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Vor einigen Jahrzehnten kam er in Mode: der Single. Zunächst 
Vorreiter einer neuen, unabhängigen Lebensweise gehört er 

mittlerweile zu einer der stärksten Bevölkerungsgruppen. Nahezu 
jeder dritte Haushalt in Deutschland wird von einer Einzelperson 
geführt – in Großstädten sogar noch mehr. Viele dieser „Solisten“ 
wohnen nicht nur alleine, sondern haben auch keinen Partner*– 
manche aus echter Überzeugung, die meisten aber ungewollt. Typi-
sche Argumente der unfreiwilligen Einzelkämpfer, die sich – häufig 
insgeheim – nach Zweisamkeit und Liebesglück sehnen: „Ich kann 
den Richtigen einfach nicht finden!“ oder auch: „Ich gerate ständig 
an den Falschen.“

Eigentlich erstaunlich. Denn: Die Auswahl unter Alleinstehen-
den, die sich ebenfalls einen Partner wünschen, war noch nie so 
groß und die Möglichkeiten des Kennenlernens noch nie so viel-
fältig wie heute. Woran liegt es also, dass die Suche nach der ide-
alen Ergänzung zum eigenen Ich immer wieder fehlschlägt? Sind 

Erfolgreiche Wege
zum richtigen Partner
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* Vereinfachte Schreibweise, womit sowohl „er“ als auch „sie“ gemeint ist.



Menschen grundsätzlich so kompliziert und unterschiedlich, dass 
es nur in glücklichen Ausnahmefällen gelingt, für den Schlüssel 
das passende Schloss zu entdecken? Auf den ersten Blick vielleicht. 
Doch psychologische Studien haben gezeigt, dass für Misserfolge 
bei der Fahndung nach dem optimalen Pendant im Wesentlichen 
vier Gründe verantwortlich  sind:

•  Ein (unbewusster) Zwiespalt zwischen Unabhängigkeit 
 und fester Bindung 

•  Mangelnde Klarheit eigener Zielvorstellungen

•  Ein (unbewusster) Hang zu falschen Partnern

•  Falsche Strategien bei der Partnersuche

 „Die Möglichkeiten des Kennenlernens 
waren noch nie so vielfältig wie heute.“
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Im Folgenden finden Sie wichtige Informationen, die Ihnen dabei 
helfen können, Ihre auf eine Zweisamkeit bezogenen Wünsche und 
Befürchtungen besser kennenzulernen, Ihre Erwartungen genauer 
einzuordnen und Ihre Begeg-
nungen mit möglichen Part-
nern systematisch und effizient 
zu gestalten.

Die regelmäßige Anwendung 
der CD „Den richtigen Part-
ner finden“ kann wesentlich 
dazu beitragen, dass Sie diese 
psychologischen Erkenntnisse 
nicht nur rational verstehen, 
sondern auch in Ihre Gefühls-
welt einfließen lassen. Zudem 
geben die vielfältigen Leitsätze 
und Sprachmuster der Tiefen-
suggestion Ihrem Unbewussten 
wichtige Handlungsimpulse 
für eine erfolgreiche Partner-
suche.
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Zwiespalt zwischen Bindung und Freiheit
Bevor Sie sich systematisch auf die Suche nach einem Partner bege-
ben, sollten Sie zunächst eine ganz wichtige Frage klären: Wollen 
Sie wirklich eine Zweierbeziehung? Wünschen Sie sich eine Part-
nerschaft von ganzem Herzen? „Ganz sicher!“, werden Sie wahr-
scheinlich antworten. Und trotzdem: Es ist gut möglich, dass Sie 
tief in Ihrem Innern unschlüssig sind.
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In der Tat erweist sich der (oft unbewusste) Zwiespalt zwischen 
Single-Leben und fester Bindung immer wieder als entscheidende 
Ursache für Fehlschläge bei der Partnersuche. Typische Verhal-
tensmuster, die auf einen inneren Widerstreit schließen lassen: 
Sie reden ständig über Ihre Sehnsucht nach einer glücklichen 
Beziehung, ohne irgendetwas dafür zu tun. Oder Sie werden zwar 
aktiv, machen sich aber nur halbherzig auf den Weg. Vielleicht 
sabotieren Sie sogar insgeheim Ihre eigenen Anstrengungen, indem 
Sie z. B. hartnäckig nach unerreichbaren Personen (Verheiratete, 
überzeugte Einzelgänger) Ausschau halten – um dann schließlich 
scheinbar resigniert zu verkünden: „Für mich gibt es den Richtigen 
einfach nicht!“

Hinter einem solchen Zwiespalt können sich zahlreiche Motive 
verbergen: Vorbeugung gegen (erneute) Enttäuschung, Abneigung 
gegen zu viel Nähe (oftmals verursacht durch verdrängte Tren-

 „Freiräume verlieren: 
Das macht oft Angst.“
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nungsangst) oder Furcht vor dem 
Verlust eigener Freiräume. Solange 
Sie Ihre Zweifel nicht überwunden 
haben, wird Ihr Weg zum richtigen 
Partner beschwerlich sein und früher 
oder später in einer Sackgasse enden. 
Deshalb sollten Sie zunächst selbst-
kritisch prüfen, ob Ihr Wunsch nach 
einer festen Beziehung ehrlich und 
ernst gemeint ist oder in Konkurrenz 

zu anderen, für Sie ebenso wichtigen Bedürfnissen und Zielen steht. 
Beantworten Sie die folgenden Fragen deshalb so detailliert wie 
möglich – am besten schriftlich:

•  Was habe ich bislang unternommen, um meinen Partnerwunsch 
zu erfüllen?

•  Welche Möglichkeiten, einen Partner zu finden, habe ich noch 
nicht genutzt?

•  Aus welchen Gründen bin ich immer noch alleinstehend?
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Wer weiß – vielleicht tauchen in Ihren Antworten einige Wider-
sprüche auf, die auf einen verborgenen inneren Zwiespalt hin-
deuten. Möglicherweise kommen Sie aber auch zu dem Ergebnis, 
dass Sie trotz klarer Zielsetzung sowie wirklich intensiver Suche 
– und keineswegs wegen unbewusster Widerstände – Ihr passen-
des „Gegenstück“ noch nicht gefunden haben. Das sollte Sie nicht 
beunruhigen. Denn: Statistisch gesehen gerät man viel eher an den 
Falschen als an den Richtigen und benötigt deshalb fast immer 
einen längeren Zeitraum, um „fündig“ zu werden. 

Wünsche, Erwartungen und Zielvorstellungen
Vielleicht haben Sie sich schon ein klares Bild von Ihrem idea-
len Partner vor Augen geführt. Umso besser! Denn wie können 
Sie Ihren Wunschtyp finden, wenn Sie gar nicht so recht wissen, 
wonach Sie suchen sollen? Möglicherweise sind Ihre Vorstellungen 
aber eher vage, diffus, undeutlich. Ein Zeichen für mangelnde Fan-
tasie, Oberflächlichkeit oder Gedankenlosigkeit? Wahrscheinlich 
nicht. Vielmehr könnte sich dahinter ein unbewusster Schachzug 
verbergen: Je weniger Sie sich festlegen, desto größer wird Ihre 
Chance, einen Partner zu finden, der Ihren allgemein gehaltenen  
Erwartungen entspricht.
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Diese Schlussfolgerung ist zwar richtig, aber trügerisch, weil Sie 
von falschen Voraussetzungen ausgeht. Auch wenn wir uns dessen 
oft nicht bewusst sind, trägt nämlich jeder von uns ein ziemlich 
konkretes Psychogramm (zumindest einige wesentliche Merkmale) 
seines Idealpartners in sich – geprägt durch all unsere Eindrücke 
und Lebenserfahrungen vom ersten Schrei bis zur Gegenwart. Ent-
scheiden Sie sich nun für eine Person, die Ihren unklaren Vor-
stellungen genügt, Ihnen in Wirklichkeit aber nur „so ungefähr“ 
zusagt, dann gehen Sie einen faulen Kompromiss ein, der letztlich 
in einer unbefriedigenden Beziehung enden wird.

Deshalb sollten Sie Ihre Wünsche, Erwartungen und Ansprüche 
so präzise und ausführlich wie möglich formulieren. Notieren Sie 
alle wesentlichen Merkmale, Eigenschaften, Vorzüge, Begabungen, 
Fähigkeiten und Interessen, die Ihr Wunschpartner haben soll-
te. Lauschen Sie dabei in aller Ruhe nach Innen, lassen Sie Ihrer 

 „Formulieren Sie Ihre Wünsche 
so präzise wie möglich.“
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Fantasie freien Lauf und schränken Sie sich in keiner Weise ein, 
selbst wenn Ihnen z. B. Ihre Vorstellungen zu unrealistisch oder 
Ihre Ansprüche zu hoch erscheinen.

Haben Sie alles aufgeschrieben, was Ihnen eingefallen ist? Dann 
gehen Sie Ihre Liste noch einmal durch, und kennzeichnen Sie jede 
Aussage mit einem der folgenden Buchstaben:

S = sehr wichtig
Z = ziemlich wichtig
N = nicht so wichtig

Damit haben Sie eine nützliche 
Orientierungshilfe für die Ein-
schätzung neuer Bekanntschaften. 
Fehlen Ihrem Gegenüber Wesenszüge 
oder Verhaltensweisen, die Sie mit einem N 
gekennzeichnet haben – nun gut, das können 
Sie leicht akzeptieren.

Mangelnde Übereinstimmungen in den Z-Punkten 
dagegen sollten Sie kritischer betrachten und sich ehrlich 
fragen, ob Sie den jeweiligen Mangel auf die Dauer tolerieren 

Fehlen Ihrem Gegenüber Wesenszüge 
schätzung neuer Bekanntschaften. 
Fehlen Ihrem Gegenüber Wesenszüge 

romantisch

tierlieb

sportlich

unternehmungslustig

humorvoll



könnten, auch wenn es sich dabei um eine scheinbare Banalität 
handelt. Geben Sie sich auf keinen Fall der Illusion hin, der andere 
werde sich Ihnen zuliebe ändern. Ein solcher Selbstbetrug könnte 
früher oder später für Sie zu einer herben Enttäuschung führen.

Die S-Aussagen auf Ihrer Liste umreißen eindeutig die entschei-
denden Konturen Ihres Wunschpartners. Weicht Ihr Gegenüber 
auch nur in einem einzigen Punkt dieser für Sie unumgänglichen 
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Erwartungen ab, so müssen Sie davon ausgehen, dass Sie an den 
Falschen (bzw. die Falsche) geraten sind. Lassen Sie sich von Ihren 
Gefühlen nicht in die Irre leiten, gehen Sie keine faulen Kompro-
misse ein, behalten Sie kühlen Kopf, und bleiben Sie weiterhin offen 
und aktiv, um schließlich einen Partner zu finden, der wirklich zu 
Ihnen passt.

Allerdings: Ihre Wunschliste soll lediglich ein hilfreicher Leitfa-
den sein. Veränderungen und Entwicklungen gehören zum Leben. 
Und je jünger Sie sind, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass 
Sie auch wichtige Standpunkte im Laufe der Zeit neu definieren. 
Möglicherweise werden Sie also Ihre Aufstellung nach einiger Zeit 
modifizieren oder ergänzen. Lassen Sie sich aber auf keinen Fall 
von Ihren Mitmenschen verunsichern oder gar beeinflussen. Die 
weitverbreitete Meinung, man müsse nur seine Ansprüche senken, 

„Lassen Sie sich auf keinen Fall von 
Ihren Mitmenschen beeinflussen.“ 
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um bei der Partnersuche erfolgreich zu sein, hat sich als äußerst 
schlechter Ratgeber erwiesen. Schließlich verlangen Sie ja nichts 
Unmögliches, weder einen Superstar noch einen strahlenden Hel-
den, nichts Märchenhaftes oder Überirdisches, sondern lediglich 
einen Menschen, der dieselbe Art von Beziehung anstrebt wie Sie 
und der ein passendes „Gegenstück“ zu Ihrer ureigenen Persönlich-
keit darstellt. Wer also von vornherein davon ausgeht, dass er zu 
wählerisch ist und seine wichtigsten Ansprüche (die S-Punkte auf 
der Wunschliste) unerfüllbar bleiben, der verleugnet sein eigenes 
Ich und flüchtet sich vielleicht in die Rolle eines unfreiwilligen 
Single oder begnügt sich irgendwann mit einer mittelmäßigen und 
meist problematischen Beziehung. 

Jedoch: Die Beziehung zwischen Mann und Frau ist natürlich kein 
Schachspiel. Was nützt die beste Übereinstimmung in den gegen-
seitigen Erwartungen und Ansprüchen, wenn die Gefühle nicht 
in Schwingungen geraten wollen, wenn es einfach nicht „funkt“? 
Intuitiv wissen Sie dann natürlich, dass Sie nicht den Richtigen 
(die Richtige) gefunden haben. Aber auch Ihre Wunschliste wird 
diesen Mangel anzeigen, sofern sie vollständig ist. Ihr Gegenüber 
kann nämlich einen der wichtigsten Ansprüche Ihrer S-Punkte 
nicht erfüllen: „Ich muss emotional stark angesprochen werden.“ 
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So werden Sie diesen Menschen 
vielleicht als Gesprächspartner oder 
guten Freund behalten, Ihre Suche 
nach dem (der) Richtigen jedoch 
unverzüglich fortsetzen.

Andererseits können Ihre Gefühle 
plötzlich in Wallung geraten und Sie 
sich verlieben, obwohl Ihr Gegen-
über eigentlich überhaupt nicht 
Ihren ursprünglichen Zielvorstel-
lungen entspricht. Der verklärte 
Blick durch die rosarote Brille idealisiert Ihre neue Bekanntschaft 
zum Traumtyp. Sie übersehen Fehler und Schwächen wohlwol-
lend oder interpretieren sie gar als Stärken. Denn im Zustand der 
Verliebtheit ist Ihr Urteilsvermögen erheblich getrübt ist. Da Sie 
einen möglichen Fehlgriff zu diesem Zeitpunkt also nicht einsehen 
können, genießen Sie Ihren emotionalen Rausch! Solch prickelnde 
Erfahrungen bereichern Ihr Leben – auch wenn Sie erst später 
erkennen, ob Ihr emotionaler Höhenflug tatsächlich der Anfang 
einer wunderschönen Beziehung oder die berauschende Neben-
wirkung eines vorübergehenden Irrtums war.



16 17

Entstehung und Wirkung
der Tiefensuggestion

Der Wunsch nach innerer Ruhe und Zufriedenheit ist so alt wie 
die Menschheit selbst. Nur: Je höher der Standard einer Zivilisa-
tion, desto geringer ist offenbar die Fähigkeit abzuschalten, sich 
zu entspannen, also mit sich und der Welt zufrieden zu sein. Die 
Folgen: Unausgeglichenheit, Gereiztheit, Lebensängste, nervöse 
Störungen wie Unkonzentriertheit, Spannungskopfschmerzen, 
Schlafstörungen, Magen- oder Kreislaufbeschwerden. Dieser 
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erhöhte körperlich-seelische Spannungszustand kann nicht nur 
eine ungesunde Lebensweise (z. B. Alkohol- oder Nikotingenuss) 
begünstigen, sondern auch die generelle Anfälligkeit für Krankhei-
ten drastisch erhöhen.

So werden schon seit Jahrzehnten von Ärzten und Psychologen 
Entspannungskurse empfohlen. Allerdings: Solche Trainingspro-
gramme erfordern viel Geduld und Ausdauer. Deshalb werden die 
Übungen vielfach als „richtige Arbeit“ empfunden und früher oder 
später wieder aufgegeben.

Aus diesem Grund haben wir nach Möglichkeiten gesucht, kör-
perlich-seelische Entspannung ohne größere Anstrengung zu errei-
chen. Anfangs setzten wir beruhigende Hintergrundmusik ein, spä-
ter ergänzten wir die eher nüchternen Suggestionen zusätzlich mit 
angenehmen Fantasiebildern wie Strand, Wiese oder Waldlichtung. 
Auf der Grundlage moderner Suggestions- und Hypnoseforschung 

„Je höher der Standard einer Zivilisation, 
desto geringer die Fähigkeit abzuschalten.“



kristallisierte sich dann im Laufe der Jahre ein neuartiges Verfahren 
heraus: Über Stereo-Kopfhörer wurden verschiedene gesproche-
ne und geflüsterte Suggestionen gleichzeitig eingespielt, wobei die 
Musik eine immer wichtigere Rolle einnahm. Schon bald stellte 
sie keine bloße Untermalung mehr dar, sondern bildete mit den 
Worten eine harmonische Einheit. Die außergewöhnliche Intensi-
tät des Verfahrens liegt also in einer harmonischen Kombination 
mehrerer suggestionssteigernder und entspannungsfördernder 
Elemente. Diese neuartige Methode zeichnet sich auch dadurch 
aus, dass ihre vielfältigen Sprach- und Klangmuster für die unter-
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schiedlichsten Lebensbereiche innere Kraftpotenziale freisetzen 
und verborgene eigene Möglichkeiten entfalten. Die aufwendigen 
Musikproduktionen und Sprachaufnahmen entstehen unter Ein-
satz modernster Aufnahmetechnik. Zudem verwenden wir für 
die Sprache ein Stereo-Sphärenmikrofon, wodurch nicht nur der 
räumliche Eindruck, sondern auch die Trennschärfe der simultan 
hörbaren Suggestionen deutlich erhöht wird. So haben Untersu-
chungen mit zahlreichen Testpersonen immer wieder bestätigt, 
dass die Wirksamkeit der Tiefensuggestion nicht zuletzt von ihrer 
hohen Klangqualität abhängt.

schiedlichsten Lebensbereiche innere Kraftpotenziale freisetzen schiedlichsten Lebensbereiche innere Kraftpotenziale freisetzen 
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„Musik im Ruhepuls-Takt bewirkt 
eine innere Leichtigkeit.“

Die Besonderheiten der Musik
Ein ganz wichtiger Bestandteil der Tiefensuggestion ist die Musik – 
in der Regel eine etwa 30-minütige Komposition, die zusammen mit 
den jeweiligen Suggestionen, Fantasiebildern und Naturgeräuschen 
eine harmonische Einheit bildet. Nicht nur die ansprechenden 
Melodien, sondern auch die harmonische Gestaltung und das aus-
gewogene Klangspektrum wirken angenehm und beruhigend. Der 
Ruhepuls-Rhythmus dieser komplexen Entspannungs-Symphonien 
wurde ebenfalls nach therapeutischen Gesichtspunkten gewählt: 
Das durchgängige Taktmaß von 60 Schlägen pro Minute bewirkt 
eine besonders tiefe Entspannung. Studien in Kliniken und Arzt-
praxen haben gezeigt: Schon nach durchschnittlich 10 Minuten 
folgen Atmung, Pulsschlag oder auch die Hirnstromkurve (EEG) 
dieser Klangsuggestion und pendeln sich allmählich auf den per-
sönlichen Ruhe-Rhythmus des Hörers ein.
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Suggestionen mit hypnotischer Wirkung
Die Wirksamkeit unseres neuartigen Entspannungsverfahrens wird 
nicht zuletzt durch den Einsatz indirekter und bildhafter Formu-
lierungen gesteigert. Während die klassischen Suggestionsmetho-
den den Klienten überwiegend mit direkten, häufig formelhaften 
Anweisungen, Aufforderungen und Ermutigungen möglichst rasch 
beeinflussen wollen („Du hörst jetzt nur noch meine Stimme!“), 
lässt ihm die Tiefensuggestion 
eine größtmögliche Freiheit, 
die Suggestionen anzunehmen 
(„Sie sind jetzt frei, abzuschal-
ten und sich mehr und mehr zu 
entspannen.“). Sie stellt dem Ich 
den notwendigen Raum zur eige-
nen Entfaltung zur Verfü gung 
und wirkt somit von vorn herein 
dem Aufbau von Widerständen 
entgegen, die den Erfolg einer 
Suggestionsmethode beeinträch-
tigen oder völlig neutralisieren 
können.
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Außerdem werden in unserem Verfah-
ren mögliche Konflikte des Hörers nicht 

„zugedeckt“, sondern im Sinne hyp-
notherapeutischer Arbeit vorwiegend 
indirekt angesprochen. Allgemeingülti-
ge Aussagen ohne un mittelbare Anrede 

(„Lernen bedeutet Ver än derung.“) oder 
Suggestionen in Frageform („Wissen Sie 

wirklich, welche Möglichkeiten in Ihnen ver-
borgen sind?“) haben sich als besonders geeig-

net erwiesen, um so genannte innere Suchprozesse 
in Gang zu setzen, die zu echten Problemlösungen 
führen können. So hat der bedeutende amerikani-

sche Arzt und Hypnosetherapeut Milton Erickson 
während seiner jahrzehntelangen Forschungsar-
beit immer wieder nachgewiesen, dass seelische 

Störungen allein mit Hilfe geschickt eingesetzter 
indirekter, ja beiläufig eingestreuter Suggestionen 

behoben werden können.
Die besondere Wirkung der Tiefensuggestion ist 

aber vor allem auf eine völlig neue Suggestions tech nik 
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zurückzuführen: Zahlreiche gleichzeitig gesprochene und geflüster-
te Leitsätze und Ermutigungen, die nach komplexen „Bauplänen“ 
konstruiert sind, fördern Ihr gesamtes körperlich-seelisches Wohl-
befinden wesentlich intensiver und nachhaltiger als die einfachen 
Sprachmuster herkömmlicher Verfahren.

Anwendung der CD
Da die Wirkung der Tiefensuggestion ganz wesentlich von ihrer 
stereofonen Gestaltung abhängt, sollten Sie die CD möglichst 
über Kopfhörer abspielen. Hören Sie das Programm zunächst 
etwa drei bis vier Wochen lang einmal täglich und beobachten 
Sie, wie Sie darauf ansprechen. Sobald Sie das Gefühl haben, dass 
die gewünschte Wirkung eingetreten ist, können Sie die Häufig-

„Suggestionen in Frageform sind 
besonders wirksam.“



keit der Anwendung allmäh-
lich verringern und die CD 
schließlich nur noch bei Bedarf 
– oder zur „Auffrischung“ der 
Entspannungs- und Suggesti-
onswirkung – einsetzen. Die 
folgenden Empfehlungen kön-
nen Ihnen dabei helfen, einen 
möglichst tiefen Ruhezustand 
zu erreichen:

•  Für die Anwendung der Tiefensuggestion haben sich der Nach-
mittag oder der Abend als günstigste Entspannungszeit bewährt. 
Sie können die CD natürlich auch morgens oder mittags hören. 
Machen Sie es sich dabei so bequem wie möglich – entweder im 
Sessel oder im Sitzen (wobei Sie unbedingt den Kopf anlehnen 
sollten) oder im Liegen.

• Bemühen Sie sich nicht darum, jedes einzelne Wort bewusst 
aufzunehmen! Hören, ohne direkt hinzuhören – darin liegt bei 
der Tiefensuggestion die eigentliche Konzentrationsleistung. 

24 25



24 25

• Lassen Sie sich einfach fallen! Auch wenn Sie sich die ange-
botenen Fantasiebilder nicht plastisch vorstellen können oder 
eigenen Träumen nachgehen, bleibt die suggestive Kraft dieser 
Methode erhalten.

Sollten Sie sich nach Ihrer „Rückkehr“ ins Hier und Jetzt kaum oder 
überhaupt nicht an das Gehörte erinnern, dann haben Sie den idealen 
Entspannungszustand erreicht: Sie sind in hypnotische Trance gesun-
ken, in der eine optimale Aufnahmebereitschaft für Suggestionen 
besteht. Selbst wenn Sie während der Anwendung einschlafen, kön-
nen die Suggestionen Ihr Unbewusstes in bestimmten Schlafphasen 
noch erreichen.

Den Soundtrack (Titel 2) können Sie über Lautsprecher hören. 
So bietet er Ihnen eine ideale Gelegenheit, sich eine angenehme, 
entspannte Atmosphäre zu schaffen. 
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Abspielen dieses Programms deshalb möglichst Kopfhörer.




