


Inhalt

Einleitung . .......... ... ... ... ... ... ...

Die Liebe und das bose Erwachen ... .... ...
Unser Ausgangspunkt . ........ ... ... ... .. ...
Verliebt — verlobt — verheiratet . ................
Das Ent-lieben .............. .. ... ... ..
Die schwarze Liste .. ........................
Unser (un-)heimlicher Wunschzettel .. ..........
Die Positiv-Liste . ......... ... ... .. ... ...
Wie wire Thr neues Leben ohne ihn/sie? .. .......
Sinnvolle Arbeitshypothesen fiir das Projekt Liebe . .

Die 3-Schritte-Technik ................. ..
Wie wir aus Enttduschungen, Schocks und Schmerz
lernen und daran wachsen kénnen .. ........ ...
Vorbereitungen . ............... ... .. .......
Schritt 1: Mit dem Tiger Kontakt aufnehmen . ... ..
Ein Symbol finden ....... ... ... .. ... ...
Unseren Kraftplatz aufladen . .. .......... ...
Unseren Riickzugsort einrichten . ............
Der Unterschied zwischen Selbstmitleid
und Mitgeftthl ....... ... ... ... .. . ...
Schritt 2: Als Tiger in den Spiegel blicken . . . ... ...

10
10
17
22
28
30

42
43

53

53
57
58
58
62
66

87



6 ||| Inhalt
-

Arbeitshypothese 1:
Auch unser Lieblingsfeind ist nur ein Mensch ... 91
Arbeitshypothese 2:
Wir kénnen die Situation immer als Spiegel nutzen 103

Schritt 3: Den Tiger reiten .................... 112
Auswertung der Brainstorming-Fragen ........ 113
Auswertung der Erfahrungen am Riickzugsort . .. 117
Die Aspekte des Kraftplatzes nutzen . .......... 118
Die Ubung ,,Neuanfang ohne Partner”
innerhalb der Beziehung nutzen ............. 121
Die Positiv-Liste und den Beziehungswunschzettel
fir mehr Innigkeit nutzen .................. 123
Den ,,Aura-Besuch® auswerten . . .. ........... 126

Die schwarze Liste fir ein Klarungsgesprach nutzen 131

Perspektiven.................... ... .. ... 136
Wie es weitergehenkann . ........... ... ... .. 136
Eine Ubung zur Entscheidungsfindung .......... 138
Eine Neuanfangszeremonie ................... 143
Eine Trennungszeremonie .................... 152
Anhang........ ... ... ... o i 155
Uber die Autorin . ..., 155
Literaturempfehlungen . .. ....... ... ... ... . ... 156

Empfohlene Musik fiir den Riickzugsort
oder Kldrungsgesprache . .............. .. ... 159
Empfohlene Meditationen .................. 159



10 ][]

Die Liebe und
das bose Erwachen

Unser Ausgangspunkt

Sie trdgt uns hinauf auf Wolke sieben, sodass wir der
gliicklichste Mensch zu sein glauben — aber sie kann auch
so wehtun, dass wir das Gefiihl haben, es keine Minute
linger aushalten zu kénnen.

Theoretisch wissen wir alle, wie es geht: Offenheit, Ver-
lisslichkeit, gegenseitiges Wohlwollen, ein gesundes Mal3
an Riicksichtnahme und , mal was verzeihen konnen®, eine
fur beide begliickende Intimitdt. Aber wie lebt man das,
wenn es gerade schwierig oder vielleicht schon seit linge-
rer Zeit abgekiihlt ist — oder gar verhdrtete Fronten existie-
ren? Was, wenn wir bitter enttauscht oder verletzt werden,
was, wenn wir nach vielen heftigen Streitsituationen und
ebenso vielen neuen Anfingen einfach nicht mehr weiter-
wissen — aber auch keine Trennung wollen?

Wenn die Partnerschaft die Holle geworden ist,
beide aber immer noch da sind, dann ist da noch etwas,
weswegen es sich lohnt, zu bleiben.
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Dieses Buch befasst sich mit Situationen, in denen es wirk-
lich schwer ist, die Liebe zu leben: Enttduschungen, Liigen,
bose Streitereien, betriigen und betrogen werden, sich ver-
raten und verlassen flihlen ... Und doch ist da noch etwas,
das uns hilt. Ist es die Angst vor der Einsamkeit oder die
tief'in uns liegende Gewissheit, dass Liebe moglich ist und
wir in dieser Beziehung den verborgenen Schatz noch
nicht gehoben haben?

Dieser Ratgeber wendet sich an Menschen, die dort wei-
termachen wollen, wo andere aufhoren. An Menschen, die
den Mut haben, ihrer Liebe allen Widrigkeiten zum Trotz
noch eine Chance zu geben, auch wenn sie dafiir vielleicht
tiber eine Grenze gehen und etwas wirklich Neues auspro-
bieren missen. Und an Menschen, die noch im Zwiespalt
sind, ob es nicht besser wdre zu gehen.

Wir werden in diesem Buch gemeinsam versuchen, unsere
menschlichen Schwéichen mit psychologischem Sachver-
stand, aber auch mit warmem Humor von allen Seiten zu
beleuchten, und herausfinden, welche seelischen Wun-
den, Herausforderungen, ja sogar Chancen fiir beide Part-
ner dahinter verborgen sind. Wir werden ausloten, welche
Moglichkeiten es gibt, um beiden Seiten gerecht zu werden
und gleichzeitig mehr Klarheit, warmherziges gegensei-
tiges Verstandnis, aber auch neue Verhaltensweisen in die
festgefahrene Situation einflieBen zu lassen — damit wieder
Raum entsteht fiir die zarte Energie zwischen uns, die uns
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einst so magnetisch angezogen hat. Oder Klarheit und Mut
flir einen sauberen Schlussstrich.
Egal ob wir uns diesem vielleicht letzten Versuch mit mehr
oder minder groBer Verzweiflung, mit Wut, mit Schmerz,
Trauer, Angst oder Hoffnung ndhern, oder einer Mischung
aus all dem, wir spliren meist ganz genau, dass wir an einer
Grenze angekommen sind. Einer Grenze, wo es nicht mehr
weitergeht — jedenfalls nicht mehr so wie bisher. Und das
ist auch gut so. Denn nur, wenn wir wirklich mit all unse-
rer Kraft und bestem Glauben versucht haben, diese Liebe
zu retten, wenn alle Illusionen aufgebraucht und unsere
Energie zu Ende ist, nur dann sind wir bereit, etwas wirk-
lich anderes in Erwdgung zu ziehen.
So paradox es klingt: Wir mussen aufgegeben haben, bevor
etwas wahrhaft Neues entstehen kann. Solange wir — und
sei es mit einem Prozent unserer Energie — noch an der
Idee festhalten, die Liebe, und damit

T Erst wenn wir mit . . .
1n gew1ssem Smne unser Partner,

unserem Latein am Ende
sind, 6ffnen sich innere
Tiiren fiir etwas Neues.

unterldge unserer Kontrolle, so lange
starren wir meist wie hypnotisiert
und vollig angespannt auf unseren
Lieblingsfeind und versuchen dies und jenes. Wir reden,
schmollen, schreien, weinen, drohen, gehen, kommen
wieder, versprechen, trauern, drgern oder entschuldigen
uns, explodieren, schmieden Rachepline oder ziehen uns
zuriick und mauern. In dieser Phase sind wir vor lauter
wechselndem Aktivismus oft blind und taub fiir die ret-
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tende Erkenntnis, die vielleicht schon im nichsten, ent-
spannten Atemzug auf uns warten wiirde.

Ein wirklich guter Ausgangspunkt auf dem Weg, die Liebe
zu lernen, ist es, uns selbst, unseren Lieblingsfeind und die
momentane Situation in Ruhe und méglichst wertfrei zu
betrachten. Wieso wertfrei? Am meisten Erkenntnis bringt
es uns tatsachlich, wenn wir versuchen, diese Betrachtung
ohne innere Anschuldigungen zu tun. Dies kénnen wir am
besten, wenn wir die Anspannung loslassen, die mit dem
verzweifelten Ansinnen auf Verinderung verbunden ist.
Denn wenn wir in diesem Moment etwas oder jemanden
verdndern wollen, ist unser ganzes Nerven- und Energie-
system unter Strom. Und solange wir unter Strom sind,
haben wir im wahrsten Sinne des Wortes Scheuklappen
auf. Doch mit Scheuklappen sieht man nur wenig.
Nattirlich heilt das nicht, dass wir eine unertragliche Si-
tuation ab jetzt hinnehmen sollen. Aber es heillt durchaus,
dass wir fiir die Zeit der Bestandsaufnahme und méglicher-

weise auch fiir die Zeit der ersten o
Fiir eine Bestands- AR

aufnahme mit Verdnde-
rungspotenzial muss
man Anschuldigungen
aufBen vor lassen.

Verdnderungsschritte dieses Jetzt als
Augsangspunkt so zu ertragen iiben,
wie es nun mal ist. Ob wir es verur-
teilen, es hassen oder innerlich mit
aller Energie dagegen ankimpfen —
wir kobnnen es im aktuellen Moment nicht dndern. Die Si-
tuation bleibt hier und jetzt, wie sie ist — alles andere wire
wilinschenswerte Zauberei. Doch die innere Abwertung
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kostet unglaublich viel Kraft, verursacht noch mehr
Schmerz und verhindert manch wertvolle Erkenntnis, die
wir eben nur dann bekommen, wenn wir die Situation
vorerst einfach einmal als gegeben hinnehmen.

Das ist manchmal fast undenkbar, weil es uns so viel
Schmerz, Angst oder Wut bereitet. Deswegen kimpfen wir
ja auch mit allem, was wir haben, bis zum bitteren Ende —
und sei es nur gegen uns selbst. Und nur wenn wir einfach
iberhaupt keine Kraft und Hoffnung mehr haben, sind wir
hier angelangt, im Bodensatz der Situation. Von hier aus
geht es nicht mehr weiter abwdrts. Das ist das Gute daran.
Man spiirt es, wenn es so weit ist. Und wenn wir beginnen
zu fithlen, dass es nicht mehr schlimmer werden kann,
dann konnen wir uns auch endlich erlauben, loszulassen
und uns ein bisschen zu entspannen. Und uns ausruhen.
Von jetzt an kann es nur noch besser werden, schlechter
nicht mehr.

Was lassen wir hier eigentlich los? Meist hat es etwas mit
Hoffnung und der damit verbundenen Anstrengung zu

. . tun, etwas in den Griff zu bekom-
I Am Tiefpunkt einer

Situation wird es
plotzlich ganz still
und friedlich.

men. Wie heilt es so schon: Die
Hoffnung stirbt zuletzt. Wenn wir
am Ende unserer Hoffnungen ange-
kommen sind, scheint alles verloren.
Wir glauben nicht mehr daran, etwas verdndern zu kon-
nen. Der Kampf ist zu Ende. Plotzlich tritt Stille ein. Und
zugleich tut sich ganz leise ein neuer Raum auf. Dies ist ein
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