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Einleitung

»Wann«, schrie mich meine Freundin Carola (31, Sport-Events-Mana-
gerin, seit 5 Jahven Single, durchschnittlich verzweifelt) an, »wann
zum Teufel kommt endlich dieser verdammzte Mistkerl und erlost mich
aus diesem elenden Single-Leben?« Ich besuchte sie an jenem Sonn-
tagmittag zu Hause, weil sie erst Unverstindliches ins Telefon ge-
schluchzt und dann geschrien hatte. Ich konnte nur heraushoren, dass
ich su kommen hatte, jetzt. Der Anblick ihrer Wohnung — leere Pa-
ckungen von Single-Fertiggerichten, DVD-Hiillen ihrer 80er-Filme-
sammlung (»Dirty Dancing«, »Fackeln im Sturm«, »Stolz und Vorur-
teil«), Taschentiicher — verhie3 nichts Gutes. Dann richtete sie thren
Blick an die Decke: »Wer immer da gerade die Gott-Schicht hat, schick
mir den Typen, der fiir mich vorbestimmt ist, JETZT!« Und wieder an
mich gerichtet: »Und wenn er dann kommt, mein Traumprinz, auf
seinem dimlichen Gaul, dann kann er sich erst mal auf was gefasst
machen, mich so lange warten zu lassen. Mir Eingelzimmerzsuschlige,
grdssliche Singlepartys und die hichste Steuerklasse zuzumuten. Er ist
definitiv sehr spdt dran, der Gute! Ich hasse ihn schon jetzst dafiir, und
ich kenne ihn noch nicht einmal.« Ich schloss aus all dem, dass Carolas
letztes Date nicht den Erwartungen entsprochen hatte. Tatsichlich
hatte Carola heute den Mann, den sie gestern zum fiinften Mal getrof-
fen hatte, einen Profi-Handballer, angerufen. Sie hatte sich fiir den
netten Abend bedankt und angeregt, am Donnerstag zusammen ins
Freiluftkino zu gehen. Seine Antwort: Er treffe sich zurzeit parallel
noch mit emer anderen Frau, wolle jetzt aber nicht mehr zweigleisig
fahren. Carola: »Gut, wann sagst du es thr?« Er: »Das tue ich doch
gerade.«

Carola schnappte sich eines der umliegenden bunten People-Magazine,
wedelte damit in der Luft. »Und iiberall diese Geschichten von gliick-

lichen Promipaaren. Iris Berben mit 60 gliicklich wie nie. Vanessa
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Hudgens mit 17 die grofse Liebe gefunden. Und dann immer diese An-
gelina Jolie! Ich will das auch! Ich will auch irgendeiner hartherzigen
Langeweilerin eine Alpha-Sahneschmtte wie Brad Pitt wegschnappen.
Mit ihm dann mal auf einem Moped durch Dritte-Welt-Metropolen
knattern, mal mit dem Privatjet zu lohnenswerten Partys — sagen wir
mal, ab Golden Globe aufwdrts — zischen. Und zwischendurch die
Welt vor Armut und Urwaldabholzern retten. Und dann will ich auch
unterwegs ein paar regenbogenbunte Kinder einsammeln und durch
phantasmorgastischen Sex noch ein paar eigene zeugen, um dann fiir
den Geburtsprozess ganze exotische Linder abzuriegeln. Vielleicht hin
und wieder mal fiir 22 Millionen einen Film drehen, aber nur, weil
man mich stiandig darum bittet, eigentlich habe ich dazu nimlich gar
nicht so richtig Lust. Und dabei will ich auch immer atemberaubend
schon aussehen. Ich will das alles auch. Wie, Oliver, wie werde ich so
wie Angelina Jolie? Sag es mir!« Ich stammelte etwas hilflos, sie miisse
vielleicht weniger strenge Kriterien bei der Mannerauswahl anlegen.
»Herzchen, noch ein Kriterium weniger, und ich habe aufer »Siuge-

tier< keine Bedingung mehr!«

Nachdenklich verlieB3 ich thre Wohnung und beschloss, mich zu
sammeln und demnichst etwas Hilfreicheres zu sagen, zumal ich
schon so vielen frustierten Single-Frauen mehr oder weniger Bei-
stand auf der Suche nach threm Traumprinzen gegeben hatte und
ich mir schon vorkam wie ein Frauenfliisterer, der mantramiBig
immer wieder auf diesselben Punkte hingewiesen hatte, warum
die Prinzensuche bis dato so erfolglos blieb. Die Grundidee fiir die-

ses Buch entstand.

Wollen auch Sie werden wie Angelina Jolie? Dann sollten Sie erst
einmal griindlich tberpriifen, ob das wirklich ein lohnenswertes
Ziel fiir Sie ist, um dann, wenn Sie feststellen, ja, das ist es, die

Armel hochzukrempeln. Toi, toi, toi fiir Sie.
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Doch hier geht es nicht darum, wie Angelina Jolie zu werden.
Aber warum sollten Sie nicht von Frauen wie Angelina Jolie lernen
kénnen? Sie sollen! Vielleicht mégen Sie sie nicht, vielleicht ist sie
Thnen unheimlich, vielleicht schlicht gleichgiiltig. Akzeptiert. Und
doch spricht nichts dagegen, auf denjenigen Gebieten von ihr und
anderen herausragend erfolgreichen Frauen zu lernen, auf denen

sie messbaren Erfolg haben.

»1ch bin eine gliickliche Fraug, stellt Angelina Jolie im Interview mit
dem »Spiegel« fest, als der Journalist sie mit ein paar Eckdaten ihres
Lebens (Brad Pitt, zig Millionen, sechs Kinder usw.) konfrontiert.
»Ist das nur Gliick? Oder das Resultat von Willen, Ehrgeiz und
Arbeit?«, fragte der Journalist nach. Ihre Antwort, und jetzt héren
Sie genau hin:

»Man sagt, Gliick ist, wenn Vorbereitung auf Gelegenheit trifft.
Ich glaube, dass dieser Satz stimmt ... Ich hatte diverse Fehlschli-
ge, ich bin zweimal geschieden. Aber ich bin mir immer selbst treu
geblieben, und deshalb bin ich mit mir im Einklang. Man muss
meiner Meinung nach nicht Erfolg im konventionellen Sinn haben,
um gliicklich zu sein, sondern man muss bei sich selbst bleiben.«
Und damit hat Angelina drei wichtige Dinge erkannt, die auch Sie

sich zunutze machen kénnen:

1. Dem Zufall auf die Spriinge helfen

Niemand kann die unzihligen Zufille beeinflussen, die unser Le-
ben bestimmen. Aber wir kénnen die Méglichkeiten, dass das
Gliick zuschligt, vergroBern. Wir kénnen die Wahrscheinlichkeit
erhthen. Wir kénnen dem Gliick einen Stuhl anbieten und Milch
und Kekse dazustellen. Und den Stuhl bitte da hinstellen, wo das
Gliick auch 6fter mal vorbeikommt. Das bedarf, richtig, Angelina,
der Vorbereitung. Wie Sie sich vorbereiten kénnen, das ist Thema

dieses Buches.
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2. Nur wir selbst kénnen uns éindern

Verinderung findet nur iiber uns selbst statt. Unser Einfluss auf
die Welt ist begrenzt, bestimmte GesetzmiBigkeiten lassen sich gar
nicht indern. Aber wir kénnen uns indern, unsere Wahrnehmung,
unsere Interpretationen und unsere Gefiihle, und stofen so auf
eine ungeahnte Quelle voller Krifte und Moglichkeiten. Wie wir
diese Moglichkeiten erschlieBen, die uns helfen, das zu tun, was
wir tun wollen, und das Leben zu leben, das wir uns vorstellen —

auch das ist Thema dieses Buches.

3. Immer authentisch bleiben

Sicherlich kennen Sie Dating-Ratgeber, die an Thre Disziplin appel-
lieren: »Machen Sie sich selten, und Sie werden gelten; sagen Sie ab
Mittwoch keinen Termin mehr fiir Samstag zu; lassen Sie fiir jeden
TIhrer Anrufe ihn zweimal anrufen.« Oder die sogenannten Dating-
Experten, meist aus den USA, die empfehlen, Minner zu manipu-
lieren, ihnen zu erzihlen, Sie seien eine Stewardess, obwohl Sie eine
Arztin fiir Onkologie sind. Sie kennen auch gutgemeinte Rat-
schlige aus dem Freundeskreis wie »Du musst fter unter Leute«,
»Sprich doch einfach jemanden an«, »Geh mal zur Farbberatung«

oder »Mein Spinning-Kurs wiirde dir auch guttun«.

Sie kénnen sich verbissen an diese Ratschlige halten und werden
dabei wahrscheinlich auch verbissen aussehen wie Heidis Gouver-
nante Friulein Rottenmeier an einem sehr schlechten Tag. Aber:
Regeln nutzen nichts, wenn wir sie nicht fithlen. Wenn unser Ver-
halten nicht im Einklang zu unserem inneren Empfinden steht,
werden wir auf Dauer keinen Erfolg haben. Denn Minner sind
nicht bléd, sie durchschauen verkrampfte Spielchen. Und haben sie
satt. Sie wollen eine authentische, selbstbewusste Frau.

Verhalten Sie sich inkongruent, also nicht im Einklang zu sich

selbst, werden Sie sich in der sensiblen Phase des Kennenlernens
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von lhrem potenziellen Partner entfremden, anstatt ihm niherzu-
kommen. Und Letzteres sollte doch Thr Ziel in diesem Stadium
sein — oder?

Sich selbst treu bleiben, dafiir pliddiert Angelina Jolie. Das ist leich-
ter gesagt als getan. Doch dieses Buch gibt konkrete Anleitungen,
sich selbst kennenzulernen, zu akzeptieren und Authentizitit zu

erlernen.

Respekt, Sie sind Single!

Zunichst: Sie sind Single. Herzlichen Gliickwunsch! Das lehrrei-
che, selbstiindige, freigeistige, verwirrende, oft spannende Single-
Dasein bedeutet einen Segen fiir Ihr Lebensbuch und ist kein defi-
zitirer Zustand. Schauen Sie sich in Threm Umfeld um. Wie viele
nicht funktionierende Beziechungen kennen Sie? Bleiben nicht oft
Partner aus Gewohnbheit, aus Unkenntnis iiber Alternativen, aus
Ratlosigkeit oder aus Angst vorm Alleinsein zusammen? Sehen
Sie sich zum Beispiel den fragwiirdig frisierten und nérgeligen
Miesepeter an, den lhre Freundin mit den groBmiitigen »Das wird
schon«-Ratschligen beim Aufstchen und Zubettgehen anschen
muss, Tag fiir Tag. Méchten Sie mit ihr tauschen? Gratulieren Sie
sich, dass Sie in keiner derartigen Abhingigkeit leben.

Vielleicht sind Sie Single, weil Sie konsequent einen Schlussstrich
gezogen haben unter eine Beziehung, die nicht mehr funktionierte.
Vielleicht sind Sie Single, weil Sie stark genug waren, einen Schluss-
strich, den jemand anders zog, zu akzeptieren. Sie haben auf alle
Fille Mut, Sie sind stark, Sie haben sich und anderen bewiesen, dass

Sie auch allein leben kénnen, ohne zugrunde zu gehen.

Sie und ich wissen, das Single-Leben hat seine Highlights, aber es

sieht nicht immer so aus wie bei Sarah Jessica Parker in »Sex and
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the City« oder bei Teri Hatcher in »Desperate Housewives«. Die
Fernsch-Singlefrauen sind meist nur deswegen Singles, weil sie
sich nicht zwischen zwei Typen entscheiden kénnen, die eigentlich
beide perfekt sind, auch wenn nur einer von ihnen einen Privatjet
fliegt. Und im Gegensatz zu diesen recht tapsigen Damen haben
Sie noch anderes zu tun, als sich um Ihr chaotisches Privatleben zu
kiimmern. Sie miissen die Brotchen fiir sich heranschaffen und
kénnen nicht ganztags auf Manolo Blahniks den Typen hinterher-
stockeln. Seien Sie stolz darauf!

Sicher: Wenn Sie einen harten Tag bei der Arbeit hatten, fingt Sie
niemand mit einem Glas Wein und einer Umarmung auf. Sie sind
zu miide, sich noch einmal aufzuraffen, sich hiibsch zu machen,
um auszugehen. Und fiir das nétige Glas Wein miissen Sie die Fla-
sche selbst entkorken. Und doch haben Sie all das iiberlebt. Sie
konnten sich ganz auf sich selbst oder Thr Netzwerk verlassen. Alle
Erfahrungen, die Sie als Single gemacht haben, alle Hindernisse,
die Sie gemeistert, alle Eigenschaften, die Sie gewonnen haben, sei-
en es Taftheit, Selbstvertrauen, ein groBer Bekanntenkreis, Flexi-
bilitit oder auch nur das souverine Entkorken eines Weins, wer-
den Thnen jetzt nutzen, auf der Suche nach dem Partner, den Sie
verdient haben. Sie miissen diese Fihigkeiten nur erkennen, wert-

schiitzen und richtig einsetzen.

Démliche Prinzen gibt es wie Sand am Meer ...

Der Titel dieses Buches ist ein Seufzer, den Sie vielleicht gerade
selbst empfinden. Gut so. Seufzen Sie. Sie diirfen auch jammern,
wiitend sein, fluchen und etwas kaputt schlagen (nichts zu GroBes,
Wertvolles, und nur etwas, was [hnen gehért, bitte). Schimpfen Sie
auf die Minner — undankbar, uneinsichtig und verkorkst, wie sie

sind. Auf den zu Ihren Ungunsten entscheidenden Zufall, auf das
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Miststiick namens Gliick, das sich nur bei anderen breitmacht, aber
nicht bei Thnen.

Auch Neidgetiihle sind in Ordnung, sie werden zu Unrecht ver-
pont und tabuisiert, denn sie sind eine grofle Motivationshilfe. Sie
diirfen sich auch selbst bemitleiden, denn all diese Gefiihlsregun-
gen sind ein wichtiger Hinwelis, ein Signal Threr Seele. Sie wollen
einen Aspekt lhres Lebens dndern. Es tont ein Schrei in Thnen. Ein
Schrei nach dem bléden Prinzen auf seinem dimlichen Gaul. Sie
sind sich dieses Schreis bewusst geworden. Sie stehen in guter Ver-
bindung zu Threm Inneren, Sie fiihlen, Sie leben, Sie wollen.

Und mehr noch: Sie haben schon begonnen, etwas zu unterneh-
men. Sie haben die Initiative ergriffen, dieses Buch besorgt, viel-
leicht auch andere (das geht fiir mich schon in Ordnung, keine
Sorge). Und dieses Buch soll Sie begleiten auf die spannende, ver-
riickte, manchmal unberechenbare, manchmal anstrengende Reise

zu einem hehren Ziel, einem Ziel, das Liebe heif3t.

Kommen Sie mit auf eine spannende Reise!

Zwar bietet auch dieses Buch im Vergleich zu den anderen Dating-
Biichern Tipps zur Verfiihrung, zum Verstindnis der Psychologie
des Mannes und zum Erreichen optimaler Resultate in der zwi-

schenmenschlichen Interaktion.

Mein Ansatz ist ein jedoch ein anderer als der vieler
anderer Ratschldge: Bevor Sie andere manipulieren,
manipulieren Sie sich. Denn Ratschldge kénnen noch so
richtig sein, wenn Sie nicht motiviert sind, sie nicht fiihlen
oder sie nicht lhrem Typ entsprechen und Ihrer ganz
personlichen Wahrheit, werden Sie nicht nutzen,
sondern schaden.
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Eine hervorragende Methode, unsere Moglichkeiten voll auszu-
schépfen und unser Denken, Fiihlen, Handeln und unsere Einstel-
lungen derart zu optimieren, dass sich das Leben messbar verin-
dert, ist die des Neurolinguistischen Programmierens (NLP). Diese
Methode ist ein hiufig angewendeter Bestandteil von Verhaltens-
therapien und bekannt dafiir, schnell Verinderungen herbeizufiih-
ren — anders als die langwierige Psychoanalyse mit ihrem meist un-
gewissen und diffusen Ergebnis. Sie richtet sich nicht nach innen,
sondern immer an das, was messbar ist, was erlebbar ist, was funk-
tioniert. Sie richtet sich nicht an die Vergangenheit, sondern an die
unmittelbare Zukunft. Sie arbeitet mit der grofen Macht der Spra-
che, der Vorstellungskraft und mit dem schnellen Lernerfolg, den
wir durch sinnlich wahrnehmbare Schliisselreize erzielen. Ich wen-
de mit Ihnen etablierte Methoden des NLP gezielt an, damit Sie die
Herausforderung bewiltigen, einen geeigneten Partner zu finden.
Gleichzeitig versuchte ich zu systematisieren, was die in Liebesdin-
gen erfolgreichen Frauen von den weniger erfolgreichen unterschei-
det. Denn mir fiel auf, dass Frauen mit einem erfiillten Liebesleben
keineswegs attraktiver oder skrupelloser oder charmanter oder fo-
kussierter waren als ihre weniger gliicklichen Geschlechtsgenossin-
nen.

Dazu kam mir zugute, dass ich durch meinen frithere Titigkeit als
People-Journalist diejenigen Frauen sprechen konnte, die offenbar
das Leben fiithren, von dem alle triumen, und die von aller Welt
bewundert werden: Filmstars wie Cameron Diaz, Drew Barry-
more, Kim Cattrall oder Cate Blanchett. Ich versuchte zu ent-
schliisseln, was diese Frauen tun, was andere nicht tun, und was
dazu fiihrte, dass sie das Leben fiihren, das andere fiihren wollen.
Sie alle kannten Schicksalsschlige, zerbrochene Beziehungen, die
Schwierigkeiten, die eine Liebe mit sich bringt. Doch was immer
passierte, sie sahen darin keinen Grund, ihren Platz im Licht zu

rdumen. Das Gliick verlieB sie nie fiir lange Zeit.
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Als Drittes befragte ich die Zielgruppe selber: paarungsbereite
Miinner. Ich fragte, was fiir eine Frau sie suchen, was sie wiinschen,
welche Bediirfnisse sie erfiillt haben wollen, unter welchen Bedin-
gungen sie sich verlieben. Ich fragte sie, welche Verhaltensweisen
einer Frau bei den ersten Dates dazu fiihrten, dass sie den Kontakt
abbrachen. Ich fragte sie, was sie an Frauen lieben und was ihnen
auf die Nerven fillt. Waren sie in einer gliicklichen Beziehung,
fragte ich sie, was die Frau ihres Herzens anders gemacht hatte als
diejenigen, fiir die sie sich nicht entschieden hatten. Die meisten
Minner sagten, dass sie zum ersten Mal derartige Fragen gestellt
bekamen. Offenbar wurde bisher von Frauenseite viel spekuliert,
aber selten fragte jemand die Minner, um die es ja geht, direkt und
nutzte ihre Antworten systematisch.

Aus all dem entwickelte ich eine Top-100 der wirkungsvollsten

Tipps, Trainings—Ubungen und Thesen.

Tun Sie es mit Leichtigkeit!

Was vor uns liegt, wird nicht immer gemiitlich. Sie werden lernen,
sich und Ihr Leben zu hinterfragen. Unbequeme Wahrheiten tau-
chen auf, alte Gewohnheiten und Glaubenssitze werden in Frage
gestellt, Gewohnheiten und Glaubenssitzen, mit denen Sie sich
eingerichtet haben und mit denen Thr Leben ja bisher ganz gut
funktionierte.

Wenn Sie mehr vom Leben wollen, als Sie jetzt haben, werden Sie
einige Threr Verhaltensweisen durch neue ersetzen miissen. Sie
werden sich und Ihr Verhalten gemeinsam mit mir griindlich
iberpriifen, und wir werden sehen, wo Sie es fiir bessere Ergebnis-
se modifizieren koénnen. Fiir die Prinzenjagd brauchen Sie Zeit,
Energie und auch Geld. Doch es geht nicht darum, einen neuen

Rekord im Triathlon aufzustellen, die Welt vor einer Finanzkrise
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zu retten oder den Nahost-Konflikt beizulegen. Es geht auch um
SpabB, es geht um Spiel. Verbissenheit ist hier fehl am Platz. Tun Sie
es mit Leichtigkeit! Denken Sie an groB3e, positive Verinderungen
in Threr Vergangenheit, die konkrete Auswirkungen auf Ihre Ge-
genwart haben: Mussten Sie dafiir Jahre buckeln wie ein Spargel-
stecher? Meistens ist das, was unser Leben auf ein gutes Gleis ge-
fiihrt hat, in {iberschaubaren Zeitriumen mit iiberschaubarem
Einsatz entstanden. Das eine Vorstellungsgesprich, das wir bril-
lant meisterten, weil wir wussten, den Job will ich wirklich — und
wir bekamen ihn! Die Annonce mit der Traumwohnung, die wir
nicht tiberschlugen, obwohl wir eigentlich gerade keine Wohnung

suchten.

Ich mochte Thnen helfen, Thre Ressourcen zu mobilisieren, Thre
Krifte zu konzentrieren und herauszufinden, was fiir Sie funktio-
niert und was nicht. Der Weg zum Partner soll mit groBtmdogli-
cher Effizienz und optimierten Chancen beschritten werden —
dann bleiben Arbeits- und Zeitaufwand iiberschaubar und der

SpaB nicht auf der Strecke.

Und seien Sie sich sicher: Alles, was Sie tun werden,
wird Sie und Ihr Leben bereichern, wird lhnen neue
Wege erschliefsen, neue Méglichkeiten bieten und Ihr
Inneres, Ihr Selbstbild und Ihr Bild von der Realitdit
verdndern - in Bereichen, die eigentlich gar nicht
unser urspriingliches Thema waren. Denn alles bedingt
sich in dem System namens Leben, ist in Wechsel-
wirkungen miteinander verknipft.

Kurz: Sie werden vielfiltig profitieren, eine Menge erleben und
kennenlernen, auf der gemeinsamen Reise von Threm Ist-Zustand

zu einem Soll-Zustand. Den Soll-Zustand gilt es dabei zuerst zu
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erarbeiten. Wir definieren gemeinsam ein Ziel, bereiten Sie mental
vor. Ich begleite Sie anschlieBend auf die aufregende Jagd, auf die
ersten Dates und durch die erste ebenso heikle wie schillernde Pha-
se einer neuen Romanze und entlasse Sie dann — hoffentlich in ei-
nen Zustand voller Zuversicht und im Bewusstsein neuer Moglich-

keiten.
Sie haben geseufzt. Sie haben gefragt, wo Ihr Prinz bleibt. Jetzt ist

es Zeit, ein paar Sachen auszuprobieren. Was haben Sie zu ver-

lieren?
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KAPITEL 1:
Bevor Sie anfangen,
lhren Prinzen zu suchen ...

1. Sie werden es schaffen!

Handy aus, Licht gedimmt! Starten wir mit der ersten Ubung aus
der Lehre des NLP (Neurolinguistisches Programmieren), ge-
nannt die Swish-Methode. Mit dieser Ubung und ithrem seltsamen
Comic-Namen konnen Sie in Threm Bewusstsein einen Weg von
»Ist« zu »Soll« einschlagen. Sie setzen damit einen Wegweiser mit
der Aufschrift »Hier entlang Richtung Partnerschaft!« und ent-
wickeln ein positives Selbstkonzept. Das Soll steht fiir die erfiillte
Partnerschaft, die Sie mit der Swish-Methode schon vorab mit

allen Sinnen gedanklich erleben kénnen.

Training: So kann lhre Zukunft aussehen

1. Schritt: Das Single-Leben hat seine Tiicken, so viel ist klar. Ru-
fen Sie sich eine Situation Threr unmittelbaren Vergangenheit ab,
in der Sie diese Ttiicken besonders heftig um die Ohren geklatscht
bekamen. Ein Tag, an dem Sie matt und sorgenvoll nach Hause
kamen, und niemand war erreichbar auBler der miiden Freundin,
deren Mann schon missmutig im Hintergrund knurrte. Eine Par-
ty, auf der Sie sich fiihlten wie auf einer verdammten Arche Noah,
weil alle Lebewesen um Sie herum nur paarweise auftraten. Die
Bildungsreise, bei der Sie verfluchten, alleine durch Paris zu stie-

feln. Die ewig gleiche Frage, warum eine attraktive Frau wie Sie
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denn immer noch allein ist. (Meine Freundin Carola antwortet
darauf immer — nicht wahrheitsgemiB: »Ich weil} es auch nicht
genau, aber ich denke, den ganzen Kérper mit blutigen Ekzemen
bedeckt zu haben, ist nicht gerade hilfreich.«) Was auch immer Ih-
nen einfill, spiiren Sie die Gefiihle ganz deutlich, verstirken Sie
sie noch, so, als wenn Sie am Equalizer lhres Fernschers drehen.
Sptiren Sie, in welchem Teil Thres Korpers sich diese schmerzhaf-
ten Gefiihle befinden. Lassen Sie in Ihrem inneren Film auch jene

Bilder zu, die offenbar nichts mit Ihren Gefiihlen zu tun haben.

2. Schritt: Unterbrechen Sie die Vorstellungen durch neutrale
Gedanken. Versuchen Sie beispielsweise, all IThre abgeschlossenen

Versicherungen aufzuzihlen oder Ihre letzten drei Wohnadressen.

3. Schritt: Aktivieren Sie Ihren Soll-Zustand: Blicken Sie nach vor-
ne in die nahe Zukunft. Sie sind immer noch Sie selbst, haben die-
selben Erfahrungen wie jetzt, aber noch einige mehr. Positive Er-
fahrungen, die IThren Traum haben in Erfiillung gehen lassen: Sie
haben einen Partner. Stellen Sie sich einen Mann vor, den Sie sich
an Threr Seite wiinschen, oder erfinden Sie einen Phantasiemann.
Handelt es sich um einen real existieren Mann, so sollte er generell
erreichbar sein, der Mann lhrer Schwester oder Hugh Jackman
sind fiir dieses Kopfkino weniger geeignet.

Ihr Zukunfts-Ich denkt an Ihr Jetzt-Ich voller Giite, Weisheit und
Verstindnis, ruft [hnen zu, dass sich alles zum Guten wenden wird.
Denn das Zukunfts-Ich kennt die Méglichkeiten, die Thr Jetzt-Ich
hat, um seinen Zustand zu verindern, deren es sich aber noch nicht
bewusst ist. Stellen Sie sich vor, wie Sie mit Threm Wunschpartner
iiber einen Markt bummeln und Gemiise aussuchen, ihn Thren
Freunden vorstellen, tiber eine sonnige Wiese laufen. Spiiren Sie die
Luft, die Gertiiche. Machen Sie die Farben intensiver, das Licht hel-

ler. Driicken Sie auf die Tasten der Fernbedienung fiir diesen inne-
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ren Film, in dem Sie sich befinden. Sie wollen einen kriiftigen Film
iiber Ihre Zukunft drehen. Spiiren Sie seine Hand, seine Kiisse, sei-
nen Atem, seine Nihe, spiiren Sie, wie diese Dinge Sie ausftillen mit
einem durch und durch positiven Gefiihl. Sagen Sie sich den Satz:

»Ich habe den Partner, den ich verdiene.«

4. Schritt: Stoppen Sie den Film und lassen Sie das gesamte Set
schrumpfen zu einem einzigen strahlenden Stern, in dem alles
komprimiert ist, was Sie gerade erlebt haben. Nehmen Sie den
Stern in Thre Hand, fiihlen Sie, wie er glitht und wabert. Offnen
Sie jetzt Thre Hand und lassen Sie den Stern explodieren, bis er
wieder zu dem Film-Set Thres positiven Soll-Zustandes in Origi-
nalgroBe wird. Die Explosion begleiten Sie, indem Sie laut »Swish«
rufen. Vielleicht kommen Sie sich dabei zunichst etwas affig vor.
Das Geriusch dient aber dazu, das innere Erleben mit einem akus-
tischen Signal zu verbinden und es so in Zukunft abrufbar zu ma-
chen. Ihr Stern explodiert und implodiert immer wieder. Wieder-

holen Sie diesen Vorgang etwa sechs Mal.

5. Schritt: Jetzt erfolgt ein harter Schnitt: Leiten Sie ihn wie im
zweiten Schritt mit neutralen Gedanken ein. Sie stehen nun wieder
vor der Leinwand Thres tristen Ursprungsfilms. Vielleicht sind die
Farben grau, die Konturen unscharf, Sie sehen Staub auf der Linse.
Werfen Sie Thren funkelnden Energiestern aus Ihrer Hand auf die
Leinwand. Dort — Swish! — explodiert er wieder, breitet sich tiber
das ganze Ursprungsbild aus, wird immer grifer, immer heller.
Das Ursprungsbild hat keine Chance mehr, es wird von dem Bild
Ihres Soll-Zustandes {iiberstrahlt, es verblasst, wird unwirklich,

irrelevant, fillt jimmerlich in sich zusammen.

6. Schritt: Wiederholen Sie Schritt 5 sechs- bis zehnmal und erle-

ben Sie, wie das Ursprungsbild immer unkenntlicher, unwirk-
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licher wird. Es besitzt immer weniger Relevanz, weil sich der
Stern, den sie mit einem Swish auf die Leinwand werfen, mit je-

dem Vorgang immer schneller, entschlossener ausbreitet.

7. Schritt: Sehen Sie sich jetzt in der nahen Zukunft: Sie erleben
dort dieselbe Situation, die Thnen in Threr nahen Vergangenheit,
also in Threm Ursprungsbild, noch Unbehagen ausgeldst hatte:
Wieder erleben Sie den einsamen Abend zu Hause, die Party mit
den ganzen Paaren, die Sightseeing-Tour als Alleinreisende. Beob-
achten Sie, dass Sie sich jetzt anders fiihlen, Sie neue Gefiihle zur
Auswahl haben, um so einer Situation zu begegnen. In dieser na-
hen Zukunft gehen Sie mit einer dhnlichen Situation ganz anders
um als noch in Threr nahen Vergangenheit. Spiiren Sie, wie Thre
Richtung nun vorgegeben ist, der Weg zur Partnerschaft sich er-
offnet hat — ganz gleich, in welchen Umstinden Sie sich gerade
befinden. Sie spiiren wieder negative Gefiihle? Wiederholen Sie

die gesamte Swish-Ubung, bis sie sich automatisiert.

2. Erkennen Sie vier wichtige Thesen

Was ist geschehen? Mit der Methode haben wir zwei Bilder tiber-
lagert, ein negatives und ein positives. Doch Thr Bewusstsein kann
nicht zwei gegensiitzliche Gefiihle gleichzeitig erleben. Fiir wel-
ches es sich in Zukunft entscheidet? Sie haben Ihre Zukunft erlebt,
Thr Selbst, so wie es sein kénnte. Durch das »Swish« haben Sie von
der Gegenwart eine Briicke geschlagen, die Sie in Situationen, in
denen Sie sonst mit negativen Gefiihlen reagiert hitten, zu Ihrem
positiven Selbstbild und Threr wiinschenswerten Zukunft fiihrt.
Sie werden dem Pfad des Swish nun motiviert und selbstbewusst
folgen kénnen. Diesem Training zugrunde liegen vier wichtige

Thesen aus dem NLP:
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1. These: Sie kdnnen Ihre Wahrnehmungen, Interpretationen und
Gefiihle leichter @indern als die Welt dort drauBen.

Sprich: Die Minner sind, wie sie sind. Sie kénnen ihre Wahrneh-
mungen, Interpretationen und Gefiihle nur sehr bedingt und in

kleinem Rahmen beeinflussen. Starten Sie daher bei sich selbst!

2. These: Sie sind von Grund auf in Ordnung und gut. Sie besitzen
schon jetzt alles, was Sie brauchen, um eine erfiillte Partnerschaft
zu fiihren.

Die Moglichkeiten dazu sind so grof3 und vielfiltig wie das Univer-
sum selbst, dessen Teil Sie sind und das Sie in sich tragen. Sie sind
Teil eines Jahrmillionen alten Prozesses, der immer vorwiirtsstrebt
und sich Leben nennt. Verinderung und Anpassung halten diesen
wundersamen Prozess am Laufen. Sie sind einer der jiingsten
Zweige, deswegen gehorcht auch Thr Leben den Regeln der gesam-
ten Evolution, die Sie in sich tragen wie ein urgewaltiges Erbe.
Wenn Sie den Regeln dieser Evolution folgen, wird Thr Leben jene

Friichte tragen, die Sie sich wiinschen.

Der evolutionire und allen moralischen, religiésen oder individu-
ellen Uberlegungen gegeniiber véllig gleichgiiltige Sinn einer Part-
nerschaft ist zweifellos die Arterhaltung. Ob Sie als Einzelwesen
mit Lhrer Partnerschaft Kinder anstreben, ist dabei vollig unerheb-
lich. Unerheblich ist hier auch, ob der Homo sapiens fiir die eine,
die ein Leben lang haltende, monogame Partnerschaft angelegt ist.
Doch kein Zweifel: Der Mensch als soziales Wesen strebt nach
Verbindung. Nur die sicherte seit jeher sein Uberleben, sowohl das
des Individuums als auch das seiner Art — wie auch immer die Ver-

bindung in Ihrem Einzelfall aussehen soll.
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So wie Sie Héinde haben, Mund und ein Gehirn und lhre Haare
nach einem verborgenen Programm wachsen und lhre Haut sich
erneuert, ist auch lhr inneres Wesen mit allem ausgestattet, was
Sie fiir eine Partnerschaft benétigen. Folgen Sie den Imperativen

alles Werdens und Seins und zeigen Sie Mut, Initiative und
Entwicklungsféhigkeit. Bleiben Sie bei sich selbst und lhren urei-
genen Bediirfnissen. Dann wird die Natur Sie wie automatisch
hinfiihren zu dem Ziel, das Sie sich wiinschen: der Partnerschaft.
Sie sind dazu gemacht.

Vielleicht ist es das, was Paul Coelho mit seinem beriihmten Satz in
»Der Alchemist« meinte: »Wenn du etwas ganz fest willst, dann

wird das Universum darauf hinwirken, dass du es erreichen kannst.«

3. These: lhre Situation ldsst sich tindern, so wie sich jede
Situation dndern lésst.

Vielleicht fiihlen Sie sich entmutigt, denken, den richtigen Partner
zu finden sei durch uniiberwindliche Hiirden verstellt. Es sei wohl
wahrscheinlicher, eine dreikpfige Lesbierin aus dem Andromeda-
Nebel zu treffen als einen Mann. Wenn Sie mal wieder ein Mann
iiberwiltigt, dann nur, weil tiber Thnen eine Boeing abstiirzt und
der schnieke italoamerikanische Chefsteward direkt in Thre Arme
fille. Ein Mann sei womdglich etwas, was das Schicksal nicht fiir
Sie vorgeschen hat, oder etwas, was Sie nicht verdient haben. Sie
bewerten damit die Situation, kennzeichnen Sie mit dem Label
»Problem«, verbinden Sie mit Deutungen, Glaubenssitzen und
Gefiihlen. Objektiv gesehen handelt es sich bei Ihrem Problem
jedoch nur um eine Situation. Sie sind in einem Ist-Zustand —
Single — und wollen zu einem Soll-Zustand — eine gliickliche Part-
nerschaft. Jetzt miissen Sie herausfinden, welche Wege von Ist zu
Soll fiithren, welche MaBnahmen speziell fiir Sie funktionieren.

Dabei wird Thnen dieses Buch helfen.
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4. These: Die beste Schatzkarte zu Ihrem Gliick ist die,

die mehrere Wege bereithiilt.

Meine Freundin Carola jammerte: »Ich bin 33, allein und habe
gute Chancen, es zu bleiben. Ich muss ja nur so weitermachen wie
bisher. Wie es geht, allein zu sein, habe ich ja offensichtlich raus.«
In Carolas polemischen Sitzen liegen Selbsterkenntnis und Chan-
ce — wenn sie sie nur umformulieren wiirde: Wenn sie sich anders
verhalten wiirde als bisher, wiirde sie auch neue Ergebnisse er-

zielen.

3. Haben Sie Mut zum Ausprobieren

Dieses Buch sagt Ihnen nicht: Wenn Sie sich so oder so verhalten,
werden Sie einen Partner finden. Ich will jedoch das Spektrum
Threr Moglichkeiten erweitern. Probieren Sie ein paar verschiedene
Dinge aus und schauen Sie einfach, ob und was sich durch sie dn-
dert. Wenn etwas nicht klappt, probieren Sie etwas anderes. Ihr
bisheriges Verhalten brachte Sie dahin, wo Sie jetzt sind, aber Sie
wollen ein Stiick weiter. Fiir neue Resultate miissen Sie neue Ver-
haltensweisen in Thr Spektrum aufnehmen, aber auch alte tiber
Bord werfen, die sich automatisiert haben. Die Verhaltensweisen,
die Thnen jetzt nicht weiterhelfen, hatten vielleicht unter anderen
Umstinden oder zu anderen Zeiten einen Sinn. Ehrgeiz und Ver-
bissenheit beispielsweise haben mancher Frau im Berufsleben ge-
niitzt. Dieselbe Frau kommt mit diesen Eigenschaften aber bei der
Partnersuche woméglich nicht weiter, dort schaden sie ithr sogar.
Eine solche Frau sollte dann Gelassenheit und spielerische Distanz
in ihr Spektrum aufnehmen. Wie eine Riickkopplung bereichern
neue Eigenschaften dann auch andere Bereiche des Lebens — auch
ein fokussiertes Berufsleben wird durch Gelassenheit und Distanz

bereichert.
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