Na tur aus ag gres si-

ver sind und Frau en pas si ver, weil sich die Ge schlechts or ga-

ne des Man nes au ßer halb des Kör pers be fin den und die der 

Frau im Kör per lie gen. Selbst für mich als jun ge, un ge schul te 
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The ra peu tin hör te sich das an wie gro ßer Mist. Denn was ist 

zum Bei spiel mit den Brüs ten? Sie ra gen doch her vor, di rekt 

aus dem Brust korb der Frau – wel che Er klä rung hat die The-

o rie von der weib li chen Pas si vi tät da für, Dr. Freud?

Im Jahr 2005 ver öf fent lich te Dr. Janet Hyde eine be rühm te 

Stu die zur Ge schlech ter- und Se xu al for schung im Hin blick 

auf die Ähn lich keit der Ge schlech ter. Dr. Hyde, Psy cho lo gin 

an der Un iver sity of Wis con sin-Madi son, nahm sich da bei 

das so ge nann te Ge schlech ter dif fe ren zen mo dell vor, in dem 

be haup tet wird, dass Frau en und Män ner sich in bi o lo gi scher 

und psy cho lo gi scher Hin sicht grund le gend von ei nan der un-

ter schei den; dazu un ter such te sie Stu di en ar bei ten zu die sem 

The ma aus den ver gan ge nen zwei Jahr zehn ten, ins ge samt 

46 Stück. Und zu wel chem Er geb nis ge lang te sie schließ lich? 

Das Ge schlecht ei nes Men schen hat we nig oder gar kei nen 

Ein fluss auf die meis ten psy cho lo gi schen We sens merk ma le, 

Ag gres si vi tät und Pas si vi tät ein ge schlos sen.

Dr. Hyde wies au ßer dem da rauf hin, dass Män nern und 

Frau en ver mit telt wür de, sie stamm ten von »un ter schied li-

chen Pla ne ten« und sprä chen da rum un ter schied li che Spra-

chen. Be dau er li cher wei se, so ihr Kom men tar, sind die se 

Vor stel lun gen der art weit ver brei tet, dass sie zu sich selbst 

er fül len den Pro phe zei un gen wer den: Män ner ler nen, dass 

sie schlech te Ge sprächs part ner sind und nicht mit Ge füh-

len um ge hen kön nen, also ma chen sie dicht, nur um zu be-

wei sen, dass dem so ist. Frau en er zählt man, dass sie nicht 

für Füh rungs rol len be stimmt sind, also brem sen sie in si-

che rer Ent fer nung ab und ge ben sich mit Be tä ti gun gen zu-
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frie den, die eher ih ren »na tür li chen« Ta len ten ent spre chen 

(wie das Auf zie hen von Kin dern). Wenn Sie da rü ber nach-

den ken, welch un ge heu ren Tri bu t An sich ten die ser Art im 

Be rufs- und Pri vat le ben von Frau en und Män nern ge for dert 

ha ben, wächst in Ih nen viel leicht auch die Über zeu gung, 

dass es an der Zeit ist, et was da ran zu än dern. Mir je den-

falls geht es so.

In den 1950er- und 1960er-Jah ren wa ren Al pha-Mann und 

Beta-Frau das ide a le Paar. Sie er gänz ten ei nan der: er, der do-

mi nan te Brot ver die ner, sie, die acht ba re Haus frau und Mut-

ter, im deut schen Fern se hen ver kör pert durch die Fi gur der 

Tru de Schöler mann aus der Fern seh se rie »Un se re Nach barn 

heu te abend – Fa mi lie Schöler mann« und an de re ide a li sier-

te 1950er-Jah re-Haus frau en. In der von ei ner auf stre ben den 

Wirt schaft ge präg ten Nach kriegs zeit ga ben die se Ge schlech-

ter rol len der Klein fa mi lie Sta bi li tät. Das war in so fern sinn-

voll, als bei de Part ner klar de fi nier te Rol len in ne hat ten. Doch 

jene kul tu rell fest ge leg ten Nor men für Frau en wur den im mer 

ver zerr ter und ext re mer, so dass die Frau en, an ge feu ert von 

der Ge gen kul tur der 1960er-Jah re, ge gen die enge De fi ni ti-

on von Weib lich keit re bel lier ten, was die Frau en be we gung 

in Gang setz te.

Und doch um gibt den Al pha-Mann noch im mer der My-

thos, der männ lichs te und be geh rens wer tes te al ler Män ner 

zu sein, und auf der Männ lich keits ska la schnei den Beta-

Män ner noch im mer schlecht ab. Al pha-Frau en wer den als 

ag gres si ve, zi cki ge und un weib li che We sen ka ri kiert, wäh-

rend die un ter wür fi ge Beta-Frau von einst star ke Sehn süch te 
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