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Wozu ein Datingratgeber?

Brauchen Sie wirklich (noch) einen Ratgeber? Vielleicht 
haben Sie bereits ein paar Ratgeberbücher gelesen oder 
Tipps aus Frauenzeitschriften ausprobiert. Vielleicht haben 
Sie auch schon mit Freundinnen darüber gerätselt, wo Mr 
Right sich versteckt. Doch bisher hat all das Sie nicht in eine 
dauerhafte, liebevolle Partnerschaft geführt. Daran könnte 
auch dieses Buch nichts ändern … wenn Sie es nur lesen. 
Vielleicht können Sie sich jedoch dazu durchringen, aus-
zuprobieren, was ich Ihnen vorschlage. Dieses Buch beruht 
auf wahren Begebenheiten und den Erfolgen der Menschen, 
die ich in Hunderten von Seminaren und Einzelcoachings 
begleitet und gecoacht habe. Ich würde mich freuen, wenn 
Sie ebenfalls davon profitierten.
Als „Deutschlands Date-Doktorin“ habe ich vor vielen Jah-
ren sozusagen ein Hobby zum Beruf gemacht: Alles fing 
vor etwa 15 Jahren mit der Idee an, als Coach Männer in 
Sachen Flirt und Dating zu beraten. Zu diesem Zweck bot 
ich zunächst Blind Dates mit anschließendem Feed back und 
Verbesserungsvorschlägen gegen Bezahlung an. Ich merkte 
sehr schnell, dass dieses Angebot eine große Lücke füllte: 
Viele Männer hatten tatsächlich trotz guten Willens über-
haupt keine Ahnung, worauf Frauen bei einem Date achten, 
worüber man sprechen sollte (und worüber besser nicht) 
und wie ihre Außenwirkung ist. Als ich mich nach eini-
ger Zeit entschloss, mich hauptberuflich diesen Themen zu 



widmen, stellte sich heraus, dass es sehr vielen Frauen ganz 
ähnlich geht. Das Interessante dabei war allerdings, dass 
dieses „Unwissen“ den Frauen meist viel weniger bewusst 
war als den Männern: Die meisten Männer sprachen mit 
ihren Freunden nicht viel über ihre Datingerlebnisse und 
auch nicht darüber, was bei den Frauen gut ankommen 
könnte und was nicht. Sie waren sich daher ihrer Ahnungs-
losigkeit in gewissem Maße bewusst. Wir Frauen hingegen 
reden meist sehr viel mit Freundinnen über uns, unsere 
Probleme und unsere Datingerlebnisse. Wir geben uns 
gegenseitig Feedback, Ratschläge und Tipps, was klappen 
könnte. So haben wir relativ viele Informationen darüber, 
wie wir wirken und worauf es ankommt bei Männern. Die 
Informationen stammen allerdings überwiegend von an-
deren Frauen. Sie können mir glauben, dass ich manches 
Mal ziemlich überrascht war, wenn ich von Männern ler-
nen durfte, wie unbrauchbar und nutzlos viele dieser Infor-
mationen tatsächlich sind (und auch warum).
Ich wurde immer neugieriger und habe nicht nur die 
Theorie studiert, sondern auch die Praxis ausprobiert – und 
bin inzwischen selbst seit einigen Jahren glücklich verhei-
ratet. Mittlerweile habe ich zahlreiche Ratgeber zum Thema 
Flirten, Partnersuche und Liebe veröffentlicht.
In diesem Ratgeber speziell für Frauen möchte ich die wich-
tigsten und besten Erkenntnisse, Tipps und Tricks mit Ihnen 
teilen. Dieses Buch soll Ihnen mehr geben als nur ein paar 
Informationen: Ich werde Ihnen zeigen, worauf es wirklich 
ankommt und was Sie tun können, um mit Spaß und Leich-
tigkeit erfolgreich zu daten und einen passenden Partner zu 
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finden. Praktisch, kompakt, hilfreich und auch ein wenig 
unterhaltsam gehen wir auf die Reise und schaffen zunächst 
gute Voraussetzungen für Ihren Erfolg. Wir werden Ihre 
„Jagdstrategien“ verbessern und Ihre Attraktivität erhöhen. 
Ich habe gute Tipps für gelungene erste Dates und gebe Pan-
nenhilfe bei schwierigen Situationen. Und ich beantworte 
Ihnen auch die Frage, wie es weitergeht nach dem ersten 
Date und auch dem zweiten …
Kurzum: Dieses Buch bietet Ihnen auf allen Ebenen hilfrei-
chen Rat, damit Ihre Jagd nach Mr Right kein frustrieren-
des Dauererlebnis, sondern ein vergnügliches Abenteuer mit 
Happy End wird.

Viel Vergnügen!
Ihre
Nina Deißler
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Voraussetzungen für 
erfolgreiches Dating

Um bei der Partnersuche erfolgreich zu sein, genügt es (lei-
der) nicht, ein paar Tricks auf Lager zu haben, mehr Män-
ner kennenzulernen oder sich besser zu präsentieren. Der 
Grundstein, auf dem sich der Erfolg aufbaut, ist eine wich-
tige Frage, die Sie sich ehrlich beantworten sollten:
Sind Sie bereit für eine liebevolle, erfüllte Partnerschaft?
Diese Frage erscheint zunächst vielleicht absurd, haben 
Sie dieses Buch doch gekauft, um einen Partner zu finden. 
Dennoch ist sie weitreichender, als nur den Mann zu defi-
nieren, den Sie sich wünschen, und es ist äußerst wichtig, 
noch einmal genauer darüber nachzudenken:
Aktuell sind Sie vermutlich Single und wünschen sich einen 
Partner. Ihre bisherigen Bemühungen, Ihr Wissen über 
Männer und Dating, Ihre Ansätze und Vorsätze haben nicht 
dazu geführt, dass Sie in einer dauerhaften, glücklichen 
Partnerschaft leben. Mit anderen Worten: Irgendetwas 
machen Sie falsch – lassen Sie uns herausfinden, was.
Stellen wir uns also die Grundsatzfrage: Glauben Sie über-
haupt, dass es irgendwo da draußen einen passenden Part-
ner für Sie gibt?
Können Sie sich vorstellen, dass es einen Mann gibt, der sich 
in Sie verliebt und in den Sie sich verlieben? Besteht in Ihren 
Gedanken die Möglichkeit, dass sich Ihr Partnerwunsch tat-



sächlich erfüllen könnte? Sind Sie bereit, einen Mann an 
sich heranzulassen und zu glauben, dass er Mr Right sein 
könnte? Und falls ja, wären Sie bereit „Ja“ zu sagen, wenn 
es so weit ist?
Dies ist die Grundvoraussetzung, damit dieses Buch für Sie 
nützlich sein kann. Wenn Sie es schaffen, wirklich daran 
zu glauben – wenn Sie überzeugt davon sind, dass Sie einen 
Mann treffen werden, der sich in Sie verliebt, und Sie das 
erwidern können und wollen, dann kann Ihnen dieses Buch 
überaus hilfreich sein. Aber eben nur dann.
Vielleicht klingt das auf den ersten Blick fast schon ein 
wenig bizarr: Wieso sollte man sich denn einen Dating-
ratgeber kaufen, wenn man gar nicht daran glaubt, einen 
passenden Partner finden zu können? Aber wie heißt es so 
schön: Die Hoffnung stirbt zuletzt. Sie sollen jedoch nicht 
nur hoffen, dass es einen Partner für Sie gibt oder dass die-
ses Buch etwas für Sie verändert. Es ist unabdingbar, dass Sie 
das wirklich glauben. Glauben Sie daran, dass es möglich 
ist – wissen Sie es!
Kein Rat, keine Strategie, kein Tipp kann Ihnen helfen, 
wenn Sie denken und glauben, dass das alles sowieso nichts 
nützen wird, weil es da draußen keinen Mann für Sie gibt.

Die Macht des Glaubens

In meinen Seminaren erlebe ich es sehr häufig, dass gerade 
Frauen Wünsche haben, an deren Erfüllung sie nicht glau-
ben, weil sie sich selbst zum Beispiel nicht liebenswert fin-
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den oder weil sie glauben, dass es eben keinen Mann gibt, 
der zu ihnen passt oder der sie will. Diese Einstellung ist 
eine Hürde, die Ihnen das Finden bei der Suche regelrecht 
unmöglich macht. Wie soll man etwas finden, das es in der 
eigenen Überzeugung gar nicht gibt?
Es gibt auch noch andere Möglichkeiten, sich die Partner-
suche sehr schwer zu machen: Manche Frauen wünschen 
sich an einem Partner Eigenschaften, die sich gegenseitig 
nahezu ausschließen, wie einen männlichen und rück-
sichtsvollen Mann, der eigene Hobbys pflegt, aber dennoch 
viel Zeit in die Partnerschaft investieren möchte, der Kinder 
möchte, viel reisen will, gerne tanzt, gesellig und häuslich 
ist und so weiter und so fort. Fast alle haben (bewusst oder 
unbewusst) regelrechte Listen, was geht und was nicht geht. 
Andere wünschen sich zwar einen Partner, mögen aber 
eigentlich „den Mann an sich“ nicht. Sie suchen damit quasi 
den Partner unter Menschen, die sie im Grunde verachten 
und ablehnen.
Überlegen Sie doch zunächst einmal, was Partnerschaft 
eigentlich für Sie bedeutet – und wofür sie gut sein soll.
Vermutlich haben auch Sie allerhand Kriterien und „Dreh-
bücher“ gespeichert, die genau das Gegenteil von dem 
bewirken, was Sie wollen: glücklich verliebt in einer lie-
bevollen Partnerschaft zu sein. Manche dieser Denkweisen 
sind Ihnen möglicherweise noch nicht einmal bewusst – sie 
wirken im Verborgenen und werden genau deshalb nie von 
Ihnen infrage gestellt. Sie erkennen sie meist nur an einer 
Sache: ihrer Auswirkung. Sie sind wie geheime Saboteure, 
die unbemerkt Ihren Blick immer wieder von den Möglich-
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keiten ablenken, die hilfreich wären, und Sie dahin führen, 
wo der Frust wartet.
Beziehungshinderliche Kriterien führen nicht nur dazu, 
dass die Auswahl an Männern in Ihrer Wahrnehmung 
immer weiter schrumpft, weil kaum jemand diesen Kri-
terien gewachsen ist. Sie führt auch dazu, dass Sie sogar 
einem möglichen Mr Right durch Ihre Einstellung die völlig 
falschen Signale senden und ihm damit jegliche Lust neh-
men, sich zu erkennen zu geben. Es kann sogar dazu füh-
ren, dass Sie gar nicht in der Lage sind, einen netten, attrak-
tiven Mann wahrzunehmen, wenn er direkt vor Ihnen 
steht, weil Sie wie hypnotisiert durch ihn hindurch oder an 
ihm vorbeischauen.
Das ist gar nicht so unwahrscheinlich, denn beziehungs-
hinderliche Glaubenssätze wirken tatsächlich wie eine 
Selbsthypnose: Aus den vielen Dingen, die um uns herum 
passieren, nehmen wir immer nur das wahr, worauf wir 
uns gerade konzentrieren. Man nennt dieses Phänomen 
„Unaufmerksamkeitsblindheit“: Die Nichtwahrnehmung 
von Objekten bedingt durch die eingeschränkte Verarbei-
tungskapazität des Gehirns. Wissenschaftler der Universi-
tät Illinois haben dies mit einem sehr amüsanten Versuch 
gezeigt: In einem Video spielen sich zwei Teams mit je drei 
Personen Bälle zu. Ein Team trägt weiße T-Shirts, das andere 
schwarze. Das Video fordert den Zuschauer auf, mitzuzäh-
len, wie viele Ballwechsel das Team in Weiß spielt. Wäh-
rend man also konzentriert ist auf die Bälle und das weiße 
Team, betritt eine siebte Person die Bildfläche  – in mei-
ner Lieblingsversion ist es jemand, der als Gorilla verklei-
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det ist. Das Verrückte daran: Mehr als die Hälfte der Ver-
suchspersonen, die das Video gesehen hat, hat den Gorilla 
nicht bemerkt. Man ist so konzentriert auf die drei Perso-
nen in Weiß und den Ball, dass es möglich ist, einen sehr 
auffälligen Gorilla zu übersehen – obwohl er einem direkt 
vor der Nase herumturnt. Genau das könnte auch Ihnen mit 
Mr Right passieren: Sie könnten sich selbst so gut hypno-
tisiert haben, dass Sie so sehr auf die Männer achten, die 
Sie unattraktiv finden, dass Sie einen Gorilla – nein, Ent-
schuldigung, einen tollen Mann – glatt übersehen, obwohl 
er direkt vor Ihnen steht.
Schnell entsteht der Eindruck, dass es eben „einfach keine 
guten Männer gibt“. Und mit diesem Trugschluss werden 
Sie dann wahrscheinlich sogar recht behalten: Es gibt keine 
guten Männer – für Sie. Denn ein netter, aufgeschlossener 
und bindungswilliger Mann hat überhaupt keine Lust, sich 
mit Misstrauen und Anspruchshaltungen auseinanderzu-
setzen, mit denen er gar nichts zu tun hat. Er kann nichts 
dafür, wenn Sie vor ihm schlechte Erfahrungen gemacht 
haben. Und er wird nicht erkennen, dass hinter einer ver-
schlossenen oder sogar arroganten Schale ein liebenswertes, 
liebreizendes Wesen steckt, das darauf wartet, entdeckt und 
erobert zu werden.
Natürlich weiß ich nur allzu gut, dass so mancher Mann 
sich im Umgang mit Frauen gerade in Sachen Dating nicht 
gerade mit Ruhm bekleckert. Doch wenn wir jedem Mann 
direkt das unterstellen, was sein Vorgänger verbockt hat, 
ist das nicht nur ungerecht, es führt auch unweigerlich 
zur sogenannten „self-fulfilling prophecy“ (der sich selbst 
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 erfüllenden Prophezeiung): Wenn Sie einem bis dahin völ-
lig ahnungslosen, freundlichen Menschen mit argwöhni-
schem Gesichtsausdruck und übertriebener Zurückhaltung 
begegnen, werden Sie diesen Menschen damit nicht ermu-
tigen, Ihnen freundlich und offen gegenüberzutreten. Das 
Date wird in einem solchen Fall eher unzufriedenstellend 
verlaufen, und Sie können hinterher behaupten: Siehst du, 
ich habe es doch gleich gewusst!
Ich habe in meinen Seminaren viele Frauen kennengelernt, 
die mit unglaublicher Trefferquote immer wieder Männer 
auswählten, die mit hoher Wahrscheinlichkeit genau das 
Gegenteil von dem waren, was sie sich eigentlich wünsch-
ten. So lange, bis sie ihre stillen Saboteure, ihre Ambivalen-
zen und ihre Ängste erkannten und wirklich bereit waren, 
sich dem zu stellen und das aufzulösen, was ihnen immer 
wieder Frust bescherte. Wenn es Ihnen ähnlich geht, dann 
möchte ich Ihnen sagen: Natürlich gibt es da draußen be-
stimmt eine ganze Menge Männer, die nicht für die Art von 
Partnerschaft mit Ihnen geeignet sind, die Sie sich vorstellen.
Die Frage ist nur: Warum ziehen Sie diese immer wieder an?

Typische Beziehungsfalle: 
unerfüllte Sehnsüchte
Viele Frauen wiederholen Muster aus ihrer Kindheit: Wenn 
Sie zum Beispiel in Ihrer Kindheit von Ihrem Vater abge-
lehnt wurden oder wenn Sie sich von ihm nicht wirklich 
geliebt fühlten, ziehen Sie vermutlich auch heute immer 
wieder Männer an, die Sie ähnlich fühlen lassen.
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Wir wählen durch unbewusste Muster jemanden aus, der 
vielversprechend genug wirkt, unser Vater-Tochter-Drama 
noch einmal zu inszenieren und damit zu heilen. Letzteres 
allerdings gelingt nur, wenn man sich dessen bewusst ist 
und nicht dem vermeintlich bösen Partner die Schuld an 
den eigenen Gefühlen und der Enttäuschung gibt.
Wenn Sie als Kind Ihre Mutter möglicherweise bedauert 
haben, weil Ihr Vater sehr dominant oder die Ehe Ihrer 
Eltern nicht glücklich war, kann es passieren, dass Sie sich 
aus der sogenannten „unbewussten Treue“ heraus nicht 
trauen, selbst glücklich zu werden in einer Partnerschaft, 
und sich daher zielstrebig immer wieder in Männer verlie-
ben, die keine guten Partner abgeben. Oder dass Sie sogar 
selbst Ihre Beziehungen sabotieren, damit Sie nicht wirklich 
glücklich werden (und nicht glücklicher als Ihre Mutter).
Ich will damit nicht sagen, es sei Ihre Schuld, wenn Ihnen 
das immer wieder passiert – ich möchte nur zu bedenken 
geben, dass es etwas mit Ihnen zu tun hat, wenn Sie diesel-
ben Erfahrungen wieder und wieder machen. Denn gerade 
da liegt ja auch die Möglichkeit, diese Serie zu beenden. 
Wenn Sie Ihre unbewussten Muster erkennen und bewusst 
machen, haben Sie bereits einen großen Schritt getan und 
werden Männer, die Ihnen in Wahrheit nicht gut tun, nicht 
mehr als anziehend empfinden.

It takes two to tango …
Es ist nicht gerade schmeichelhaft und es hat auch mich 
einige Überwindung gekostet, es zu erkennen und zu 
akzeptieren: Wir Frauen neigen dazu, sehr leicht den Män-
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nern die Schuld in die Schuhe zu schieben, wenn ein Flirt 
oder ein Date nicht unseren Erwartungen entspricht. Ob es 
möglicherweise an unseren Erwartungen oder an unserem 
Zutun zu einer solchen Begegnung liegen könnte, stellen 
wir nur selten infrage.
Ich habe es selbst lange gedacht: Es ist total schwierig, 
einen netten, attraktiven, normalen Mann zu finden. Auch 
ich war ein paar Jahre lang Single – einige Zeit gerne und 
freiwillig – und ich habe es genossen. Als ich dann jedoch 
merkte, dass ich gerne wieder, und diesmal für sehr lange, 
in einer Beziehung sein möchte, hatte auch ich durchaus 
skurrile Begegnungen. Aber ebenso nette, bei denen es nur 
eben einfach nicht gefunkt hat oder ich merkte: Das passt 
nicht. Und ich fragte mich: Wo sind eigentlich die „guten“ 
Männer?
Doch genau wie wir Frauen Männer in verschiedene Kate-
gorien wie Langweiler, Arbeitstier, Macho, Weichei und so 
weiter einteilen und so wie wir mit dem Kopf schütteln und 
uns wundern, ob es denn keine vernünftigen Jungs mehr 
für uns gibt, so geht es auch den Männern mit uns Frauen. 
Ich kenne einige wirklich tolle Männer, die mit Frauen 
immer wieder enttäuschende oder sogar schaurige Erleb-
nisse hatten, und die sich fragten, ob sie sich überhaupt 
noch verabreden sollten. Nun ist das natürlich nicht aus-
schließlich die Schuld der Frauen – keineswegs. Ich möchte 
lediglich Ihr Bewusstsein dafür schärfen, dass es vielen 
Männern tatsächlich ganz genau so geht wie Ihnen.
Letztlich sind es diese Erlebnisse, die bei beiden Geschlech-
tern zu Vorurteilen führen, sodass wir uns eben nicht mehr 
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offen und unbelastet gegenüberstehen. Ich bin sicher, dass 
Sie bereits ein paar tollen Männern begegnet sind – aber die 
Umstände ließen nicht zu, dass Sie beide sich in dem Licht 
sehen konnten, das dazu geführt hätte, dass Sie sich anzie-
hend finden konnten.
Unser „inneres Potenzial“ ist eine Sache, ein andere ist 
unser Verhalten, und das löst bei unserem Gegenüber 
Reaktionen aus. Aber nicht immer die, die wir uns wün-
schen würden. Dazu noch eine Prise Misstrauen und einen 
schlechten Tag, und fertig ist das miese Date!
Ich habe in den letzten Jahren mit vielen Männern gear-
beitet, die sich tatsächlich ernsthaft eine Partnerin wünsch-
ten, und was diese zum Teil berichteten, ist manches Mal 
genau so absurd und gruselig wie das, was wir Frauen ken-
nen. Bestimmt haben auch Sie bereits wenigstens eine schon 
regelrecht bizarre Erfahrung auf dem Parkett der Partner-
suche gemacht. Von Männern, die ganz anders aussahen als 
auf dem Foto, oder die ganz vergessen hatten zu erwähnen, 
dass sie verheiratet sind, bis hin zu Typen, die einen ein-
fach sitzen lassen, weil man ihnen nicht schön genug ist, 
oder die einem beim zweiten Date gestehen, dass sie eigent-
lich nur Ihre Füße scharf finden. Ja, man kann durchaus 
viel erleben, wenn man bindungswillig ist. Aber glauben Sie 
mir: Männer und Frauen stehen sich in kaum etwas nach, 
wenn es darum geht, sich das Leben – oder sollte man viel-
leicht eher sagen: das Lieben? – schwer zu machen.
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Frauentypen, die Männer (er-)kennen 
und meiden

Aus den Erfahrungen und Berichten der letzten Jahre habe 
ich für Sie eine Auswahl an „Frauentypen“ zusammengestellt, 
die Männer auf Partnerinnensuche begegnen. Sie alle haben 
eines gemeinsam: Männer fühlen sich nicht von ihnen ange-
zogen und ziehen sich nach dem ersten – spätestens aber dem 
zweiten – Date zurück, weil kein Mann, der bei Verstand ist, 
eine Partnerschaft mit einer Frau eingehen möchte, die sich 
so präsentiert. Ich will Sie damit nicht abschrecken, aber das 
ist, was Männer erleben und was ihnen wiederum die Lust 
vergehen lässt, Frauen kennenzulernen …

Die Ängstliche
Ein Date mit der ängstlichen Frau zu arrangieren ist kompli-
ziert: Nach langer, beharrlicher, freundlicher Konversation 
per Mail und Telefon darf der Mann sich mit ihr an einem 
öffentlichen, belebten Ort treffen, wenn mindestens zwei 
ihrer Freundinnen wissen, wann und wo das ist. Beim Date 
möchte sie nichts von sich preisgeben und sie zahlt dann 
auch lieber selbst, aus Angst der Mann könnte aufgrund der 
Einladung etwas von ihr erwarten. Danach hat sie abwech-
selnd Angst, sich selbst zu melden, und Angst, dass er sich 
nicht wieder meldet – und wenn er es doch tut, dann macht 
sie das misstrauisch. Sie braucht unglaublich viel Sicherheit, 
und man muss ihr regelrecht zureden wie einem lahmen 
Gaul, damit sie sich überhaupt kennenlernen lässt – aber 
wer will das schon?
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