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				Kurz vorweg 

				Die Liebe … Manchmal scheint das selbstverständlichste aller Gefühle auch die größte Herausforderung unseres Lebens zu sein. Nicht umsonst sind darüber so unendlich viele Lieder gesungen und Hunderte von Geschichten und Büchern geschrieben worden. Fast jeder ist in seinem Leben schon mal in die Situation gekommen, in der er sich dringend eine »Gebrauchsanleitung« für das reibungslose Funktionieren des oft verzwickten Liebesspiels gewünscht hätte. Doch da zu jeder Beziehung mindestens zwei Individuen gehören, die so grundverschieden sind, wie auch keine Schneeflocke der anderen gleicht, kann es solch eine Gebrauchsanleitung nur in sehr eingeschränktem Maße geben. Und um ein Spiel richtig einzuschätzen, muss man es auch erst einmal von allen Seiten kennenlernen, sowohl als Gewinner als auch als Verlierer – sofern man diese Rollen im menschlichen Miteinander überhaupt so bezeichnen möchte. 

				Ich bin der Überzeugung, dass sich jeder Mensch ein ganz bestimmtes Gebiet als persönliche Lebensbaustelle gewählt hat – egal ob bewusst oder unbewusst. Doch gewählt ist nun mal gewählt. Und so stehen wir dann eines Tages vor dem Schlamassel unserer selbst kreierten, schier unlösbaren und doch immer wieder faszinierenden Lernaufgaben. Auf meinem höchstpersönlichen Wahlschein hatte ich das Beziehungsspiel zwischen Mann und Frau wohl besonders dick angekreuzt. Anscheinend wollte ich es in verschiedenen Varianten kennenlernen. Und dazu gehörte es wohl auch, immer wieder auf Hindernisse und an Grenzen zu stoßen, diese daraufhin ein ums andere Mal mit neuem Mut und Elan zu überwinden, um mich dann tief aufatmend – irgendwie, irgendwo, irgendwann – endlich angekommen zu fühlen. 

				Jede meiner Begegnungen ließ mich vermuten, dass ich bei meinem ersehnten Wunschtraum einer erfüllenden Partnerschaft erst ankommen kann, wenn ich mir selbst nähergekommen bin. Die Etablierung einer dauerhaften, aufrichtigen Selbstliebe war dabei eines meiner wichtigsten Etappenziele. Auf dem Weg in die Zielgerade begleitete mich mein Erstlingswerk Rezepte für Keiner-liebt-mich-Tage. In jenem Buch erwähne ich, dass ich mich nicht berufen fühle, Tipps zu Partnerschaftsfragen zu geben, sondern mich mehr als die »Wie-schaffe-ich-es-dass-mich-mein-Liebeskummer-nicht-umbringt-Expertin« betrachte. Und hurra – ich lebe noch! Manchmal fühlte ich mich wie eine Art »Wiederholungstäter«, der nach jedem neuen Fehltritt und wiederholtem Scheitern letztendlich auf emotionale Rehabilitation hoffte.

				Und in gewisser Weise ist es auch so – mein Blick weitete sich mehr und mehr für die grenzenlose Liebe, Weisheit und Geduld, die uns das Leben gerade durch besonders schmerzhafte Erfahrungen zuteilwerden lässt. 

				Oft war ich versucht, einen wieder mal ergebnislos geküssten Frosch vor Wut an die Wand zu werfen; oder vor lauter Erschöpfung am liebsten in einen hundertjährigen Schlaf zu versinken; oder als einsame kleine Nixe im eigenen Tränenmeer herumzudümpeln. Doch je mehr mein Widerstand dahinschwand gegen das, was gerade in meinem Leben war bzw. mal wieder durch Abwesenheit glänzte, umso mehr wurde ich von unerwarteter Seite mit Geschenken der Wertschätzung und Zuneigung überhäuft. Und mir wurde klar, dass jeder furchtbare Herzschmerz, jede durchweinte Nacht, jede meiner heißen Tränen und alle den Kopf zermarternden Gedankengänge in den endlos scheinenden Phasen tiefster Trauer, Rat- und Hoffnungslosigkeit ihren Sinn hatten. Zumindest habe ich das Bedürfnis, all diesen Erlebnissen einen Sinn zu geben und sie damit zu würdigen. 

				Es ist stets unsere eigene Entscheidung, ob wir Erfahrungen als Fluch oder Segen betrachten. Ich selbst betrachte meinen Lernprozess als Geschenk, auch wenn ich die meisten meiner (Erfahrungs-)Päckchen im ersten Moment am liebsten postwendend an den Absender zurück- geschickt hätte. Doch wenn es mir nun gelingt, durch das Mitteilen meiner Einsichten auch Ihren Liebesweg, liebe Leserin und lieber Leser, ein wenig zu erhellen und zu erleichtern, bekommen diese oft verkannten Geschenke einen noch viel größeren Wert.

				Dieses Buch ist keine Autobiografie. Neben persönlichen Erlebnissen fließen auch jahrelange Beobachtungen aus meinem Bekannten- und Freundeskreis mit ein; Erfahrungen langjähriger, glücklicher Paare (seltene Perlen – aber es gibt sie!), die mich mitverfolgen ließen, dass es in der Tat so etwas wie Glücksregeln gibt. Diese Glücksregeln sind es, die dazu beitragen, dass aus dem zart aufkeimenden Pflänzchen einer frischen Liebe eine starke, allen Widerständen trotzende Pflanze werden kann. Solche Erfahrungen lassen erahnen, warum manches wunderbar klappt und welche Verhaltens- und Sichtweisen hingegen prädestiniert dafür sind, im Aus zu enden. Zudem durfte ich sowohl bei mir selbst als auch bei anderen feststellen, dass es stets mehrere Alternativen dafür gibt, wie wir partnerschaftliche Misserfolge deuten und wie wir langfristig damit umgehen. Und zu guter Letzt lässt sich die Liebe niemals rein verstandesmäßig erklären, sondern ist plötzlich einfach da – vielleicht sprechen wir deshalb so oft vom »großen Glück«. 

				Auf dem Weg zum Herzensglück durchlaufen wir so einige Etappen. Fürs Erste ist es schon mal ein kleines Wunder, überhaupt den Zustand der gegenseitigen Verliebtheit erleben zu dürfen. Doch je mehr gescheiterte Beziehungen unseren Weg pflastern, umso verhaltener werden wir darin, uns diesem Gefühl spontan zu öffnen. Aufgrund früherer Verletzungen, dem daraus resultierenden Schutzbedürfnis und damit einhergehenden Schubladendenken, wagen es viele gar nicht mehr, sich tiefer aufeinander einzulassen. Also gleicht die erste Phase des Kennenlernens mit ihrem vorsichtigen Abtasten und Abwägen mehr dem misstrauischen Überqueren eines Minenfeldes als einer beschwingten zwischenmenschlichen Annäherung. Da wird spekuliert, um ja nichts falsch zu machen, da wird agiert, um bloß nicht zu viel von sich preiszugeben.

				Dass es bei so wenig Spontanität und Vertrauen kaum noch bis zur nächsten Phase des verbindlichen Einlassens kommt, ist nicht weiter verwunderlich. Und der Wunschtraum einer verlässlichen, dauerhaften Partnerschaft scheint in immer größere Ferne zu rücken. Irgendwann »liebesmüde« geworden, verstecken sich viele hinter der Philosophie, dass eine feste Partnerschaft gar nicht mehr zeitgemäß sei und es sich als Single sowieso viel besser und unkomplizierter leben ließe. In solchen Fällen ist die Versuchung groß, endgültig dicht zu machen, sich so gut es geht zu schützen und sich am besten nie wieder auf das »Schlachtfeld« der Liebe zu begeben. Doch all denjenigen möchte ich zurufen: »Halt, nein! Der Preis ist zu hoch. Es geht auch anders.« 

				Mit meinen Gedanken möchte ich freundlich den Fuß in Ihre Tür stellen, bevor diese dauerhaft zufällt. Denn eigentlich bräuchten diejenigen, die es inzwischen vor lauter Liebesleid leid geworden sind, das ominöse »große Glück« zu finden, nun nicht mehr weiterzulesen. Trotzdem halten Sie jetzt dieses Buch in Ihren Händen – ein Zufall …? Zugegeben, es lebt sich auch als Single glücklich und zufrieden, wenn wir diese Lebensform voll und ganz akzeptiert haben und es verstehen, uns optimal damit zu arrangieren. Doch ab und zu kommen wie aus dem Nichts jene Momente, in denen wir deutlich spüren, dass es da eine Potenzierung an Lebensfreude, Erfüllung und persönlichem Wachstum gibt, die sich allein kaum erreichen lässt. Plötzlich taucht wieder eine leise Ahnung auf von der tiefen Nähe und Berührung, die einer harmonischen, liebe- und respektvollen Zweisamkeit entspringen kann. Und genau dieser Ahnung möchte ich nachgehen. Damit sie nicht länger eine vage Mutmaßung bleibt, sondern über kurz oder lang für Sie zur wunderbaren Gewissheit wird. 

				Und jetzt wünsche ich Ihnen viel Freude beim Lesen, baldige Erleichterung von Ihrem Liebeskummer und die wachsende Zuversicht, dass beim nächsten Mal wirklich alles anders wird! 

			

		

	
		
			
				

				Kleine Gebrauchsanleitung
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				Wer gerade zum wiederholten Male tränentief in Herzschmerz und Liebeskummer feststeckt, braucht nach meiner Erfahrung vier wesentliche Dinge, um diese Herausforderung einigermaßen gut zu überstehen: 

				
						Die Erinnerung, dass es auch früher schon ähnlich tieftraurige Situationen gab, von denen man glaubte, sie nicht mehr ertragen zu können.

						Die Erfahrung, dass der damalige Kummer und die schmerzhaften Verlustgefühle heute nur noch als blasse Erinnerung existieren.

						Das Vertrauen darauf, dass es dann hoffentlich auch diesmal so sein wird.

						Gute Freunde, die einem geduldig die Hand halten und stets in dem Glauben bestärken, dass es irgendwann nicht mehr so weh tut.

				

				Ich wünsche Ihnen sehr, dass Sie diese vier »Notanker« fürs Erste schon mal zur Verfügung haben. Denn ein Wundermittel, das Ihnen von jetzt auf gleich den Liebeskummer und das schreckliche Ziehen im Herzen wegzaubert, kenne ich leider nicht. Doch die Erfahrung zeigt immer wieder, dass die Zeit letztlich viele, viele Wunden heilt. Zunächst aber haben Sie allen Grund, nach dem Scheitern einer Liebesbeziehung tief, tief traurig zu sein. Ja, und Sie dürfen nicht nur, Sie sollten sich sogar unbedingt die Erlaubnis geben, aufrichtig zu trauern – wie auch immer das für Sie aussehen mag. 

				Trauer bei Liebeskummer wird gerne verdrängt, da sie gesellschaftlich oft nicht adäquat erscheint, handelt es sich doch »nur« um eine Trennung. Doch ein Verlust ist ein Verlust. Und wenn ein Mensch aus Ihrem Leben gegangen ist, mit dem Sie lange Zeit zusammen waren und den Sie nun vielleicht niemals mehr wiedersehen, ist dies ähnlich einschneidend wie ein Todesfall. Selbst wenn Sie Aussicht auf eine freundschaftliche Verbindung haben, ist zumindest die Phase, in der Sie Ihr Leben innig miteinander teilten, unwiederbringlich vorbei. Es sich zuzugestehen, dass die dadurch entstandene Lücke weh tut und erst nach und nach verschmerzt werden kann, ist enorm wichtig. 

				Wichtig vor allem für Sie – denn nur wenn Sie Ihren Gefühlen angemessen Raum geben, können Sie sich auch wieder davon verabschieden. Das wiederum ist wichtig für alle nachfolgenden Partner, die ja sicherlich keine »Lückenbüßer« sein möchten.

				Wenn es dann so weit ist, dass Sie ab und zu wieder hochschauen, Ihre Trauer nicht mehr so arg den Blick trübt sowie Groll und Enttäuschung das Herz nicht mehr abschnüren und die Vernunft blockieren – dann ist ein guter Zeitpunkt gekommen, ein bisschen in dieses Buch hineinzulesen. Denn meine Rezepte gegen Liebeskummer sind zwar vor allem präventiv gedacht, doch genau genommen eignen sie sich sowohl zur Vorsorge als auch zur Nachbehandlung. Um den »Genesungszustand« möglichst schnell zu erreichen, finden Sie im Buch viele passende Rezepte; unterteilt in Tipps und Tricks für Notfall-Situationen, in denen Soforthilfe gefragt ist, um aus tiefsten Singlelöchern und Liebeskummer-Abgründen schnell wieder herauszukommen. Und Sie werden viele Langzeit-Rezepte finden, die dabei unterstützen, verborgene und hindernde Beziehungsmuster zu erkennen und dauerhaft zu lösen.

				Liebeskummer wird oft sehr einseitig interpretiert, etwa nach dem Motto »Da hat mir einer, den ich lieb hatte, großen Kummer gemacht«. Die tiefe Berührung, die wir beim Kontakt mit einer neuen Liebe verspüren, das belebende Prickeln von Kopf bis Fuß, die Verbundenheit, die Herzenswärme und die große Zufriedenheit – all das scheint der Verdienst einer anderen Person zu sein. Und weil dieser Mensch nun nicht mehr in unserem Leben ist, sind auch die schönen Gefühle verschwunden. Tatsächlich? Ist das wirklich möglich? Wenn ja, wären wir ja sozusagen verzaubert oder gar verhext worden! Und auch wir selbst hätten schon öfters als Hexen und Zauberkünstler agiert. Nun ja, ich will ja nicht abstreiten, dass wir viele ungeahnte Fähigkeiten haben …  

				Doch diese Fähigkeiten sind nicht vom Außen abhängig. In Beziehungen hat unser Liebespartner uns lediglich durch die Begegnung ein großes Geschenk gemacht, indem er uns durch seine Art und sein Wesen unbewusst veranlasste, unser Herz weit zu öffnen. Mit seinem Erscheinen überreichte er uns gleichsam einen Schlüssel, der uns den Zugang erleichterte zu den angenehmen Gefühlen, Ahnungen, Hoffnungen und Träumen, die wir im Alltag vielleicht sorgsam weggesperrt hatten. Wenn wir jedoch fälschlicherweise glauben, dass unser Liebesobjekt selbst der Schlüssel ist, fühlen wir uns natürlich doppelt verloren, verlassen und völlig ins Dunkel zurückgeworfen, sobald die Beziehung beendet ist. 

				Ich selbst empfinde Liebeskummer inzwischen als »Schmerzstörung«, auf die ich gut und gerne verzichten kann; aber auch als wichtigen Indikator dafür, dass es Bereiche in mir gibt, mit denen ich noch nicht genügend in Kontakt oder ausgesöhnt bin. Wie jede Störung weist auch der Liebeskummer auf Unstimmigkeiten und eventuelle Kurzschlüsse im seelischen Betriebssystem hin, die rechtzeitig behoben werden sollten, um keinen größeren Schaden anzurichten. Leider habe ich schon öfter Menschen kennengelernt, bei denen das »gebrochene Herz« langfristig tatsächlich zu Herzkrankheiten führte. Oder bei denen sich Trauer und Hoffnungslosigkeit so sehr festsetzten, dass sich ihre innere Erstarrung in starken körperlichen Blockaden bemerkbar machte. So weit wollen Sie es doch sicherlich nicht kommen lassen, nicht wahr? 

				Es lohnt sich wirklich, mal in die Irrungen und Wirrungen unserer Liebesgefühle einzutauchen, um danach ein bisschen besser zu verstehen, warum manches so hervorragend funktioniert und weshalb vieles von vornherein zum Scheitern verurteilt ist. Beim Lesen dieses Buches können Sie gern ganz unkonventionell vorgehen: Zwar bauen die einzelnen Kapitel aufeinander auf, doch »Schmerzstörungen« – also Liebeskummer-Phasen – treten selten in braver Reihenfolge und in einem geregelten Zyklus auf. Beginnen Sie einfach dort, wo es Sie im Moment am meisten hinzieht. In akuten Krisensituationen können Sie sich vielleicht im Inhaltsverzeichnis an einem bestimmten Stichwort orientieren. Oder Sie gehen spielerisch vor und schlagen im Buch willkürlich eine Seite auf. Erstaunlicherweise finden Sie dann oft genau dort den passenden Denkanstoß oder Handlungsimpuls. 

				Anders als bei Rezepte für Keiner-liebt-mich-Tage geht es in diesem Buch nicht vorrangig darum, ein akutes Unwohlsein abzustellen, auch wenn sich dies beim Lesen durchaus ab und zu ergeben mag. Es soll Ihnen vor allem langfristig helfen, keine nagende Liebespein mehr erleiden zu müssen. Dies funktioniert nach meiner Erfahrung aber nur, wenn zunächst nach den Ursachen gesucht und nicht nur auf das Symptom geschaut wird. Sollten Sie dennoch zum Beispiel gerade eine Abneigung haben, bei »Adam und Eva«, sprich in der Kindheit anzusetzen, dann überspringen Sie einfach das erste Kapitel und beginnen dort zu lesen, wo es Ihre Aufmerksamkeit hinzieht. Der Impuls, zurückzublättern, wird dann vielleicht zu einem passenderen Zeitpunkt kommen. 

				Manche Rezepte offenbaren ihre Wirkung schon beim reinen Durchlesen und regen vorwiegend den Verständnisprozess an. Andere wirken auf den ersten Blick vielleicht etwas kompliziert in der Durchführung – aber sie zeigen ihre Kraft, wenn man sich näher damit beschäftigt hat. Von manchen Ideen fühlen Sie sich vielleicht spontan angesprochen; bei anderen schütteln Sie möglicherweise den Kopf und denken: »Nee, das würde ich nie tun!« Doch die Auswahl ist ja groß genug. Machen Sie sich einfach Ihr eigenes Bild – nehmen Sie heraus, was für Sie passt; lesen Sie ruhig kreuz und quer, von vorne nach hinten, aus der Mitte nach allen Seiten – wie auch immer. Und haben Sie vor allem Spaß dabei! Und vielleicht werden Sie dadurch eine neue Leichtigkeit spüren.

				Ein Hinweis: Innerhalb der Notfall- und Langzeit-Rezepte werde ich Sie mit dem vertrauteren »Du« ansprechen. Denn dadurch fühlt sich erfahrungsgemäß Ihr Unterbewusstsein eher stimuliert, sich auf neue Einsichten und Verhaltensweisen einzulassen. 

			

		

	
		
			
				

				1 Mythen,Medien und dieWirklichkeit 

				Wo, bitte, bleibt das Happy End? 
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				In meinen Teeniejahren gab es eine Phase, da machten bei uns Mädels die »Romantik-Thriller« die Runde – kleine Taschenbücher mit dem Emblem einer schwarzen Rose. Sie waren stets nach dem gleichen Muster gestrickt: Mysteriöser, verkannter Held oder Heldin irren einsam und allein durch ihr schweres, bindungsloses Leben. Bis dann jemand in Erscheinung tritt, der ihnen sofort ins Herz sieht, eine riesengroße Zuneigung verspürt, diese aber aus den haarsträubendsten Gründen nicht zeigen darf. Nun ja, solcherlei Irrungen und Wirrungen und damit die Spannung mussten schließlich über etliche Kapitel hinweg anhalten … Am Schluss haben sie sich dann immer, wirklich immer gekriegt! Und da es sich stets um eine so einzigartige Seelenverwandtschaft handelte, hegten wir kleinen, unschuldigen Leserinnen niemals den geringsten Zweifel, dass sich die zwei Hauptfiguren nun ihr Leben lang lieben würden.

				Regelmäßig erwischte mein Vater mich und meine Schwestern beim nächtlichen Lesen, empörte sich über diesen Schund und nahm uns die Büchlein weg – um sie dann über Nacht selbst auszulesen. Ich bezweifle, dass ihn einzig seine Erziehungsverantwortung dazu anhielt. Eher hege ich den leisen Verdacht, dass auch auf meinen bodenständigen, aber sehr herzlichen Papa diese »Irgendwo-gibt-es-einen-Menschen-der-mich-voll-und-ganz-versteht-Geschichten« einen gewissen Reiz ausgeübt haben.

				Meine Teeniezeit ist nun schon ein Weilchen vorüber. Aber an dieser verbreiteten Romantik-Sehnsucht hat sich weltweit nicht viel geändert. Nach wie vor gibt es in den erfolgreichsten Hollywood-Filmen immer ein Happy End. Und danach lässt uns das große Kino wieder allein. Dann dürfen wir uns selbst zusammenreimen, wie es nun möglichst glücklich weitergehen kann. Zu gern würde ich erfahren, wie Richard Gere und Julia Roberts ihre Standesunterschiede in Pretty Woman in der Realität meisterten; oder wie Meg Ryan in Schlaflos in Seattle als Patchwork-Familie mit Tom Hanks auf Dauer harmonierte; oder ob Kevin Costner in Message in a Bottle frei genug für die zarten Bande zu Robin Wright Penn gewesen wäre, wenn ihn nicht zuvor ein Sturm dahingerafft hätte; oder wie Hugh Grant nach dem Liebesfinale in Notting Hill mit der Berühmtheit seiner Filmfreundin Julia Roberts zurechtgekommen ist; oder ob Meryl Streep ihren Robert Redford in Jenseits von Afrika nur so entsagungsvoll liebte, weil sie ihn so selten zu Gesicht bekam; oder, oder, oder …

				Kindheitserfahrungen und gute Vorsätze 

				Ach ja, es gibt viele ungeklärte Fragen zu diesen fiktiven Schicksalen … Doch für unser persönliches Liebesglück ist unsere eigene Geschichte ohnehin wesentlich wichtiger als die Storys aus Hollywoods Traumwelt.

				Sicherlich ist es das Erleben des elterlichen Mit- bzw. Nebeneinander, das unser Beziehungsleben am meisten prägt. Bestimmt können auch Sie sich an ein paar Situationen aus Ihrer Kindheit erinnern, in denen Sie sich sagten: »Nie, nie, niemals will ich später so werden! Ich werde das gaaanz anders machen!« Doch da wir diese Vorsätze damals noch sehr unreflektiert fassten, passiert uns dann später genau das, was so typisch für uns Menschlein ist: Entweder vergisst man sie wieder und ertappt sich im Erwachsenenleben plötzlich erschrocken bei einem »Oh Gott, ich bin ja genau wie meine Mutter / mein Vater!«; oder wir stürmen so vehement in die entgegengesetzte Richtung, dass auch hier das Ergebnis alles andere als zufriedenstellend ist. 

				Wer zu Hause beispielsweise mit einem ständigen Mangelgefühl, großen Streitereien ums Geld und extremer Sparsamkeit konfrontiert wurde, ertappt sich dann vielleicht selbst dabei, wie er mit seinem Partner lautstark um den Inhalt des Einkaufswagens streitet. Oder er richtet seine Aufmerksamkeit so sehr auf das Verdienen vom großen Geld, dass dadurch viele andere schöne Dinge des Lebens zu kurz kommen. Vielleicht empfindet man auch aufgrund der unangenehmen Kindheitserfahrungen später alle Geldthemen als lästig und überflüssig; spricht sich frei von der Verantwortung, mit dem zurechtzukommen, was da ist, kauft nach Lust und Laune ein und sitzt eines Tages in der Schuldenfalle. Dieses Beispiel lässt sich auf so gut wie alle Themen übertragen, die immer wieder dazu führen, dass Partnerschaften scheitern bzw. gar nicht erst zustande kommen. 

				Egal wo es hakt, es wäre doch viel angenehmer und hilfreicher, wenn wir schon vor dem Ausrutschen erkennen, welche »emotionalen Bananenschalen« auf uns lauern und wie wir sie beseitigen können. Dazu können die Notfall- und Langzeit-Rezepte in diesem Buch einiges beitragen. Auch wenn Sie jetzt vielleicht abwinken und denken: »Sinnlos, hab mir darüber schon so viele Gedanken gemacht! Dagegen komme ich einfach nicht an …«, lade ich Sie trotzdem ein, sich zumindest spielerisch auf einen neuen Versuch einzulassen. Denn egal wie enttäuscht, empört oder verletzt wir noch nach vielen Jahren über einige unserer Kindheitserlebnisse sein mögen: Wir dürfen davon ausgehen, dass unsere Eltern immer nur das weitergeben konnten, wozu sie aufgrund ihrer eigenen Erfahrungen in der Lage waren. Allein dieser Blickwinkel wird vieles erleichtern. 

				Und da es, zumindest oberflächlich betrachtet, ja nur ein Spiel ist, können Sie dabei ganz keck nach dem Pippi-Langstrumpf-Motto »Ich mach mir die Welt, wie sie mir gefällt!« verfahren. Lassen Sie sich einfach überraschen.

				Starten Sie das folgende Langzeit-Rezept für sich allein im stillen Kämmerlein – Sie haben nichts zu verlieren. Nur eine Bitte: Wenn Sie mittendrin keine Lust mehr zum Weitermachen verspüren, unterbrechen Sie einfach, räumen alle dazugehörigen Utensilien in eine Schachtel und machen Sie weiter, wenn Sie sich wieder bereit und fähig dazu fühlen. Doch warten Sie damit nach Möglichkeit nicht länger als ein paar Tage. 

				Bei meinen vielen Versuchen, Beziehungsstolpersteine aus dem Weg zu räumen, fand ich ein Zitat sehr tröstlich, das Thomas Alva Edison, dem Erfinder der Glühbirne, zugeschrieben wird. Auch wenn die Tage seiner revolutionären Erfindung inzwischen gezählt sind: Seine weise Erkenntnis ist zeitlos: »Die meisten Misserfolge kommen kurz vor dem Ziel.« Der Mann wusste, wovon er sprach. Er testete über 6000 verschiedene Glühfäden, bis er endlich feststellte, dass verkohlte Bambusfaser am geeignetsten ist, dauerhaft zu strahlen und zu leuchten. 6000 Versuche, bis ihm endlich ein Licht aufging! 

				Da ist es doch wirklich nicht zu viel, wenn ich Ihnen nun empfehle, das nachfolgende Rezept zumindest ein einziges Mal selbst auszuprobieren! 

				LANGZEIT-REZEPT »VATER-MUTTER-KIND«
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				Ich nehme ja nicht an, dass bei dir noch irgendwo Kisten mit Playmobil-Spielzeug herumstehen. Wenn doch – prima, dann findest du darin sicherlich die passende Ausstattung für ein außergewöhnliches »Vater-Mutter-Kind-Treffen«. Wenn nicht, frage in deinem Bekanntenkreis nach oder gehe einfach ins Spielwarengeschäft oder auf den Flohmarkt. Was du brauchst, sind drei Spielfiguren – ein Vater, eine Mutter, ein Kind – sowie zwei kleine Pappschachteln, einen Stift und mehrere Notizzettel. Solltest du ohne Vater oder ohne Mutter aufgewachsen sein, besorge trotzdem alle Figuren, denn zumindest zum Zeitpunkt der Zeugung oder Geburt gab es beide Elternteile in deinem Leben. 

				Die Figuren sollen dabei helfen, dir deine Kindheitssituation besser ins Gedächtnis zu rufen. Stelle sie vor dir auf einen freien Tisch. Ordne sie so an, bis sie aus deiner Wahrnehmung in passender Position zueinander stehen. So kann zum Beispiel ein räumlich abwesender Vater weit entfernt von dir und deiner Mutter am Tischrand platziert sein. Dann denke intensiv an deine jüngste Kindheit bis hinein in die Jugendzeit und erinnere dich bewusst nur an die positiven Situationen mit deinen Eltern. Erfreue dich an den schönen Erinnerungen, verweile in Ruhe darin und koste sie noch einmal richtig aus. Dann notiere dir pro Notizzettel jedes angenehme Gefühl oder jeden Zustand, den du in diesem Moment (auch wenn er vielleicht nur ganz kurz war) erfahren durftest. Egal ob »Ich bekomme ganz viel Zärtlichkeit«, »Fühle mich sicher und geborgen«, »Freude über Vaters langen Brief«, »Viel Spaß beim Kochen mit Mama« oder »Tolle Urlaube am Meer« – schreibe, wie es deiner Art und Ausdrucksweise entspricht. Falte dann die Zettel zusammen und lege sie in eine der kleinen Schachteln. 

				Gestärkt durch die positive Rückschau kannst du nun den Blick auf die weniger schönen Erinnerungen werfen. Was immer es war, was dich gestört, geängstigt oder traurig gemacht hat, verwende auch hier wieder einen Zettel für jede unangenehme Situation. 

				Wenn du damit fertig bist, erlaube dir den Gedanken, wie es wohl gewesen wäre, wenn euch damals ein hilfreicher Schutzengel besucht und euch genau die Unterstützung gebracht hätte, die ihr in dieser Lage brauchtet. Diese Unterstützung notiere dann auf die Rückseite der Zettel. So kann beispielsweise aus einem »Ewiger Streit zwischen Vater und Mutter« ein »Selbstliebe, Respekt und Achtsamkeit« werden; ein »Bin traurig, weil Mama beim Schultheater wieder nicht zusieht« kann sich in »Geborgenheit und Anteilnahme« verwandeln; die Erinnerung »Bin wütend und enttäuscht, weil ich nicht auf die Party darf« wird zu einem »Gelassenheit und gegenseitiges Vertrauen«, ein »Habe Angst, weil ich oft allein gelassen werde« löst sich durch »Liebevolle Zuwendung und Verantwortungsbewusstsein« auf. Zum Schluss kommen diese Zettel in das zweite Kästchen, am besten mit der positiven Seite der Unterstützung nach oben.

				Da dies ja alles ein Gedankenspiel ist, stellst du dir jetzt bitte noch vor, du könntest wie in einem Science-Fiction-Film die Vergangenheit ganz nach deinen Wünschen neu gestalten. In diesem Wunschfilm stehst du jetzt deinen Eltern als Kind gegenüber und ihr haltet Geschenke für euch bereit. Zuerst übergeben dir deine Eltern das Kästchen mit den positiven Kindheitserinnerungen. Was für ein tolles Geschenk – da ist es wirklich angebracht, dass du dich dafür laut und von Herzen kommend bei ihnen bedankst!

				Nun kommt das zweite Kästchen. Stelle dir bitte intensiv vor, wie das kleine Kind von damals, getragen von deiner jetzigen Kraft und Weisheit, die Unterstützungsgaben an seine Eltern weiterreicht. Begleite diesen schönen Moment mit ein paar passenden Worten wie beispielsweise: »Liebe Eltern, heute drehen wir unseren Familienfilm neu. Damit wir diesmal so liebevoll und achtsam wie nur möglich miteinander umgehen, habe ich ein Geschenk für uns mitgebracht!« Sei danach mit der sicheren Gewissheit, dass alles in dir vorhanden ist, was du für ein glückliches Beziehungsleben brauchst, für ein Weilchen ruhig und gelassen ganz bei dir. 

				Noch eine wichtige Anmerkung: In Ausnahmesituationen, falls du zum Beispiel bei Pflegeeltern aufgewachsen bist bzw. Gewalt- oder Missbrauchserfahrungen gemacht hast, horche vorher gut in dich hinein, ob es für dich in Ordnung ist, diese Übung allein zu machen. Wenn du dich dabei nicht wohlfühlst, probiere sie besser zu einem anderen Zeitpunkt in der sicheren Gegenwart einer Person deines Vertrauens aus. 

				Keine Bange – es ist nicht notwendig, dass Sie nun Ihren kompletten Vergangenheitsfilm neu drehen. Im Gegenteil, ohne Ihre individuellen Erfahrungen wären Sie ja nie zu den heutigen Erkenntnissen gelangt. Doch nichts spricht dagegen, sich weitere Erkenntnisse ab sofort weniger schmerzhaft, sondern mit möglichst viel Leichtigkeit und Freude anzueignen. Ich gehe einmal davon aus, dass Sie als »Wiederholungstäter« auch keine süße Siebzehn mehr sind und Sie das ewige Schleifendrehen inzwischen gründlich satthaben. Wir kommen jedoch weiterhin schnell ins Trudeln, wenn wir unser heutiges Leben immer wieder aus dem Blickwinkel überholter Glaubenssätze betrachten, die aus längst vergangenen Erfahrungen resultieren. Auf diese Weise schreiben wir im Laufe des Lebens so nach und nach unseren eigenen Mythos und wissen am Schluss oft selbst nicht mehr, was nun Wahrheit ist oder Dichtung. Eigentlich ist das auch völlig egal – wichtig ist doch nur, dass das mehr oder weniger selbstgestrickte Lebensmuster dabei hilft, sich im jetzigen Leben zufrieden und gut aufgehoben zu fühlen. 

				Jede Erfahrung, jedes Jahr und jeder vergangene Tag unseres Lebens haben uns zu dem Menschen geformt, der wir heute sind. Wenn wir also einen Großteil unserer Vergangenheit ablehnen, lehnen wir auch einen großen Teil von uns selber ab. Wer sich selber mag, schätzt und akzeptiert, lebt auch im Frieden mit seiner eigenen Biografie. Die Vergangenheit wird ihrem Namen nur gerecht, wenn wir sie auch wirklich als vergangen und vorbei hinter uns lassen. Wir können jedoch auch eine eigene »Wissenschaft« daraus machen, das heißt alte Verletzungen hegen und zu pflegen, als wären sie kostbare Erinnerungsstücke in einer Glasvitrine, die jeden Tag sorgfältig abgestaubt werden müssen. Das Abstauben würde dann zum Beispiel durch ständiges Grübeln und Sprechen über vergangene, negative Beziehungserfahrungen erfolgen. Auf diese Weise bleiben frühere Lebensabschnitte so lebendig, als wäre alles erst gestern passiert, und die Ereignisse weit zurückliegender Jahre haben nun so viel Gewicht, dass neben ihnen die schönen Erlebnisse der Gegenwart völlig verblassen. 

				Wer immer nur seine Wunden leckt, ist damit so beschäftigt, dass er sich in sich selbst zurückzieht und durch die ständige Neuinszenierung alter Leidensgeschichten Gefahr läuft, die besten Freunde sowie neue Beziehungsanwärter zu vergraulen. Solche »Kandidaten« sind oft der Meinung, sie müssten ihre schmerzhaften Erinnerungen wachhalten, um sich vor ähnlichen Erfahrungen zu schützen. Leider erkennen sie nicht, dass sie damit jedes Mal einen Widerhall in ihrer Außenwelt erzeugen und genau auf diese Weise erneut negative Erlebnisse anziehen. Hilflos endet dies dann in dem resignierten Seufzer: »Das gibt’s doch nicht, dass ich immer wieder auf den gleichen Typ Mann (oder Frau) hereinfalle!«

				Es ist unglaublich wohltuend, diesen Erinnerungsmüll hinter sich zu lassen. Vielleicht fällt es Ihnen leichter, alten, drückenden Gedankenballast endgültig zu entsorgen, wenn Sie sich in den nun folgenden Vergleich hineinfühlen.

				Zeit zum Entrümpeln

				Denken Sie einmal an alle Lebensabschnitte zurück, die schon hinter Ihnen liegen. Begonnen hat alles als kleines Baby. Sie brauchten Windeln, Schnuller und Fläschchen, haben Babykleidung getragen, in einem Kinderwagen gelegen und mit Babyspielzeug gespielt. An diese Zeit können Sie sich wahrscheinlich nicht mehr so richtig erinnern und kennen sie vielleicht nur durch alte Fotos und Erzählungen.

				Als Sie größer wurden, sind Ihre Sachen verliehen, verschenkt, verkauft oder irgendwann weggeworfen worden. Danach sind Sie in den Kindergarten und später in die Schule gekommen. Sie haben nicht mehr in Ihr Babybettchen gepasst, also wurde es gegen ein größeres Bett ausgetauscht oder es wurde ein komplett neues Kinderzimmer eingerichtet. Sie haben, passend zum Alter, immer wieder neue Sachen zum Anziehen und neues Spielzeug bekommen. Unmengen von Schulheften wurden von Ihnen beschrieben, von denen heute kaum noch welche existieren. Als Teenager hatten Sie Ihre eigene modische Stilrichtung, auch die alten Spielsachen wurden aussortiert und machten Büchern, Zeitschriften, Platten, Kassetten oder CDs Platz. Auch das Zimmer wurde wieder umgeräumt, es gab neue Regale und statt der Kinderlampe schicke Halogenstrahler. Auch die Schultasche wurde mehrmals gewechselt. 

				Dann zogen Sie irgendwann von zu Hause aus und brauchten für Ihre neue Bleibe wieder ein paar zusätzliche Dinge. Bei Ihrem Auszug haben Sie vorher gründlich aussortiert und eine Menge alter Sachen entsorgt. Was noch gut erhalten war oder wovon Sie sich nicht trennen wollten, haben Sie vielleicht am Dachboden oder im Keller der Eltern deponiert. Vielleicht hatten Sie für den Anfang nur ein Zimmer in einer WG, dann kam das kleine Apartment, dann eine größere Wohnung, danach das erste gemeinsame Zuhause mit einem Partner, dann vielleicht wieder ein Umzug und so weiter und so fort. 

				Bei jedem der Umzüge wurde wieder aussortiert, Keller und Speicher entrümpelt und Platz für Neues geschaffen. Zwischenzeitlich haben Sie parallel auch öfter den Arbeitsplatz gewechselt, dabei vielleicht einen alten Spind aus- und einen neuen eingeräumt, alte Schubfächer und Ordner aussortiert und geleert, um gleich darauf wieder einen Platz in Beschlag zu nehmen. Nicht zu vergessen, wie viele Dreiräder, Roller, Fahrräder, Mofas und schließlich Autos Sie schon begleitet haben. Hinzu kommen Computer, Elektrogeräte, Unmengen von Zeitungen und Zeitschriften und noch vieles mehr. 

				Diese Liste ließe sich noch um vieles ergänzen, aber dies soll ja keine Abhandlung über unser seltsames Konsumverhalten werden. Es geht mir nur darum, deutlich zu machen, wie viele kleine und große Dinge schon in unserem Leben waren, die wir eine Zeitlang dringend gebraucht und viel benutzt haben, bis sie schließlich kaputtgingen, wir ihnen entwachsen sind oder ihrer überdrüssig wurden. Wir erinnern uns nur noch selten daran und staunen bei alten Fotos manchmal über Dinge, von denen wir gar nicht mehr wussten, dass sie uns mal gehörten.

				Was wäre wohl, wenn Sie alle diese alten Dinge sorgsam aufbewahrt hätten, egal wie kaputt oder unbrauchbar sie waren? Wahrscheinlich könnten Sie inzwischen einen eigenen Altpapierhandel sowie einen Secondhand-Laden aufmachen und Ihr Zuhause wäre randvoll zugestellt. Alle diese ausgedienten Sachen hätten Sie nun immerzu vor Augen. 

				Der Berg an Sperrmüll würde immer größer und größer werden und Ihnen nach und nach den Raum nehmen, es sich in den eigenen vier Wänden gemütlich zu machen. Der muffige Geruch von alten Sachen und Unrat wäre allgegenwärtig. Auch könnten Sie sich an schönen neuen Geschenken gar nicht mehr erfreuen, weil sie in dem Riesendurcheinander einfach verschwinden würden. Nicht mal ein frischer Blumenstrauß hätte die Chance, seine Wirkung zu entfalten. 

				Schließlich würden Sie sich selbst nichts Neues mehr anschaffen, weil einfach kein Platz mehr frei wäre und Sie Ihr Gerümpel zu erdrücken drohte. Weil Sie immer mehr das Gefühl hätten zu ersticken, könnten Sie sich zu Hause überhaupt nicht mehr entspannen und würden am liebsten Reißaus nehmen. Aber wohin? Sie haben ja nur diese Bleibe und würden es nur schwer übers Herz bringen, Ihre ein Leben lang angesammelten Schätze aufzugeben …

				Frische Luft im Oberstübchen

				Ist Ihnen bei dieser Vorstellung etwas mulmig geworden? Können Sie nachfühlen, wie erdrückt und unwohl man sich in solch einer Rumpelkammer fühlen muss? Wenn wir nun im Vergleich unsere Gedankenwelt als unser mentales Zuhause betrachten, sollten wir auch hier mal genau hinschauen, welche Unmengen von Müll wir dort gelagert haben – uralter, unnützer Kram, der in Zeiträume gehört, als wir noch ein völlig anderer Mensch und in komplett anderen Lebensumständen waren. Genauso wenig, wie wir heute bereit wären, alte, viel zu kleine und unmodische Kleidung zu tragen, sollten wir es auch nicht mehr für adäquat halten, uns mit ausgedientem Gedankengut zu beschäftigen und zu identifizieren. Denn mit jedem überflüssigen Zurückdenken fühlen wir uns wieder aufs Neue schutzlos, verletzt und ausgeliefert. 

				Aber diese Zeiten liegen hinter uns. Wir sollten uns nicht mehr gestatten, durch ständiges Rückwärtsschauen uns den Mut, die Kraft und die Lebensfreude für den heutigen Tag zu nehmen. Schließen Sie Frieden mit dem, was war. Entrümpeln Sie rigoros Ihren gedanklichen Sperrmüll und schaffen Sie in Ihrem Kopf und Herzen Platz für neue, positive Erlebnisse. Und damit Sie nicht alle Jahre wieder eine solch große Aufräumaktion starten müssen, gewöhnen Sie sich einfach an, von nun an kontinuierlich Ordnung zu halten. Wahrscheinlich wird es immer wieder mal Situationen geben, die Ihnen unangenehm sind oder weh tun. Doch Sie können selbst darüber entscheiden, wie lange dieser Zustand anhält. Alles, was uns widerfährt, ist nur in dem Moment, in dem es passiert, wahr und existent.

				Ein weiterer positiver Effekt dieser neuen Ordnung: Mit einem aufgeräumten, luftig leichten »Oberstübchen« wird auch Ihre Anziehung auf das andere Geschlecht enorm zunehmen. Jeder von uns ist lieber in Gesellschaft eines gelassenen, fröhlichen Mitmenschen, als sich gleich zu Beginn einer Bekanntschaft die traurigen Erfahrungen vergangener Beziehungen anhören zu müssen. Abgesehen von der gesteigerten Attraktivität werden Sie sowohl gesundheitlich als auch in allen anderen Lebensbereichen davon profitieren, wenn das regelmäßige Aufräumen zu einer Ihrer leichtesten Übungen wird.

				Ich möchte Ihnen nun zeigen, wie Sie das »Entrümpeln« wirkungsvoll für sich gestalten können. Das folgende Notfall-Rezept erfordert keine große Vorbereitung, Sie benötigen dafür nur etwas abendliche Ruhe und eine Kerze. Und weil es so schön passt und dem Ganzen auch eine heitere, leichte Note gibt, habe ich die Übung nach den freiwilligen, von Vereinen, Bürgerinitiativen und Schulen veranstalteten Aufräumaktionen »Ramadama« benannt, die regelmäßig in Münchens Wäldern, Wiesen und Flussauen stattfinden.

				NOTFALL-REZEPT »RAMADAMA« 
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				So tückisch der gedankliche Müll auch ist, weil man ihn nicht sieht und dadurch nicht merkt, was sich schon alles angesammelt hat, so praktisch ist er aber auch zu entsorgen. Statt einer Riesenmüllverbrennungsanlage reicht eine einfache Kerze. Zünde sie in einer ruhigen, ungestörten Stunde an und versenke deinen Blick in die reinigende Kraft der Flamme. 

				Denke nun an deine vergangene Beziehung und lasse es zu, wenn dabei unangenehme bis schmerzhafte Erinnerungen hochkommen. Während du dir vorstellst, wie die kleine Flamme vor dir immer größer und größer wird, bis sie dem prasselnden Feuer einer Sonnenwendfeier gleicht, trägst du alle diese Erinnerungen bis an den Rand des Feuers. Mit einem innerlichen »Danke schön, ich habe gelernt, was es hier zu lernen gab« lässt du dann alle trüben und traurigen Momente sanft ins Feuer gleiten. Einer nach dem anderen wird von den heißen Flammen aufgesogen und verbrannt, bis nichts mehr davon übrig ist. Jeder Gedanke, der noch herumgeistert, drückt und rumort, fließt automatisch ins Feuer. 

				Stelle dir nun bildlich die angenehme Luftigkeit vor, die in deinem Kopf entstanden ist. Merkst du, wie herrlich leer und aufgeräumt es sich jetzt anfühlt? Genieße dieses freie Gefühl, und lasse dann dort Freude, Gelassenheit und Zuversicht einfließen. Konzentriere dich in der nächsten Viertelstunde nur auf diesen angenehmen Seinszustand und das warme Kerzenlicht. 

				Ich gehe davon aus, dass Sie sich nach dieser kleinen »Kerzenschau« wohl und erfrischt fühlen. Sie haben jetzt Bekanntschaft damit gemacht, wie wirkungsvoll und wichtig es ist, innerlich aufzuräumen – egal ob mit alten Mythen und Kinderträumen, blockierenden Glaubenssätzen oder vergangenen, unangenehmen Erfahrungen. Im nächsten Kapitel werde ich noch einmal vertiefend darauf eingehen, warum Gedankenhygiene so wichtig ist, um einem neuen Glück zuversichtlich entgegensehen zu können. 

			

		

	
		
			
				

				2 Den Landeplatz freiräumen

				Entschuldigung, ist hier besetzt?
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				Begleiten Sie mich nun bitte mental in folgende, zugegeben etwas abstrakte und ungewöhnliche Situation: Sie sind zu einer Party eingeladen, auf die Sie sich schon eine ganze Weile sehr freuen. Vielleicht haben Sie dafür sogar einen anderen interessanten Termin sausen lassen, liebevoll nach einem passenden Geschenk gesucht, sind jetzt frisch geduscht und schick in Schale geworfen. Nun stehen Sie voller Vorfreude und Erwartung vor der Haustür. Ihnen wird geöffnet und im gleichen Augenblick fühlen Sie sich unbehaglich. Denn auch wenn Sie ganz sicher wissen, dass Sie zur vereinbarten Zeit und keinesfalls zu früh gekommen sind, scheint überhaupt noch nichts für die Party vorbereitet zu sein. Von dem tollen Abendmenü, das Ihnen noch vor drei Tagen so appetitlich angekündigt wurde, ist weit und breit nichts zu sehen. Und Sie hatten sogar extra auf das Mittagessen verzichtet, damit im Magen genügend Platz für all die Leckereien bleibt! 

				Da stehen Sie nun ziemlich fehl am Platz in Ihrer festlichen Kleidung und fühlen sich sichtlich unwillkommen. Die unvorbereiteten Gastgeber sind noch in Jeans und T-Shirt und beginnen gerade erst, die Wohnung zu saugen und die Einkaufsliste zusammenzustellen. Es beschleicht Sie das Gefühl, als müssten Sie sich entschuldigen, obwohl Sie sich ja korrekt an die Einladung gehalten haben. Also murmeln Sie nur ein enttäuschtes »Tja, das war wohl nichts …«, nehmen den Blumenstrauß, der von den Gastgebern in ihrer Hektik gar nicht zur Kenntnis genommen wurde, wieder mit und ziehen bedröppelt von dannen. 

				Ich hoffe, Ihnen ist solch eine unangenehme Situation in Wirklichkeit noch nie passiert. Mir auch nicht. Doch im übertragenen Sinne waren viele Menschen schon einmal in einen ähnlichen Konflikt verstrickt, egal ob als Gastgeber oder als Eingeladener. Das Wort »Einladung« passt nämlich auch gut zu unseren Beziehungsspielen, und so macht das obige Beispiel deutlich, wie unachtsam bis unhöflich hier manchmal miteinander umgegangen wird. 

				Falsche Versprechen und große Erwartungen

				Sobald wir jemanden neu kennenlernen, es zu knistern und zu prickeln beginnt, wenn wir uns mit Worten verbinden, mit Blicken fesseln und mit körperlichen Signalen locken, entspricht dieses Vorgehen durchaus einer Einladung. Diese Einladung kann alles und nichts bedeuten. Die Bandbreite ist groß und reicht von einem lockeren »Wollen wir ein bisschen Spaß miteinander haben?« bis zu einem ernsthaften »Du gefällst mir sehr. Ich möchte mehr von dir erfahren. Und ich zeige dir auch gerne, wer ich bin. Hast du Lust, dich tiefer einzulassen?« Damit wir diese unausgesprochenen Aufforderungen nicht falsch verstehen, sollten wir sehr aufmerksam sein. 

				Gleichzeitig dürfen wir vor lauter Aufmerksamkeit nicht vergessen, dass es in dieser Phase tatsächlich nur ein Spiel ist und die wahren Motive unseres Gegenübers noch im Verborgenen bleiben. Das klingt nach einer ziemlichen Herausforderung, nicht wahr? Aber Spiele machen ja bekanntlich am meisten Spaß, wenn sie uns ein bisschen herausfordern. 

				Daher ist es sehr hilfreich, wenn Sie sich über Ihre eigenen Regeln im Klaren sind und sich ehrlich eingestehen, welche Absichten bzw. welches Ziel Sie damit verfolgen. So verlieren Sie zumindest auf Ihrer Spielhälfte nicht den Überblick und können das Verhalten Ihres Mitspielers jederzeit mit Ihren Regeln abgleichen. Auf diese Weise gelingt es leichter, den Umfang der Einladung des anderen einigermaßen richtig einzuschätzen. Stellen Sie zum Beispiel fest, dass Ihr Gegenüber gleichzeitig auch noch auf anderen Spielwiesen unterwegs ist, dürfte es sich wohl mehr um ein unverbindliches »Schau mal rein, wenn du grad in der Nähe bist« als um eine ernsthafte, sorgfältig vorbereitete Abendeinladung handeln. 

				Doch wenn der andere mit gezinkten Karten spielt oder sich über seine Absichten selbst nicht im Klaren ist, kann es trotz all Ihrer Aufmerksamkeit passieren, dass Sie einer falschen Einschätzung aufsitzen. Gefesselt von der spannenden Begegnung, geborgen im Gefühl plötzlicher Nähe und magisch angezogen von den möglichen Aussichten, wird vielleicht vorschnell ein Festschmaus in Aussicht gestellt. Doch tatsächlich ist im übertragenen Sinne die Wohnung noch ein heilloses Durcheinander, der Kühlschrank gähnend leer und die Lust am Kochen gar nicht vorhanden. 

				Diese lieben Zeitgenossen meinen es in diesem Moment sicherlich ernst, aber wohlgemerkt nur in diesem Moment! Oft handelt es sich bei solchen Pseudo-Gastgebern um Menschen, die sich von ihrer unaufgeräumten Lebenssituation und nicht verarbeiteten Trennungen ablenken wollen. Denn wirklich einladen ins traute Heim, soll heißen zu einem tieferen Einzug in ihre versteckten Herzensgefilde, möchten sie eigentlich niemanden. Und so kommt es nach einiger Zeit oftmals zur schmerzhaften Ernüchterung, wenn der eine voll Tatendrang endlich mit der Beziehungsparty beginnen will und der andere sich nicht einmal mehr daran erinnern kann, so etwas jemals in Aussicht gestellt zu haben. 

				Es ist ein weit verbreitetes Phänomen, dass man von sich selbst glaubt, völlig frei und bereit für eine neue Partnerschaft zu sein, während der Landeplatz im Herzen noch dick mit Stacheldraht eingezäunt ist und dort alter Schmerz und unerfüllte Sehnsüchte gehütet werden. Solange uns niemand zu nahe kommt, registrieren wir unsere eigenen Schutzvorkehrungen vielleicht gar nicht. Doch dieser Zaun zieht sich wie ein unsichtbarer Ring um einen herum, und sobald die Gefühle zu eng, zu vertraut und zu gefährlich werden, weil sie an alte, schmerzhafte Erfahrungen andocken, macht es »Autsch«. Dann tut es für beide Seiten weh – sowohl für denjenigen, der sich schnell hinter seine Schutzmauern zurückzieht, als vor allem auch für den anderen, der gerne einen Schritt weiter und tiefer in die Verbindung gegangen wäre. Doch da sich diese beiden Menschen ja aus einem bestimmten Grund so magisch angezogen haben, lohnt es sich, einmal hinter die Kulissen zu gucken, wie solch ein Typus beschaffen ist und welchen Anteil wir selbst an diesem unglücklichen Spiel haben. 

				Der tragische Romantiker

				Egal ob männlich oder weiblich: Ich nenne Menschen, die diese fiktiven Einladungen bevorzugt aussprechen, die tragischen Romantiker. In der Filmgeschichte hat man ihnen ein ganzes Genre gewidmet, das man »Film Noir« nennt. In diesen eher düsteren Filmen trifft immer ein netter, anständiger Typ, bevorzugt Privatdetektiv, auf eine geheimnisvolle Schöne, die meist in einem dubiosen Milieu arbeitet und in düstere Machenschaften verstrickt ist. Der Held verfällt dem Charme und Sexappeal der unbekannten Schönheit. In dem Wunsch, diesem aus seiner Sicht unschuldig gefallenen Engel aus dem Sumpf herauszuhelfen, bringt er seine ganze Existenz, sogar sein Leben in Gefahr. 

				Leider endet das dramatische Spielchen fast immer gleich: Die angebetete Traumfrau entpuppt sich als skrupellose Ränkeschmiedin, die jedoch am Ende des Films, Sekunden vor ihrem Ableben – natürlich in den Armen unseres Helden – alle Verfehlungen bereut und mit einem erlösten und unschuldigen Lächeln von dannen scheidet. Und der Held ist sich von nun an sicher: Nie wieder wird er solch eine wunderbare und einzigartige Liebe finden!

				Wen wundert’s, wenn im Vergleich dazu das nette und natürliche Mädel, auf das er einige Filmszenen später trifft, bei ihm nicht die geringste Chance hat. Das Mädchen legt sich zwar mächtig ins Zeug und gesteht ihm seine Liebe. Aber es hilft alles nichts – unser Held bleibt verschlossen und leidet beharrlich an der Sehnsucht nach seiner dahingeschiedenen Traumfrau. Erst wenn das liebende Mädchen traurig und entmutigt das Feld räumt und der Held sie Monate später glücklich Hand in Hand mit einem anderen sieht, kann auch er sich seine Gefühle für sie eingestehen. Denn jetzt besteht ja keine Gefahr mehr, dass er diese Liebe leben und den Banalitäten des Alltags aussetzen muss. Nun darf er wieder sehnsuchtsvoll zurückblicken und sieht voller Selbstmitleid seine selbst aufgestellte These bestätigt: »Ich bin einfach nicht fürs Glück geschaffen.« 

				Auf diese Weise treibt er es munter weiter und mutiert dabei oft zu einem ähnlichen Herzensbrecher wie seine verstorbene Traumfrau. Und wenn er nicht gestorben ist, dann jagt er noch heute traurig suchend durch den Großstadt-Dschungel …

				Solche tragischen Helden tauchen in allen Kostümierungen und natürlich auch in weiblicher Gestalt auf. Fatalerweise wissen sie meist nicht, dass sie sich ihre Filmrollen immer selbst aussuchen. Im wirklichen Leben kommt es (zum Glück!) nicht gleich zum Tod der großen Liebe, sondern »nur« zu einem schmerzhaften Trennungserlebnis, dem dann im Laufe des Lebens noch viele weitere Herzensbrüche folgen können. Trotz des immensen Schmerzes aber wird das Objekt der ersten großen Liebe glorifiziert und in einen unantastbaren Schrein gestellt. Und so irren die tragischen Romantiker jahrelang auf verschlungenen Beziehungspfaden umher, ohne jemals wirklich anzukommen. 

				Regelmäßig – und zwar stets nachdem der Beziehungsalltag eingekehrt ist, wenn es zu nahe und zu verbindlich wird – entsteht das Gefühl, sich wieder einmal mit dem falschen Menschen zusammengetan zu haben, wieder am falschen Platz zu sein und niemals wirklich verstanden zu werden. Auf die daraufhin eintretende unausgesprochene Distanz reagiert der Partner dann prompt mit dem Wunsch nach mehr Öffnung und einer klaren Entscheidung, erzeugt dadurch beim anderen über kurz oder lang ein Gefühl der Enge und Unfreiheit und – schwuppdiwupp – ist der tragische Romantiker entschwunden. Kurz danach schwelgt dieser erneut tragisch / einsam in Erinnerungen an die vielen Freundschaften, in denen er sein Glück vergeigt hat. Dabei dramatisiert er gerne seine Opferhaltung, um sich nicht damit auseinandersetzen zu müssen, wo die eigene Verantwortung für das Scheitern der Beziehung lag. 

				Tragische Romantiker sind Meister darin, die bittersüßen Erinnerungen zu einem wehmütigen »So schön wird’s niemals wieder« hochzustilisieren, neben dem jede Realität verblasst. Das schmerzhafte Ziehen in der Brust und die schicksalhaften Verwicklungen erscheinen begehrenswerter als alltägliches, schlichtes Glück. Dass er oder sie, deren Leidensweg ja aufgrund eines gebrochenen Herzens begonnen hatte, nun ihrerseits andauernd die Herzen brechen, übersehen sie geflissentlich. Sie ahnen dabei kaum, dass sie sich gewissermaßen rächen, indem sie irrational versuchen, nachträglich die Macht über die damalige Ohnmachtssituation zurückzugewinnen. Das eigene Leiden, das mittlerweile einer Sucht gleicht, wiegt schwerer als die Schmerzen, die dem anderen zugefügt werden. Und so wird das unglückselige (»selig im Unglück«) Spiel endlos weitergetrieben. Die Liebe mit einem aufrichtig bereiten Partner ist damit leider von vornherein zum Scheitern verurteilt. 

				Warum ich den tragischen Romantiker so gut kenne? Ach, nun ja, ich habe – mal in der einen, mal in der anderen Rolle – selbst häufig in diesen Filmen mitgespielt. Zum Glück ist mir klar geworden, wie viele schöne Erlebnisse die ewig flüchtenden Männer oder Frauen versäumen, wenn woanders das Gras immer grüner ist, die Gefühle immer intensiver sind und künstliches Leiden immer reizvoller erscheint als echtes Lieben. Wer stets daran denkt, wie unglaublich romantisch es war, Arm in Arm mit der verflossenen Liebe den Sonnenuntergang zu betrachten, ist blind für den wunderbaren Regenbogen, den er nun mit einem anderen, real anwesenden Menschen an seiner Seite genießen könnte. 

				Mit dem Vergleichen stopfen wir den anderen in eine Schublade und können ihn fatal unterschätzen. Wer seine vergangenen Erfahrungen zum Nonplusultra erhebt, verbaut sich durch die ständige Rückschau die Chance, ein frisches, beidseitig erfülltes Glück zu erleben. Auch denke ich, dass wir stets einen Teil der Verantwortung für die Menschen tragen, mit denen wir uns vertraut gemacht haben. Es genügt ja schon ein kurzes Hineinversetzen in die Lage des anderen. Wer selbst erlebt hat, dass sein Herz durch feuriges Werben entbrannte, aber im Moment der liebevollen Hinwendung beim anderen »der Ofen aus« war, weiß, wie schmerzhaft sich diese Unachtsamkeit anfühlt. Oder, salopp ausgedrückt: Ein Jäger, der nur Spaß am Erlegen findet, darf sich durchaus mal fragen, ob er vielleicht einen »Schuss« hat. 

				»Schön und gut«, denken Sie jetzt vielleicht, »aber was mache ich, wenn ich genau weiß, dass ich mit dem TR-Virus (Tragischer-Romantiker-Virus) infiziert bin? Und wie verhalte ich mich, wenn ich gerade wieder beginne, eine neue, aussichtsreiche Beziehung zu sabotieren?« Als Erstes: Tief durchatmen! Dann die Ärmel hochkrempeln und bereit sein für ein kurzes und ehrliches Notfall-Rezept:

				NOTFALL-REZEPT »UNTERM STRICH BETRACHTET« 
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				Halte einen großen Block und einen Stift parat, und nimm dir ein paar Minuten Zeit für dich, für deine Gefühle und deine Motivation. Ja, du hast richtig gelesen: Motivation! Denn genau darum geht es hier. Bringe bitte auf deinem Papier im Querformat vier senkrechte Spalten an, die du mit folgenden Überschriften versiehst: 

				
						Wie werde ich mich fühlen, wenn ich weiter allein bleibe? 

						Welche »Vorteile« entstehen mir daraus? 

						Was kann gefühlsmäßig auf mich zukommen, wenn ich mich tiefer einlasse?

						Welche »Vorteile«, welcher Gewinn könnte daraus für mich entstehen?

				

				So – ab jetzt gilt es, absolut ehrlich mit dir selbst zu sein! Keine Bange, wir machen das ganz unter uns und niemand schaut dir dabei über die Schulter. Dieser Übung liegt folgendes Prinzip zugrunde: Egal was wir tun, egal wie unlogisch bis selbstschädlich unser Verhalten ist, in irgendeiner Weise entsteht uns daraus immer ein Vorteil bzw. ein Energiegewinn. Selten erkennen wir das sofort und nur ungern würden wir das freiwillig zugeben. Schade eigentlich, denn da gibt es nichts zu verbergen, die meisten Menschen sind nun mal so gestrickt. Doch sobald wir erkennen, worauf unser Streben ausgerichtet ist, können wir es leichter in zwischenmenschlich verträgliche Bahnen lenken. 

				JETZT GEHT ES ANS BEANTWORTEN DER FRAGEN: 

				Unter Frage 1 könnten sich zum Beispiel sehr unterschiedliche Antworten finden: 

				Ein diffuses Bedauern; das ungute Gefühl, etwas verpasst zu haben; eine gewisse Erleichterung; Gleichgültigkeit; Leere; Schmerz; Scham; Befreiung; Traurigkeit; Unwillen; Aufatmen; Hoffnungslosigkeit etc.

				Bei Frage 2 steht vielleicht: 

				Ich muss mich nicht konkret entscheiden und Verantwortung übernehmen. Ich kann weiterhin neue Bekanntschaften knüpfen und vielleicht jemanden finden, der mir noch besser gefällt bzw. besser zu mir passt. Ich laufe nicht Gefahr, verletzt oder verlassen zu werden. Ich lenke mich nicht von meinen unerledigten Baustellen ab und bringe diese erst mal in Ordnung. Ich kann meine Ängste und Schattenseiten verbergen. Ich brauche meine Gewohnheiten nicht zu verändern. 

				Die Frage 3 ergibt vielleicht folgende Gefühle: 

				Nicht mehr allein sein; Gemeinsamkeit erleben; mich eingeengt fühlen; erotische Anziehung genießen; seelische Verbundenheit erfahren; verpflichtet sein; Geborgenheit; Langeweile; Abwechslung; alle Masken fallen lassen müssen etc.

				Auch die Antworten auf Frage 4 können sehr unterschiedlich ausfallen: 

				Ich erfahre ein tiefes Gefühl von Nähe und Geborgenheit. Ich werde wieder geselliger. Ich setze mich mit meinen Schwächen auseinander. Ich kann jemand anderen unterstützen. Ich freue mich über die körperliche Nähe. Ich lerne neue Sichtweisen kennen. Ich werde toleranter. Ich fühle mich gesellschaftlich mehr anerkannt.

				Merkst du etwas? Wenn du die Chance nutzt und kompromisslos ehrlich zu dir bist, kannst du eine ganze Menge über dich erfahren. Und du wirst herausfinden, wo die größten Hürden sind und deine tiefsten Wünsche verborgen liegen. Und jetzt kannst du dich entscheiden: Wagst du den ersten Schritt über die Hürde? Welchem Bedürfnis oder Herzenswunsch möchtest du näherkommen? Oder willst du dir lieber noch eine Auszeit gönnen und lernen, dich währenddessen aus dem Beziehungsspiel herauszuhalten?

				Viel Glück und Mut, um ab jetzt konsequent zu deinen Erkenntnissen zu stehen!

				Wenn Sie nun denken, dieses Rezept würde Ihnen ohnehin nicht helfen, weil Sie doch schließlich nicht der permanent die Herzen brechende TR-Typ, sondern immer nur das arme Opfer sind, dann muss ich Ihnen diese Illusion leider nehmen. Warum? Tja, Sie sitzen nämlich am selben Strang und ziehen einfach nur am anderen Ende! Egal ob es sich um Glorifizierungen oder Schuldzuweisungen handelt: Der Landeplatz bleibt blockiert und die gewohnheitsmäßige Lust am Leiden sowie die Angst, nicht zu genügen, ist auf beiden Seiten vorhanden. 

				Daher wäre es hilfreich, wenn Sie ebenfalls das soeben beschriebene Notfall-Rezept ausprobieren, doch die Fragen dabei ein bisschen umformulieren: 

				
						Wie würde es sich wohl auf meine Gefühle und mein Leben auswirken, wenn ich wieder verlassen werde bzw. die Beziehung wieder nicht hält? 

						Was bringt es mir eventuell für Vorteile, wenn ich »das arme Opfer« (der / die Verlassene) bin und der andere zweifelsfrei »der Übeltäter« ist? 

						Was käme auf mich zu, wenn mein Wunschpartner plötzlich bereit wäre, sich auf mich einzulassen? Mit welchen Gefühlen bzw. Themen müsste ich mich dann auseinandersetzen?

				

				Wenn Sie jetzt ganz ehrlich geantwortet haben, dürften Sie nun ebenfalls sehr viel mehr über sich und Ihre Beweggründe erfahren haben. Doch hier noch eine kleine, aber wichtige Ergänzung: Falls Sie ganz aktuell großer Herzschmerz plagt, ist es sehr schwierig, sich heroisch in dieser nicht immer schmeichelhaften Selbstbeschau zu üben. Aus eigener Erfahrung weiß ich nur allzu gut, wie schwer es ist, sich aus der riesengroßen Zuneigung, der Verletztheit und dem krampfhaften Zurückhaben-Wollen herauszulösen. Und je klarer es wird, dass es keinen Weg mehr zurück gibt, umso größer wird erst einmal die innere Leere. Jeder sehnsüchtige Ausflug in die Vergangenheit bekommt vielleicht sogar noch den schalen Beigeschmack von Versagen und Minderwertigkeit. 

				Deshalb: Die Trauerphase und das Aufbegehren nach einer Trennung wider Willen brauchen ihre Zeit – bei dem einen dauert es länger, bei dem anderen geht es schneller. Ich ermutige Sie ausdrücklich, sich diese Zeit zu nehmen. Grundsätzlich kann aber jeder die Dauer durch sein eigenes Verhalten beeinflussen. So wird zum Beispiel eine ständige gedankliche Rückschau diese Phasen unnötig ausdehnen. Dies funktioniert ähnlich wie bei einer Schaukel, die am Anfang noch sehr hoch schwingt, bis das Auf und Ab immer ruhiger wird und schließlich völlig ausklingt. Wenn wir die Gefühlsschaukel nun jedes Mal vor dem Ausschaukeln durch einsetzendes Grübeln wieder anschubsen, kommt sie niemals ganz zum Stillstand. 

				Um hier rigoros einen Stopp einzubauen, habe ich zum Überbrücken von schwer zu ertragender Abstinenz nach einer Trennung das folgende Notfall-Rezept kreiert:

				NOTFALL-REZEPT »BEWUSSTE AMNESIE« 
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				Was sich anhört wie eine seltsame, unheilbare Krankheit, ist im Gegenteil eine Art Medizin. Ein Notfall-Mittel gegen besonders hartnäckiges und scheinbar gegen alle Vernunft resistentes Gedankenkreisen und Rückwärtsschauen. Da ist es hilfreich, das von Freunden oft flapsig dahingesagte »Mensch, vergiss ihn (oder sie)!« tatsächlich wortwörtlich zu nehmen. Falls du ein Typ bist, der zum übertriebenen Grübeln neigt und dadurch stets aufs Neue den Verlust und Kummer spürt, hast du dir vielleicht schon öfter gewünscht, du könntest einfach alles vergessen. Wie praktisch wäre da ein Knopf, den man bloß drücken müsste, damit es endlich aufhört, weh zu tun und alle Gedanken gelöscht sind! Manchmal ist Vergessen tatsächlich die einzige Möglichkeit, um aus dem destruktiven Kreislauf herauszukommen. 

				Doch vielleicht wird nun in dir so eine klitzekleine, irrationale Angst wach, die dir einflüstert: »Aber wenn ich ihn oder sie einfach vergesse, dann kann die Liebe ja gar nicht groß genug gewesen sein. Und dann vergisst er / sie mich vielleicht ebenfalls.« Glaub mir, alles Unsinn – die »bewusste Amnesie« schmälert keinesfalls die Tiefe deiner Liebe, sondern stärkt nur deine Selbstliebe, indem sie dir ein gesundes Aufatmen aus Schmerz und Trauer beschert. Und wenn es so sein soll, dass du diesem Menschen wieder begegnest und ein Neuanfang stattfindet, könnte keine Strategie der Welt dies verhindern.

				Dieses Rezept wird aber nur funktionieren, wenn du dich rigoros dazu entschließt, achtsam und diszipliniert deine Verhaltensweisen zu ändern. Also entscheide dich jetzt sofort für einen wahren Akt der Selbstliebe, gönne deinem traurigen Gemüt eine Erholungspause und stell dir nun so glaubhaft wie möglich vor, du hättest eine große, gnädige Gedächtnislücke. 

				Entferne dafür aus deinem Blickfeld möglichst alles, was dich unmittelbar an die alten Zeiten erinnert. Lösche alle SMS, E-Mails und wenn es dir zu sehr in den Fingern juckt, auch die Adressdaten. (Ja, das geht! Am besten tief durchatmen, falls dich das erschreckt …) Vermeide Lokale und Unternehmungen, wo ihr euch zufällig treffen könntet. Sage gedanklich sofort STOPP!, wenn du in Grübeleien, Erklärungsversuche, Vorwürfe oder sehnsüchtige Rückschau verfällst. 

				Vermeide auch im engsten Freundeskreis Gespräche, bei denen dieser Mensch oder die mit ihm verbundenen Erlebnisse Thema sind. Mache deine Freunde zu Komplizen, indem du sie anweist, dich ganz überrascht zu fragen, von wem du eigentlich sprichst, solltest du deinen Vorsatz vergessen. Sei wirklich, wirklich konsequent und setze dir ein genügend langes zeitliches Limit. Und bis dahin lebst du einfach nur im Jetzt, denn die alten Erlebnisse sind unwiederbringlich vorbei. 

				Betrachte deinen absichtlichen Gedächtnisschwund wie eine Ruhephase nach einem schweren Unfall. Bevor man dort mit der Krankengymnastik beginnen kann, muss sich der Körper ja auch erst einmal erholen. Analog dazu gönnst du dir jetzt diese Ruhepause für Herz und Gemüt. Und wenn du einen Rückfall erleidest, beginne einfach von vorn. Treffe eine schriftliche Vereinbarung mit dir, die zum Beispiel lauten könnte: »Nur was mir Lebensfreude und Liebe schenkt, bekommt Platz in meinem Denken und Leben.« Schreibe diese oder ähnlich lautende Vorsätze am besten auf mehrere Kärtchen, die du im Geldbeutel, im Auto, in der Küche, im Bad und an allen möglichen Stellen hinterlegst, auf die dein Blick regelmäßig fällt. 

				Noch besser wird die »bewusste Amnesie« funktionieren, wenn du sie mit interessanten Veränderungen in deinem Leben begleitest. Das heißt: Mache die Dinge, die du schon immer tun wolltest und nie getan hast: Buche beispielsweise den ewig aufgeschobenen Kurs in der Volkshochschule, gönne dir den abwechslungsreichen Kurztrip, erlerne eine neue Sportart und nimm schon aus Ablenkungsgründen möglichst viele Einladungen zu interessanten Partys, Events oder Ausflügen an. Am besten immer in Begleitung eines »Amnesie-Komplizen«, der dich sanft, aber beharrlich an deinen Vorsatz erinnert und dich vor destruktiven Grübeleien bewahrt. 

				Das Ziel hast du erreicht, wenn du nach einiger Zeit unvorbereitet an deine verflossene Liebe erinnert wirst, aber merkst, dass die heftigsten Gefühle verblasst sind. Das schmerzhafte Ziehen hat sich verabschiedet. Es ist nur noch eine ferne Erinnerung, und du lebst jetzt in einer anderen Welt – nämlich im Hier und Jetzt. Nun kannst du mit der »Krankengymnastik« beginnen und vorsichtig üben, dein Herz wieder nach und nach zu öffnen.

				Danken, Loslassen und Platz für Neues schaffen

				Vielleicht haben Sie ja auch schon früher rein intuitiv so etwas Ähnliches wie »bewusste Amnesie« betrieben und es hat Ihnen die nötige Erleichterung verschafft. Solch ein »aus den Augen, aus dem Sinn« mag für eine gewisse Zeit tatsächlich der einzig erträgliche Weg sein. 

				Wenn Sie aber dauerhaft Ordnung schaffen und beginnen, Ihre Vergangenheit mit einem umfassenderen Blick zu betrachten, fangen die verdrängten Erinnerungen vielleicht plötzlich an zu rumoren. Die Einseitigkeit, mit der vorherige Erfahrungen betrachtet wurden, sowie Schuldzuweisungen, die für erlittene Schmerzen verteilt worden sind – all das zeigt sich plötzlich in neuem Licht. Das fühlt sich nicht immer angenehm an. Es kann weh tun und auch ein bisschen beschämen, wenn alte Sichtweisen hinterfragt werden müssen. Doch das geht vorüber und gehört nun mal dazu, wenn Sie wirklich verzeihen, endgültig loslassen und Ihren Landeplatz im Herzen aufrichtig freimachen möchten. Außerdem lohnt es sich nicht nur für Sie, sondern auch für alle Beteiligten. 

				Sind Sie also bereit für ein wirkungsvolles Langzeit-Rezept? Dann lassen Sie uns loslegen!

				LANGZEIT-REZEPT »ERFAHRUNGSSCHÄTZE«

				[image: 18475.jpg]

				Nimm ein Erinnerungsstück von dem ehemaligen Partner zur Hand. Auch falls du zu den Tabula-rasa-Typen gehörst, die in der ersten Wut alle alten Erinnerungen weggeworfen hatten, findest du bestimmt trotzdem noch irgendwo ein vergessenes Stück aus der gemeinsamen Zeit mit einem Menschen, der deinen Landeplatz blockiert. Bei der Suche nach diesen Erinnerungsstücken denkst du möglicherweise noch über andere, längst vergangene Beziehungen nach. Über Menschen, die dir einmal viel bedeutet haben, die ebenfalls über einen kurzen oder längeren Zeitraum deine Partner waren und die ganz aus deinem Leben verschwunden sind. 

				Wenn du diesbezüglich noch wunde Stellen entdeckst oder sich alte Narben bemerkbar machen, suche am besten auch hier nach »Liebesrelikten«. Vielleicht hast du einmal ein Buch geschenkt bekommen, eine alte Geburtstagskarte aufbewahrt oder versäumt, den entliehenen Kuchenteller oder Schraubenzieher zurückzugeben. Leichter ist es natürlich, wenn du gar nicht lange suchen musst und in freier Wahl auf liebevolle Geschenke aus eurer gemeinsamen Zeit zurückgreifen kannst. 

				Jeder dieser Gegenstände verbindet dich mit deiner Vergangenheit, mit einer Lebenszeit, während der du zu dem Menschen gereift bist, der heute bereit ist, sich selbst und seinen Werdegang rundherum liebevoll anzunehmen. Blicke mit jedem Erinnerungsstück noch einmal auf die gemeinsame Zeit zurück. Erinnere dich an alle guten Gefühle, an Lachen, Freude und schöne Erlebnisse. Denke auch darüber nach, welche Lebenserfahrungen und Erkenntnisse dir erst durch das Scheitern eurer Beziehung zuteilwurden. Bedanke dich für dieses Stück Wegbegleitung. Dann verzeihe dir und der anderen Person von Herzen alles, womit ihr euch gegenseitig bewusst oder unbewusst verletzt habt. 

				Suche dir dann in deiner Wohnung einen individuellen »Raum der Erfahrungsschätze«, egal ob Pinnwand, Regal, Ecktisch etc. Ganz nach Belieben kannst du die Gegenstände auch bunt in der Wohnung verteilen oder sogar wieder dem regelmäßigen Gebrauch zuführen. Wichtig ist nur, dass du alles gut sichtbar platzierst. Immer, wenn dein Blick darauf fällt, werden sie deinen Vorsatz stärken, dich an die Erfahrungsschätze zu erinnern und im liebevollen Loslassen zu üben. So kann es dir gelingen, alle vergangenen Beziehungspartner mehr und mehr als Bereicherung für dein Leben zu empfinden und sie damit in Frieden aus deinen Gedanken ziehen zu lassen. 

				Ganzheitlich betrachtet, sind wir alle energetisch miteinander verbunden. Deshalb kann es durchaus passieren, dass die Person, bei der du alten Groll losgelassen hast und an die du jetzt so entspannt denken kannst, nach langem Schweigen plötzlich wieder auf dich zukommt. Als ich das eben geschilderte Ritual zum ersten Mal für mich durchführte und mich geistig unter anderem bei meinem Exmann für das schönste Geschenk bedankte, das er mir gemacht hatte – unseren gemeinsamen Sohn –, trafen wir uns zufällig nach wenigen Tagen. Dabei kam er ganz unvermittelt mit folgenden Worten auf mich zu: »Ach, was ich dir übrigens schon lange mal sagen wollte: Vielen Dank für unseren tollen Sohn und dafür, dass du immer so liebevoll für ihn da bist!« Du kannst dir sicher vorstellen, wie sehr mich die prompte Wirkung meines intuitiv gestarteten Experiments berührt hat! Also wundere dich nicht, sollte dir in irgendeiner Weise etwas widerfahren, was letztlich deinen innerlich gefundenen Frieden widerspiegelt.

				Den Landeplatz im Herzen freiräumen, hat eine ähnlich heilsame Wirkung, wie endlich den viel zu vollen Kleiderschrank zu entrümpeln oder das Durcheinander in Garage oder Werkstatt aufzuräumen. Vieles hatte man vorher vielleicht schon x-mal in Händen gehalten und immer wieder geglaubt – egal wie abgetragen oder kaputt das Teil war –, es eines Tages doch noch gebrauchen zu können. Doch endlich ist man bereit loszulassen und sich einzugestehen: Die alte Bluse ist endgültig zu eng, das Fahrrad wirklich zu verbogen, die alten Bretter werden nie mehr zu einem Regal zusammengenagelt. 

				Nach einigen Stunden beherzten Aussortierens stellt sich auch nun eine innere Klärung ein. Man mag gar nicht mehr aufhören und möchte nach Kleiderschrank, Garage und Keller am liebsten gleich noch auf dem Dachboden weitermachen. Alles erscheint plötzlich leichter, luftiger und heller. 

				»Jetzt bloß nicht gleich wieder alles vollstellen!«, mögen Sie sich sagen, schauen sich wohlgefällig um und möchten diesen Zustand der Aufgeräumtheit und Leere möglichst lange genießen. Ja, das sollten Sie sich auch wirklich gönnen, denn lange wird es nicht so bleiben, weil bald wieder neue Dinge und Anschaffungen locken. 

				Und damit kommen wir neben dem angenehmen Klärungseffekt zu dem Trick des Ganzen: So wie Sie es auf Dauer kaum aushalten würden, einen gänzlich leeren Schrank, ungenutzte Kellerräume oder Garagen zu haben, so lässt auch das Leben kein Vakuum zu. Es wird Ihren herrlich freien und damit so einladend vorbereiteten Landeplatz im Herzen wahrnehmen und sich schleunigst daranmachen, ihn wieder mit frischen, positiven Liebesgefühlen zu füllen!

			

		

	
		
			
				

				3 So wird das nichts

				Wer findet mich schon toll?
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				Es ist schon ein Kreuz mit den Beziehungen – haben wir keine, zermartern wir uns den Kopf, warum das denn wohl so ist und wie wir das möglichst bald ändern können. Und ist dann der ersehnte Traumprinz oder die Prinzessin endlich (mal wieder) in unser Leben getreten, finden wir bestimmt innerhalb kürzester Zeit einen Grund, uns unwohl zu fühlen und uns über das Verhalten unserer Herzallerliebsten zu beschweren. 

				Womit hängt es zusammen, wenn jemand – gerade noch himmelhochjauchzend glücklich darüber, einen neuen Partner zu haben – so schnell wieder unzufrieden und unsicher wird und sich nicht genügend beachtet und wertgeschätzt fühlt? Warum geraten wir so rasch in Zweifel, wenn wir endlich das bekommen, wonach wir uns so sehr sehnten? Wie kann es sein, dass wir nach einem relativ ausgeglichenen Singleleben plötzlich in Abgründe stürzen, wenn der oder die Auserwählte uns nicht die erhoffte Aufmerksamkeit schenkt, uns nicht die erwartete Behandlung zukommen lässt? Was ist da passiert? 

				Ob nun bewusst oder unbewusst – in solchen Fällen haben wir die Verantwortung für das Wohlgefühl in unserem Leben meist an einen anderen Menschen abgetreten. Wir möchten natürlich den kostbaren Schatz der neuen Liebe bewahren und merken dabei nicht, wie wir durch den Wunsch nach Kontrolle und Sicherheit gehemmt (re)agieren und unfrei werden. Also sitzen wir vielleicht wartend vor dem Telefon, sagen Verabredungen ab oder halten uns das ganze Wochenende frei, nur um allzeit bereit zu sein. Manchmal fällt es einem noch nicht einmal auf, wie bereitwillig man eigene Werte verrät, die Selbstbestimmung abgibt und dem anderen zugesteht, dass sein Urteil, seine Entscheidungen wichtiger sind als die eigenen Meinungen, Gefühle und Wünsche. 

				Mit dieser Machtübertragung und den damit einhergehenden Erwartungen gerät eine Partnerschaft über kurz oder lang aus dem gesunden Gleichgewicht. Nach und nach gehen so Wohlgefühl, Selbstachtung und Respekt verloren. Und dabei fängt es oft so harmlos an …

				Telefonitis

				Liebstes, liebstes Telefon,

				warum sagst du keinen Ton?

				Und ich lausche angespannt,

				komm im Laufschritt angerannt

				schon beim ersten Klingelzeichen.

				Will er mich wohl jetzt erreichen?

				»Oh Verzeihung, falsch verbunden!«

				ist der Anruf schon verschwunden.

				Wieder fängt es an zu läuten,

				soll das nun mein Glück bedeuten?

				»Hallo mein Kind, wie geht es dir?

				Tante Hildegard ist hier!«

				Tante Hildegard, die Gute,

				spricht Minute um Minute.

				Bei Ischias und Gallenleiden

				kann ich ein Gähnen kaum vermeiden,

				flehe still und leis dabei:

				Mensch, Tantchen, mach die Leitung frei!

				Als mein Trommelfell schon bebt

				und das Ohr am Hörer klebt,

				ist eine Stunde Zeit verschwendet

				und endlich das Gespräch beendet.

				Der Weg zu mir ist wieder offen,

				ich darf geduldig weiterhoffen.

				Das Haarewaschen werd ich lassen,

				könnt das Klingeln sonst verpassen.

				Um nicht ständig dran zu denken,

				versuche ich mich abzulenken,

				schalt die Flimmerkiste an,

				blättre ziellos im Roman,

				putz die Küche, wische Staub,

				stell mir vor, ich wäre taub,

				dann säße ich nicht horchend rum

				denn meine Welt wär völlig stumm.

				So lange warten ist doch öd,

				ich fühl mich langsam ziemlich blöd.

				Hab ich das nötig? Dreimal nein!

				Das ist doch wirklich zu gemein.

				Soll er’s doch, wann er will, probieren,

				ich geh jetzt extra lang spazieren!

				Vor lauter Glück über diesen neuen wunderbaren Menschen neigen viele dazu, ihre bisherigen Verhaltensweisen komplett anzupassen. In den ersten rosaroten Wochen empfinden sie diese Veränderungen vorwiegend angenehm und positiv, neu und aufregend. Sie bewundern und lieben das Anderssein des Partners und finden seine Interessen wesentlich interessanter als die eigenen. Paradebeispiel sind die kuriosesten oder extremsten Sportarten und Hobbys, an denen man vorher niemals interessiert war, aber urplötzlich rasenden Gefallen daran findet. Doch was anfangs als liebevolles Zugeständnis, aus vollem Herzen und dem Wunsch nach Harmonie und Zusammengehörigkeit getan wird, kann sich nach der ersten Verliebtheitsphase schnell als Selbstverleugnung oder sogar als Identitätsverlust entpuppen. 

				Und nun kommt oft der Clou des Ganzen: Der angehimmelte Partner, für den man sich so zurückgenommen hat, wendet sich wie aus heiterem Himmel desinteressiert ab. Ist ja auch kein Wunder, denn die Person, in die er sich ursprünglich verliebt hatte, scheint es nicht mehr zu geben. Sie hat sich aufgelöst, quasi in der übertriebenen Anpassung selbst absorbiert. Die Bemühungen, den anderen zu halten und alles recht zu machen, haben genau den gegenteiligen Effekt erzeugt. 

				Oder die andere Variante: Das unausgewogene Arrangement trägt wesentlich länger, doch dann stellt jemand vielleicht erst nach Jahren kostbarer Lebenszeit fest, wie lange er es versäumt hat, authentisch und somit erfüllt zu leben. 

				Vielleicht neigen Sie ja gerade zu Beginn einer Partnerschaft dazu, viel zu viel zu geben. Vielleicht, weil Sie ein großes Herz haben; vielleicht aber auch, weil Sie auf Anerkennung und die Bestätigung hoffen, gebraucht zu werden. Und damit sind wir beim Thema Selbstwert. Denn das Motiv, sich selbst übertrieben zurückzunehmen, resultiert bei aller noch so sympathischen Rücksichtnahme meist in einem tief verwurzelten Gefühl von Ungenügen und der Angst vor Ablehnung. Wenn sich jedoch der eine stets anpasst, dem anderen mehr oder weniger »nachläuft« und meistens zu viel gibt, muss sich die andere Person schon aus Gründen der Ausgewogenheit immer mehr zurücknehmen. 

				So kann es passieren, dass Sie vor lauter »Zu«neigung aus dem Gleichgewicht geraten und die Beziehung für beide Partner in eine Schieflage gerät. Stellen Sie sich dies mal wortwörtlich als Balance-Übung vor, dann bekommen Sie sofort ein Gespür dafür, wie unangenehm sich die Situation für beide Seiten anfühlt. Da erzeugt die Vorstellung einer ständig zugeneigten, sich selbst an den anderen abgebenden Person etwas sehr Zurückdrängendes. Zu viel Geben kann tatsächlich Druck erzeugen, zum Beispiel Erwartungsdruck, sich gleich wieder revanchieren zu müssen, sowie eine gewisse Enge, in der man nur schwer von sich aus agieren kann, weil der andere immer schneller und aufmerksamer ist. 

				Das unausgewogene Kräfteverhältnis zeigt sich oft schon zu Beginn einer Beziehung. Und genau diese Unausgewogenheit ist manchmal der Grund, weshalb sich nach den ersten glücklichen, scheinbar ungetrübten Wochen der defensivere Partner von heute auf morgen zurückzieht. Vielleicht haben Sie diese Situation schon selbst erlebt und dann zutiefst enttäuscht gedacht: »Aber zwischen uns war doch alles klar! Und ich habe doch sooo viel für sie / ihn getan …« Vielleicht war aber Ihre Motivation dabei doch nicht ganz so selbstlos, wie Sie es gerne sehen möchten?

				Reine Geschenke und Gesten der Liebe erwarten keine Gegenleistung. Sie haben ihren Gegenwert allein schon im Schenkendürfen und im Angenommenwerden. Ich weiß, ich weiß – das hört sich sehr anspruchsvoll und fast »erleuchtet« an. Deshalb: Machen Sie sich nicht verrückt, wenn es mal wieder nicht geklappt hat mit der puren Selbstlosigkeit und der bedingungslosen Liebe – das geht den meisten so. Doch bleiben Sie ehrlich mit sich und überprüfen Sie, wenn möglich, vorher Ihre Motive und Ihre Bereitschaft, auch mit null Reaktion und Anerkennung zurechtzukommen. Dabei wird sich das unangemessen große Bedürfnis, dem anderen unbedingt mehr Aufmerksamkeiten (in Wort, Tat, Sachleistung etc.) schenken zu wollen, von selbst geben. Sie werden staunen – das entspannt nicht nur Sie selbst, sondern auch alle anderen Beteiligten kolossal! Damit das Ganze nicht zu theoretisch bleibt, können Sie mit folgendem Notfall-Rezept gleich in die Praxis gehen.

				NOTFALL-REZEPT »WORST CASE-TEST« 
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				In dir tickt ständig das Gefühl, dass du dich noch mehr engagieren und einbringen musst, damit deine neue Liebe sicher weiß, wie wichtig sie dir ist? Du willst dich nur von deiner besten Seite zeigen, um unmissverständlich klarzumachen, wie toll es ist, mit dir zusammen zu sein? 

				Ja, du hast Recht, es ist bestimmt eine feine Sache, dich als Partner an seiner Seite zu haben. Aber wenn das doch so klar ist, warum musst du es noch extra beweisen? Oder willst du es eher dir selbst beweisen? Befürchtest du vielleicht, du könntest eine Mogelpackung sein, die beim genaueren Hinschauen auffliegt? Kann es sein, dass deine »Liebesbeweise« eher dir als der anderen Person Sicherheit geben sollen?

				Möglicherweise zwicken diese Fragen nun ein wenig. Doch es geht nur darum, konstruktiv wahrzunehmen, was ist. Natürlich bist du keine Mogelpackung, und vor allem sind unsere Mitmenschen selten so streng mit uns wie wir selbst. Falls du also gerade dabei bist, für den anderen aktiv zu werden, obwohl du spürst, dass weniger mehr wäre, dann entspanne dich und hole ein bisschen Luft. Nutze die Gelegenheit, ein wenig hinter die Kulissen zu schauen. Es gibt eine einzige, schlichte Frage, die du dir stellen und beantworten kannst, bevor du dem Drang, aktiv werden zu müssen, nachgibst. Sie lautet: Was könnte passieren, wenn ich jetzt gar nichts mache? 

				(Bevor du dir nun genügend Zeit für diesen inneren Dialog nimmst, kannst du dir auch Stift und Notizblock bereitlegen, um bei Bedarf den ein oder anderen Gedankengang bzw. die Erkenntnisse daraus schriftlich für dich festzuhalten.)

				Also, was glaubst du, könnte schlimmstenfalls passieren? Je nachdem, wie viel dein Partner schon von deinem Vorhaben wusste oder ahnte, könnte er vielleicht mit Enttäuschung, Erleichterung, Gleichgültigkeit, Humor, Liebesentzug, Verärgerung, Verständnis etc. reagieren. Egal welche Reaktion käme – du würdest zumindest einen Einblick erhalten, wie er über dich und eure Beziehung denkt. Doch vorausgesetzt, du hast noch in keiner Weise angedeutet, was du vorhattest, lautet die schlichte Antwort: Nichts! 

				Machst du nichts, bleibt es dir nun vielleicht auch erspart zu erleben, dass deine Erwartungen nicht erfüllt worden wären. Und vielleicht schaffst du, indem du es jetzt aushältst, wirklich nichts zu unternehmen, damit sogar den Raum für die schöne Erfahrung, dass der begehrte Partner ganz ohne Druck und freiwillig auf dich zukommt. Nutze also einen ruhigen Moment und horche ehrlich in dich hinein, was du mit deinem Vorhaben erreichen möchtest. Wie schön, dass du dies ganz unbesorgt machen kannst, denn bei deinem inneren Dialog bist du selbst dein einziger Zuhörer. Also scheue dich nicht, dir einen Liebesdienst zu erweisen und deine Karten offen für dich auf den Tisch zu legen. 

				Da gibt es doch bestimmt ein paar kleine Erwartungen, die du an dein Vorhaben geknüpft hast: vielleicht dich positiv in Erinnerung zu bringen, um ja nicht vergessen zu werden; oder um die unerträgliche Warterei abzukürzen; oder um dich davon abzulenken, dass sich der andere nicht ernsthaft genug für dich interessiert; oder um ihm zu beweisen, dass du jemand ganz Besonderes bist und er nun bestimmt alles tun wird, um dich zu halten; oder um mittels Geschenk eine baldige Gegenleistung zu erhalten und dich ebenfalls wertgeschätzt zu fühlen; oder um an das schlechte Gewissen des anderen zu appellieren, ohne offene Worte wählen zu müssen; oder um dich interessant und geheimnisvoll zu machen; oder um lässige Unabhängigkeit vorzuspielen. Oder, oder, oder.

				Nachdem du deine Notizen gemacht hast, weißt du sicherlich eine ganze Menge über die Antriebsmotive zu deinem Vorhaben. Dabei hast du auch dem »Worst Case« ins Auge geschaut und festgestellt, dass du das Verhalten und die Reaktion des anderen sowieso nie in der Hand hast. Was auch immer du mit deinem Tun beabsichtigt hattest: Du lernst nun, eine Situation trotz der Verunsicherung, die sie in dir verursacht, auszuhalten und nicht mehr kontrollieren zu wollen. Du übst, einfach darauf zu vertrauen, dass passieren wird, was passieren soll: entweder wird dein Partner von sich aus agieren oder nicht; entweder zieht er sich zurück oder er kommt auf dich zu.

				Vielleicht machst du nun die Erfahrung, dass alles nur halb so tragisch und wichtig ist, wie du es vorher befürchtet hast. Nun kannst du entspannt entscheiden, ob du aktiv werden willst oder nicht! Am besten aber gehst du erst einmal eine gemütliche Runde spazieren …

				Ich möchte Sie mit dieser Übung wirklich nicht davon abhalten, sich von ganzem Herzen in eine neue Beziehung einzubringen. Es ist nur sehr hilfreich, dabei eine gesunde, gegenseitige Ausgewogenheit und die echten Beweggründe für Ihr Engagement im Auge zu behalten.

				Falls es Ihnen dann immer noch schwerfällt, sich für oder gegen eine Handlung zu entscheiden bzw. wenn Sie nicht klar genug erfühlen können, worauf Ihre Motive wirklich abzielen, fragen Sie sich einfach: Was würde die Liebe tun? Was würde nun die Liebe tun oder auch lassen, wenn es ihr einzig darum geht, absichtslose Gefühle der Freude und Bereicherung zu verströmen? 

				Selbstliebe – ohne geht’s nicht

				Wenn Sie sich selbst rundherum lieben, dann dürfen und sollten Sie auch innerhalb einer Partnerschaft Ihr Wohlbefinden sehr wichtig nehmen. Das hat wirklich nichts mit übertriebenem Egoismus zu tun. Schließlich fühlen sich Partner immer dann am wohlsten miteinander, wenn es beiden gut geht. Und das gelingt am besten, wenn jeder selbstverantwortlich für sich einsteht. Natürlich gibt es immer wieder Situationen, in denen Rücksichtnahme, Einfühlungsvermögen und Kompromissbereitschaft Priorität haben. Es zeigt sich von selbst, was gerade angesagt ist. Doch im Erkennen, dass jeder von Natur aus einzigartig und liebenswert ist und wir auch ohne unser Zutun stets miteinander verbunden sind, müssen wir nicht mehr permanent agieren und verkrampft danach streben, immer alles richtig zu machen. Wenn sich ein gesundes, achtsames Selbstbewusstsein verstärkt und sich die Selbstliebe dauerhaft verankert, wird über kurz oder lang auch die Partnerschaft davon profitieren. 

				Es ist sehr erleichternd für beide Seiten, wenn keiner mehr befürchten muss, dass jedes seiner Worte auf die Goldwaage gelegt wird. Überempfindlichkeit jedoch macht voreingenommen und trübt den Blick für die wahren Absichten und Meinungen des anderen. So kann es nach der wiederholten Erfahrung, uns wieder selbst verloren zu haben, immer schneller passieren, dass wir uns vom Verhalten des anderen enttäuscht bis persönlich angegriffen fühlen, wenn es nicht unseren Wünschen und Erwartungen entspricht. 

				Herausgefallen aus der duftigen Wolke gegenseitigen Wohlwollens entsteht dann oft ein unmittelbarer Impuls zur Verteidigung, zum Gegenangriff oder zum wortlosen Rückzug. Alles verständliche Reaktionen, aber nichts, was uns und unsere Beziehungen voranbringt.

				Wer alles »in die falsche Kehle« bekommt, dem bleiben die richtigen Worte zwangsläufig »im Hals stecken« und die Kommunikation wird immer schwieriger. Wenn wir jedoch nicht mehr so sehr darauf angewiesen sind, dass uns der andere tagtäglich die Bestätigung liefert, wie liebenswert und wichtig wir sind, gewähren und gewinnen wir automatisch mehr Raum. Wenn wir uns selbst nicht mehr anzweifeln, bezweifeln wir auch nicht ständig die Gefühle unseres Partners. 

				So verspürt jeder genügend Sicherheit, um auch im engsten Zusammensein bei sich zu bleiben. Aufrichtige Liebe und eine von Herzen kommende Freundschaft gewähren dem anderen Freiraum und gestehen ihm auch Veränderungen zu. Echte Freunde und Partner achten die Weiterentwicklung des anderen und geben ihm die Chance, sich möglichst gut um sich selbst zu kümmern. Schöne Aussichten, nicht wahr?

				Wenn Sie sich von Anfang an so authentisch wie nur möglich zeigen, machen Sie sich und Ihrem Gegenüber ein großes Geschenk. Es ist schrecklich anstrengend, dauernd eine Rolle zu spielen und ständig darauf achten zu müssen, dem unechten Bild, das man von sich aufgebaut hat, gerecht zu werden! Und da dies niemand dauerhaft durchhält, werden sich früher oder später ohnehin die nicht so kompatiblen Facetten einer Persönlichkeit offenbaren. Doch genau dann könnte beim anderen das Gefühl auftreten, hinters Licht geführt worden zu sein. Wenn er jedoch gleich zu Beginn offen sehen darf, wer und wie Sie sind, wird es auch Ihr echtes Wesen sein, in das er sich verliebt und an dem er sich weiterhin erfreuen will. 

				Gesunde Grenzen – gesunde Beziehung

				»Wer aneckt, wird wahrgenommen« – in diesem Spruch steckt ziemlich viel Wahrheit. Jedes Projekt, jeder Mensch und auch jede Liebe wächst mit jeder Herausforderung. Wer sich nicht nur nach sanftem Pudern und Pampern bis zum Ruhestand sehnt, sondern mit und von seinem Partner auch mehr über das Leben und die Liebe lernen will, sollte rechtzeitig lernen, eigene Grenzen zu setzen. Im ersten Moment fühlt sich das vielleicht ungewohnt und beunruhigend an. Man kann ja nicht im Voraus wissen, wie auf die deutlichen Zeichen der Selbstbestimmung reagiert wird. Doch wer schon zu Anfang Vorwürfe fürchtet, nur weil er zu wichtigen, eigenen Bedürfnissen steht, dem wird es später immer schwerer fallen, sich genügend abzugrenzen, frei seine Meinung zu äußern und den Partner gegebenenfalls in angemessene Schranken zu verweisen. Da wäre es auch angebracht zu hinterfragen, ob dies wirklich die geeigneten Voraussetzungen für eine Partnerschaft nach Ihren Wünschen sind. Wer genügend eigene Charakterstärke und Toleranz besitzt, wird es im Grunde genommen begrüßen, wenn Sie sich klare Ansagen und eine gesunde Eigenwilligkeit gestatten. 

				Selbst wenn Ihr Selbstwertgefühl im Großen und Ganzen recht stabil ist, könnte Sie dieses Kapitel trotzdem betreffen. Insofern, dass Sie vielleicht jemanden in Ihr (Liebes-)Leben gezogen haben, der selbst noch einige Hürden zu bewältigen hat. Wie schnell ist Mann oder Frau dann versucht zu sagen: »Meine Liebe soll dir wieder Mut geben! Ich werde dir beweisen, was für ein liebenswerter und wunderbarer Mensch du bist!« Ein wirklich lobenswerter Ansatz. Er funktioniert jedoch nur äußerst selten in der Praxis. In jedem Fall werden Sie sehr viel Geduld, Durchhaltevermögen und ein dickes Fell brauchen. Denn wer sich selbst nicht mag und respektiert, fühlt sich schlicht nicht befähigt, dem anderen die Liebe und den Respekt entgegenzubringen, der ihm nach seiner Einschätzung gebührt. Da wechseln die Reaktionen dann ganz rasch zwischen »auf den Sockel stellen« und »runtermachen«. Und dies geschieht zumeist auf einer sehr unbewussten Ebene, wird also auch in einem offenen Gespräch selten so gesehen und angenommen. 

				Leider habe ich schon sehr häufig die Erfahrung gemacht bzw. beobachtet, dass jemand, der wenig Selbstachtung hat, eher die Menschen respektiert, die ihn unhöflich und lieblos behandeln. Wahrscheinlich betrachtet er diese Form des Umgangs als angemessener und glaubwürdiger. Jemand hingegen, der sehr viel Begeisterung, Wertschätzung und Nachsicht an den Tag legt, erscheint ihm wenig vertrauensvoll, eher etwas suspekt und hat aus seiner Sicht wohl selbst ein verstecktes Problem. Bitte bedenken Sie diesen Automatismus, wenn Sie in solch einem Fall trotzdem »dranbleiben« möchten, damit es Ihnen leichter gelingt, nicht alles so persönlich zu nehmen.

				Ich wünsche Ihnen jedenfalls, dass Sie gut bei sich bleiben können und nicht beginnen, sich tausendfach zu hinterfragen, wenn wieder ein potenzieller Herzenspartner in »greifbare« Nähe rückt. Um Sie ein wenig zu unterstützen, habe ich ein Langzeit-Rezept für die erste Phase des Kennenlernens kreiert. Denn neben der wunderbar frischen Verliebtheit gleicht diese Zeit, wie schon im Vorwort erwähnt, aufgrund der vielen Wunden und Altlasten leider oft einem Gang übers Minenfeld: Wo, bitte schön, muss ich jetzt hintreten, damit nicht alles in die Luft geht? Welchen Schritt darf ich als nächsten tun, welchen sollte ich besser unterlassen? Wann kann ich ehrlich meine Meinung sagen, wo ist es besser, mich zurückzuhalten?

				Da diese Überlegungen, wenn das Herz bebt und hofft, automatisch aufkommen und dann meist nur schwer zurückzudrängen sind, lassen Sie uns doch ein wenig »Trockentraining« mit Langzeiteffekt machen. Denn wer verlässt schon gerne die vertraute Zone und wagt sich ohne Zaudern und Zögern gleich auf unsicheres Terrain. So etwas will vorsichtig ausprobiert sein – und kann tatsächlich geübt werden.

				LANGZEIT-REZEPT »ZEIG DICH«
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				Es gibt oft Situationen, in denen du dich immer wieder zu sehr zurückhältst, weil du nicht weißt, ob deine authentische Reaktion oder Meinung dem anderen gefällt? Dann würdest du gern die Uhr zurückdrehen, um diesmal besser (re)agieren zu können, weniger befürchten zu müssen, mehr für dich einstehen zu können?

				Zuerst einmal: Wenn diese Situationen dein persönliches Übungsfeld sind, erlebst du sie aus gutem Grund. Denn genau diese Gelegenheiten und die dazu passenden Mitspieler ziehst du unbewusst an. Dies ist keineswegs ein böser Fluch, sondern eine sinnvolle Einrichtung des Lebens, damit wir wachsen und uns immer mehr zu voller Größe entfalten. Es ist ja wirklich verflixt schwierig, klar, konsequent und gleichzeitig achtsam zu sein, wenn uns das Herz bis zum Hals schlägt und die Kehle vor lauter Liebe und dem Wunsch, ja alles richtig zu machen, wie zugeschnürt ist. Darum mein Tipp: Probiere dich mit einer mutigen, aber auch respektvollen Selbstbehauptung einfach mal in einem weniger emotionsgeladenen Rahmen aus. 

				Teste deine Wirkung, deine Spontanität, deinen Witz genauso wie deine Tiefsinnigkeit offensiv beim nächsten Ausgehen. Gerade wenn dir ein Mann oder Frau nicht unbedingt als künftiger Beziehungskandidat erscheinen, lass dich in ein Gespräch verwickeln oder beginne selber eines. Sei stets präsent bei den Themen, die sich ergeben, und bleib authentisch bei deiner Meinung. Versuche, leicht und spielerisch von schlagfertig zu ernsthaft zu wechseln, ohne dabei deinem Gesprächspartner das Gefühl zu geben, du nimmst ihn nicht für voll. Höre nicht nur auf das Gesagte, sondern beobachte sowohl dich als auch die Reaktionen des anderen. Ich wette mir dir, dass du nach drei bis vier Versuchen völlig neue Seiten an dir kennengelernt bzw. auch viel Interessantes über Männlein bzw. Weiblein erfahren hast. 

				Dieser Test lässt sich sogar online ausprobieren. Zwar darf man hierbei nicht vergessen, dass unter dem Mantel der Anonymität vieles leichter geht – und manchmal auch einiges unter die Gürtellinie trifft. Die Retourkutschen in manchen Foren (die es auch bei vielen Partnerbörsen gibt, siehe Kapitel 6) sind nicht gerade zimperlich. Manipulationen und Versteckspielchen sind an der Tagesordnung, werden aber auch schonungslos entlarvt, und so lernst du, offen zu dir zu stehen und bei Bedarf höflich, aber eindeutig kontra zu geben. Wähle einfach ein zu dir passendes Forum und ein möglichst harmloses Thema aus, bei dem du dich sicher und gut aufgehoben fühlst und den Mut hast, zu deiner Meinung zu stehen. Dasselbe gilt natürlich auch für Themen im persönlichen Zweier-Chatroom. 

				Oder übe mit einem außergewöhnlichen Outfit, mutig zu dir zu stehen. Vielleicht hast du ja in der hintersten Ecke deines Kleiderschranks etwas verborgen, das dich schon lange reizt, du aber bisher noch nie in der Öffentlichkeit zu tragen wagtest. Also ist jetzt die Saison für den verrückten lila Hut, den verwegenen Kleidermix, für quietschgrüne Turnschuhe oder ein kreativ gemustertes Sakko! Wie gehst du mit den Reaktionen der anderen um? Kannst du echtes Lob ohne Abwehr und Kleinmacherei entgegennehmen? Bleibst du auch bei kritischen Äußerungen und abschätzigen Blicken bei dir und deinem individuellen Geschmack? Schaffst du es, achselzuckend über dich selbst zu lachen, wenn du dich tatsächlich vergriffen hast und falsch gekleidet fühlst? 

				Diese Übung wird dir zum Beispiel später gut helfen, wenn du deine frische Liebe mit einer neuen Frisur überraschen willst und dem oder der Herzallerliebsten unbemerkt die Gesichtszüge entgleisen. Tja, da habt ihr wohl einen unterschiedlichen Geschmack. Doch was soll’s– du bist schließlich ein wunderbares Rundumpaket und was sind da schon ein paar Haare … 

				So abgegriffen die Erkenntnis vielleicht auch sein mag – es lohnt sich sehr, folgende Sätze zu verinnerlichen: »Liebe dich selbst. Dann bist du auch fähig, andere zu lieben. Und andere dich.« Nur wer sich selbst annimmt und rundum gern mag, wer seine Schwächen, Ecken und Kanten zwar kennt, darüber aber niemals seine Stärke und seine Besonderheit vergisst, wird vom anderen in einem ebenso wohlwollenden Licht gesehen. Wir erhalten von anderen stets nur das zurück, was wir von uns selbst denken. Um es auf den Punkt zu bringen: Wer, bitte schön, sollte mit Ihnen solidarisch sein, wenn Sie es selbst nicht sind?

				Genau darum ist es so wichtig, sich unermüdlich, immer und immer wieder, in Selbstliebe und Selbstrespekt zu üben. Diese täglich praktizierte Achtung (nicht zu verwechseln mit grenzenloser Selbstüberschätzung) für uns selbst wird sich auch automatisch in einem wertschätzenden Umgang mit unseren Beziehungspartnern spiegeln. Egal ob es dabei ums Näherrücken oder ums Abgrenzen geht: Das natürliche Auf und Ab in Liebesbeziehungen fühlt sich dann plötzlich gar nicht mehr bedrohlich, sondern einfach nur natürlich schwingend, gesund und ausbalanciert an.

				In diesem Sinne: Die erste und wichtigste Investition in eine Liebesbeziehung ist Ihre fest verankerte Liebe zu sich selbst. Lassen Sie diese allerwichtigste Beziehung in Ihrem Leben bitte von nichts und niemandem trüben!

			

		

	
		
			
				

				4 Immer schön präsent sein

				Huch, wo war ich denn gerade?
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				Vielleicht haben Sie sie ja auch schon mal gehört, die freundlich gemeinte Aufforderung: »Mensch, mach dir nicht so einen Kopf um sie (oder ihn)! Sei einfach nur im Hier und Jetzt!« Ach ja, wenn das so leicht wäre …Wenn auch Sie sich mitunter schwer damit tun, befinden Sie sich in guter Gesellschaft von vielen anderen »Zeitreisenden«: immer mit den Gedanken woanders, mal in der Vergangenheit, mal in naher, mal in ferner Zukunft, doch so gut wie nie mit voller Aufmerksamkeit in der Gegenwart. Und gerade weil es so verbreitet ist, wird gar nicht mehr wahrgenommen, wie weit uns dieses Verhalten von uns selbst entfernt. Und wie viel kostbare Lebenszeit unbemerkt an uns vorbeifließt, denn »Leben ist das, was passiert, während wir Pläne (oder uns Sorgen) machen«. 

				Hier und Jetzt – das verlorene Paradies

				Doch was helfen die klügsten Kalendersprüche, wenn man keinen Ausweg aus der Einbahnstraße sieht … Manchmal glaubt man, gar nicht mehr zu wissen, was eigentlich gemeint ist mit diesem ominösen »Im Hier und Jetzt sein«. Dabei brauchen Sie sich eigentlich nur ein bisschen zu erinnern. Jeder erlebte schon einmal eine Zeit, in der dies unser konstanter, selbstverständlicher Seinszustand war: die Kindheit. Denn kleine Kinder kennen es noch, dieses natürliche, ohne irgendeine verkrampfte Willensanstrengung gesteuerte Da-Sein im Augenblick. 

				Wenn sie spielen, dann spielen sie und überhören in ihrer Versunkenheit auch die zehnte Aufforderung zum Abendessen. Wenn sie sich über etwas amüsieren, kichern und albern sie so hemmungslos herum, dass sie damit auch strengste Gemüter zum Lachen bringen. Wenn sie sich ein Eis wünschen, teilen sie dies ohne Umschweife und in unüberhörbarer Lautstärke ihrer Umgebung mit. Kleine Kinder tanzen und singen unbefangen vor sich hin, und es ist ihnen egal, ob sie dabei jemand beobachtet und ihr Verhalten vielleicht komisch findet. Wenn sie ein krankes Tier sehen, lassen sie ihrem Mitleid und den Tränen ungeniert freien Lauf. Kleine Kinder fragen nicht nach dem Gestern und planen schon gar nicht für die Zukunft. Sie leben uns völlig mühelos vor, was wir erst Jahre später wieder mit erheblicher Anstrengung und nach einigen Blessuren zu lernen versuchen – authentisches Leben im Hier und Jetzt. 

				Leider haben die meisten von uns nicht einmal mehr einen Hauch von Ahnung, wie sich das reine Sein anfühlt. Einhergehend mit Erziehung und Vorschriften, in Kombination mit Verantwortung, Pflichten und Erwartungen gelingt es immer schwerer, wieder eine Standleitung zu unseren unmittelbaren Gefühlen und Bedürfnissen aufzubauen. Es lohnt sich aber sehr, so gut wie möglich im gegenwärtigen Moment präsent zu sein. Denn selten ist es wirklich der derzeitige Augenblick, der so schwer und unerträglich für uns ist, sondern fast immer sind es nur die negativen Gedankenkonstrukte, in die wir uns verwickeln. Falls Sie sich jetzt fragen, was das Ganze bitte schön mit Beziehungen zu tun haben soll, kann ich nur sagen: eine ganze Menge! Denn im Grunde genommen ist diese Fähigkeit das A und O für das Gelingen einer dauerhaften und liebevollen Partnerschaft. Sie ist …

				… ein Gradmesser und Schutz für unser Wohlbefinden: Wer mit seinen Gedanken stets woanders herumschweift, wird sich sehr schwertun, klar zu registrieren und zu fühlen, was für ihn gerade stimmig ist. Nur in der wachen Präsenz merken wir ohne Verzögerung, ob etwas für uns passt und sich richtig anfühlt oder ob wir etwas anderes bräuchten bzw. die Situation lieber verlassen oder verändern sollten. Durch Wachheit können wir uns unangenehme Erfahrungen ersparen, die wir später vielleicht mit den Worten: »Eigentlich hatte ich gleich gespürt, dass etwas nicht stimmt!« bereuen. 

				… ein großes Kompliment: Vielleicht kennen Sie aus eigener Erfahrung die peinliche Situation, wenn die Gedanken mitten im Gespräch abdriften und der andere verärgert meint: »Du hörst mir überhaupt nicht zu!« »Doch, doch, natürlich! Ich hab alles gehört!« »Ach ja? Was hab ich denn gerade gesagt?« »Eh, hm, also, eh …« Mit der ungeteilten Aufmerksamkeit zollen wir unserem Gegenüber größtmöglichen Respekt und senden ihm gleichzeitig Energie. Dadurch fühlt sich unser Gesprächspartner angenommen und gestärkt. Waches Zuhören ist ein Riesenkompliment. Es signalisiert: »Du bist mir wichtig. Was du mir zu sagen hast, interessiert mich. Was du aussprichst oder dir wünschst, geht nicht unter, sondern kommt wirklich bei mir an.«

				… der beste Weg, um bei sich zu bleiben: Gerade bei einer neuen Bekanntschaft erscheint es manchmal unerträglich, die Ungewissheit auszuhalten. Einerseits durchleben wir im Kopf schwärmerisch Minute für Minute der letzten Begegnung (Vergangenheit). Gleichzeitig dreht sich im Kopf tage- oder stundenlang das Wartekarussell, wann wir wohl wieder vom anderen hören (Zukunft). Wenn dann endlich das ersehnte Lebenszeichen gekommen ist oder wir uns selbst gemeldet haben, wird mit beeindruckendem Pessimismus gleich wieder alles hinterfragt: »Aber irgendwie war sein / ihr Tonfall vorhin am Telefon so komisch … War ich zu aufdringlich? Oder vielleicht doch zu zurückhaltend? Oh Gott, was mach ich nur, wenn er / sie mich gar nicht mag?« 

				So hüpfen wir munter von der Vergangenheit in die Zukunft, wieder zurück und wieder vorwärts. Wer es lernt, sich in solch einer Situation konsequent ins Hier und Jetzt zurückzubeordern, bringt das unsägliche Gedankenkarussell sofort zum Stoppen. Und unterbricht damit die fatale Resonanz, die unsere Befürchtungen zu selbsterfüllenden Prophezeiungen machen.

				… unglaublich entspannend: Sie haben bestimmt schon mal erlebt, dass sich plötzlich, nachdem Sie endlich damit aufgehört haben, dauernd auf einem Wunsch oder einer Sorge herumzukauen, alles in Wohlgefallen auflöste. Vielleicht erfüllte sich Ihr Herzenswunsch wie von selbst oder das Problem erledigte sich ganz ohne Ihr Zutun. Seltsam, nicht wahr, dass sich die Dinge erst nach dem Loslassen und unserem krampfhaften Hin- und Herdenken neu ordnen können? Doch eigentlich zeigt sich hier nur ein simples Naturgesetz: Denn nicht nur der elektrische Strom, auch unsere Energie und Schwingungsfrequenz geht lieber den Weg des geringsten Widerstandes. Wenn ständig Druck auf ihr lastet, schaltet sie sowohl bei uns als auch bei den Mitmenschen, die wir fortwährend gedanklich anfunken, unbewusst auf stur. 

				Wie entspannend ist es dagegen, nicht mehr übereifrig planen zu müssen, wie wir uns irgendwann und irgendwo möglichst korrekt verhalten, sondern ganz entspannt bei dem zu sein, was gerade ist. Und genau dann, wenn der Druck weg ist und Sie Ihre Aufmerksamkeit nur noch dem Geschehen im Augenblick und in Ihrer unmittelbaren Umgebung zuwenden, kann alles wieder frei fließen. Manchmal geschehen dadurch wahre Wunder! 

				… äußerst attraktiv und anziehend: Wie faszinierend ist es, beispielsweise eine Tänzerin oder einen Musiker zu beobachten, die selbstvergessen in ihrem künstlerischen Tun aufgehen. Menschen, die voll und ganz bei der Sache sind, wirken – egal ob in Versunkenheit und Hingabe oder durch Engagement und Leidenschaft – ungemein anziehend. Freiheit von äußeren Einflüssen, Unabhängigkeit von Bestätigung und Beifall, schaffen den Raum, sich authentisch zu zeigen und auszudrücken. Im Hier und Jetzt sind wir automatisch zu hundert Prozent bei der Sache und fragen nicht, was der oder die von uns denken könnten. Wir sind und tun einfach. Wenn wir dabei nicht mehr mit den Gedanken abschweifen, sind wir in der Lage, hervorragende Ergebnisse zu erzielen. Zudem strahlen wir ein einzigartiges Charisma und eine enorme Anziehungskraft aus, wenn unsere Ausstrahlung frei von jeglichem Wollen und Brauchen ist.

				… rundherum lebendig: Ein weiteres, sehr angenehmes Resultat aus der Präsenz im Hier und Jetzt ist die Lebendigkeit und Abwechslung, die sich plötzlich in jeder klitzekleinen Begegnung, in jeder noch so unspektakulären Tätigkeit entdecken lassen. Nun fiebert man zum Beispiel nicht nur noch dem großen Moment des Wiedersehens entgegen, sondern genießt mit gleicher Intensität auch die vielen kleinen Ereignisse, die dazwischen liegen. Wach und aufmerksam hören wir nicht mehr nur mit halbem Ohr zu oder sehen nur aus den Augenwinkeln, sondern nehmen mit allen fünf Sinnen wahr, was gerade um uns herum passiert. Und dann kann es sein, dass wir erstaunt und begeistert ausrufen: »War’s hier schon immer so schön? Hab ich noch nie bemerkt!« 

				Damit Sie die wundersamen (Beziehungs-)Vorteile im Hier und Jetzt sofort genießen können, habe ich auf den folgenden Seiten einige jederzeit anwendbare Achtsamkeits-Übungen für Sie zusammengestellt. Damit beamen Sie sich im Notfall schnell an Ihre kopfinterne Kommandobrücke und pfeifen destruktive Gedankenschleifen sofort zurück. Die Reihenfolge der Übungen ist sekundär. Suchen Sie sich einfach etwas heraus, was Sie spontan anspricht, und experimentieren Sie.

				NOTFALL-REZEPT »ACHTUNG AUFWACHEN«

				[image: 18586.jpg]

				SCHÖNE BUNTE WELT

				Kannst du dich noch an das Kinderspiel »Ich sehe was, was du nicht siehst« erinnern? Intensiv auf der Suche nach einer bestimmten Farbe, waren wir oft erstaunt, wie viele rote, grüne oder blaue Gegenstände sich in unserer Umgebung versteckten. Gleichzeitig lenkten wir uns erfolgreich ab von endlosen Autofahrten und eintönigen Wartezeiten. Falls du dich momentan in einer nervigen Warteposition fühlst, spiel das Spiel doch einfach in leicht veränderter Fassung. Es funktioniert ähnlich wie in Kindertagen und in so gut wie jeder Umgebung bzw. sogar während einer Tätigkeit. 

				Du könntest zum Beispiel die Wohnung putzen und richtest deine Aufmerksamkeit diesmal nicht nur auf den Schmutz, sondern auch auf die Farben in deinem Putzrevier. Das kann schon bei der Vorbereitung anfangen: Wow, was für ein leuch-tendes Blau der Putzeimer hat! Und wenn das klare, durchscheinende Wasser aus dem silberglänzenden Wasserhahn in ihn hineinläuft, verändert sich dieses Blau wieder. Es kann auch interessant sein, das Design moderner Bodenwischgeräte in Augenschein zu nehmen: Die geschmackvolle Grünkombination harmoniert ja super mit dem Wischtuch! Vielleicht ist dein Schrubber aber ganz Öko aus Holz und du beobachtest einfach die Farbveränderung, wenn er nass wird. 

				Beim Abwaschen (falls das bei dir nicht nur die Spülmaschine erledigt) wird dir vielleicht auffallen, wie farbenfroh das Essgeschirr ist. Oder falls bei dir weiterhin Weiß vorherrscht, erfreust du dich einfach an der schlichten Eleganz dieser Farbe. Während du dieses Spiel von Putzvorgang zu Putzvorgang fortsetzt, wird inzwischen nicht nur dein Reich angenehm sauber und aufgeräumt, du hast auch gleichzeitig deine Wahrnehmung geschult. Und dabei vielleicht komplett vergessen, dass du noch vor einer Stunde wie versessen auf eine SMS oder das Telefonklingeln gewartet hast. 

				SPAZIERGANG DER FÜNF SINNE

				Egal ob uns gerade etwas belastet, über die Maßen beschäftigt oder wir sehr zerstreut und von der Gegenwart abgelenkt sind – Natur tut immer gut. Falls es für dich jedoch verführerisch ist, trotz schöner Umgebung auch beim Laufen in ungute Gedanken zu verfallen, probiere es mal mit einem »Spaziergang der fünf Sinne«. 

				Dafür nimmst du dir ca. eine Stunde Zeit und steckst einen Apfel, eine kleine Flasche Wasser und einen Keks ein. Vor dem Losgehen atmest du mehrmals tief durch. Vollziehe alles, was du jetzt ausprobierst, in möglichst meditativer Ruhe und Langsamkeit. Es geht hier nicht um tolle Leistung, sondern um feine Wahrnehmung. 

				Du beginnst mit dem Sehen und betrachtest voller Achtsamkeit alles, was sich dir auf dem Weg zeigt. Mal wandert dein Blick zum Boden – dort siehst du Steine, Löcher, Pfützen oder Grasbüschel am Wegesrand. In der Ferne wogen vielleicht Mais- oder Getreidefelder, oder du betrachtest eingehend die Wohngebäude um dich herum; am Himmel kannst du wandernde Wolken bewundern und beobachten, wie Vögel oder Flugzeuge ihre Bahnen ziehen. Du bist völlig versunken im Schauen und Betrachten. Zehn Minuten lang richtest du dein Augenmerk – wie das Wort schon sagt – auf alles, was in dein Blickfeld kommt. 

				In den nächsten zehn Minuten ist das Hören an der Reihe. Was gibt es da nicht alles zu lauschen: Wind, Blätterrascheln, Autobahngeräusche, Flugzeugmotoren, Vogelgezwitscher, das Knirschen deiner Schritte, die Stimmen oder das Lachen anderer Spaziergänger, Wassergeplätscher und noch vieles, vieles mehr. Du wirst erstaunt sein, mit welch einer Vielzahl von Geräuschen deine Welt erfüllt ist.

				Nun folgt, wieder für zehn Minuten, die Konzentration aufs Riechen. Vorausgesetzt, du hast gerade keinen Schnupfen, macht schnuppern richtig Spaß! Na ja, ab und zu kann’s auch ein bisschen stinken, falls der Bauer gerade frisch gedüngt hat oder ein Fahrzeug mit extremen Abgasen vorbeifährt. Umso erfreuter wird deine Nase sein, wenn sie Blütenduft wahrnimmt oder es nach Heu, frischem Holz und feuchtem Waldboden duftet. Schnuppere auch mal an deinen Händen und Kleidungsstücken. Deiner Fantasie sind keine Grenzen gesetzt – du allein führst Regie, wie abwechslungsreich deine zehn Schnupperminuten sein sollen. 

				Jetzt kommen das Schmecken und deine mitgebrachte Verpflegung zum Einsatz. Hmmm, so ein bewusst gekauter Apfel schmeckt doch völlig anders als gedankenlos hineingestopfte Snacks! Nimm auch achtsam wahr, wie kühl und erfrischend das Wasser schmeckt. Ganz im Gegensatz zu dem süßen, krümeligen Keks, der im Mund seine Konsistenz und damit auch den Geschmack verändert. Wenn du dann später, bei den nächsten Mahlzeiten, ebenso achtsam isst und schmeckst, hast du eine wertvolle Erfahrung mitgenommen. 

				Fehlt nur noch das Fühlen. Die Auswahl dürfte groß sein und von grobem Hausputz oder rauen Baumrinden über das kalte Metall von Geländern oder Schildern oder von erfrischendem Wasser bis zu zarten, jungen Trieben und weichem Hundefell reichen. Du kannst auch eine Zeitlang in deinen Körper hineinfühlen. Achte zum Beispiel mit extra langsamen Schritten bewusst darauf, wie es sich anfühlt, wenn sich die Füße heben, sie den Boden berühren und sanft abrollen. Wie fühlt sich der Wind in deinen Haaren an? Wie atmest du gerade? 

				Lass abschließend die Konzentration auf die einzelnen Sinne mit einigen ruhigen Atemzügen ausklingen. Die Kunst dieser Übung besteht darin, wahrzunehmen, ohne dabei irgendetwas bewerten und analysieren zu wollen. Sie wird dir helfen, auch zukünftig zentriert, achtsam und ganz im Moment bei dir und deinen Empfindungen zu bleiben.

				AUFMERKSAMKEITSGESCHENK

				Vielleicht möchtest du dich ja bis zum nächsten Date darin üben, im Gespräch so aufmerksam und zugewandt, aber auch so authentisch wie nur möglich zu sein. Nimm dir sozusagen als Training dafür vor, den Mitmenschen, mit denen du heute ins Gespräch kommst, absolut achtsam zu begegnen. Achte nicht nur auf das Gesagte, sondern auch auf Gestik und Mimik des anderen. Manchmal kann man dabei auch die Wünsche hinter dem Erzählten wahrnehmen. Dabei stellst du vielleicht fest, dass die ältere Nachbarin im Grunde nur fünf Minuten das Gefühl haben möchte, ihr hört jemand aufrichtig zu. Gleichzeitig könnte sich hier die Chance bieten, dir selbst treu, aber trotzdem taktvoll und freundlich engagiert zu bleiben. Bringt die alte Dame das Gespräch vielleicht immer wieder auf die »schlimmen« Mitbewohner, kannst du deinen Standpunkt deutlich machen und einen ungezwungenen Themenwechsel anbieten: »Na ja, Frau Sowieso, es wird leider nichts ändern, wenn wir uns jetzt darüber aufregen. Aber was ich Sie schon lange mal fragen wollte: Kennen Sie das hübsche Café, das in der Bahnhofstraße neu aufgemacht hat?« 

				Falls du bei dem netten Apotheker, der sonst immer so fröhlich ist, eine traurige Stimmung wahrnimmst, freut er sich bestimmt, wenn die Anteilnahme auch mal vom Kunden ausgeht: Es ist sicher nicht leicht, immer freundlich zu sein, wenn es einem selbst gerade nicht gut geht. Darum einfach mal danke, weil Sie sich immer so viel Mühe geben.« Wenn du dich mit Einfühlungsvermögen in andere hineinversetzt, schlägst du mehrere Fliegen mit einer Klappe: Du hast eine gute Übung für ungezwungenen Smalltalk; du trainierst deine Fähigkeit zur Empathie; du lenkst deine Gedanken weg von Sorgen und Ängsten hin zu angenehmen Empfindungen; du bekommst eine positive Ausstrahlung und machst damit dir und anderen ein echtes Geschenk. 

				Die Fähigkeit, kontinuierlich im Hier und Jetzt zu bleiben, macht das Leben reich und lebendig. Zudem beugt sie einer weiteren ungesunden Gewohnheit vor, die ebenfalls aus den herumschwirrenden Gedanken resultiert. Eine Gewohnheit, die viel dazu beiträgt, gegenwärtiges und künftiges Glück zu sabotieren: ständiges Interpretieren und Projizieren. Was hier mit uns passiert, veranschaulicht das folgende Beispiel.

				Projektionen – alles so schön bunt hier

				Ursprünglich wollten Sie im TV einen ganz bestimmten Film ansehen, der Ihnen dann aber zu langweilig wird. Also her mit der Fernbedienung, um auf der Suche nach etwas Interessantem in den anderen Programmen ein bisschen herumzuzappen. Und so hüpfen Sie im Laufe des Abends ziellos hin und her, um irgendwann müde festzustellen, dass schon mehrere Stunden vergangen sind, ohne dass Sie auch nur eine einzige Sendung richtig mitbekommen haben. Die vergeudete Zeit tut Ihnen leid und Sie gehen leicht frustriert schlafen.

				Ähnlich verhält es sich mit unseren gedanklichen Projektionen. Wenn uns der momentane Gegenwartsfilm zu anstrengend, zu erfolglos oder zu langweilig wird, schalten wir den Programmkanal gerne um. Dabei wählen wir bevorzugt die Rückschau in schönere Zeiten oder ziehen durch die Erinnerung an traurige Ereignisse unsere Stimmung noch weiter nach unten. Ab und zu schauen wir auch Zukunfts-TV und bauen fiktive Luftschlösser bzw. beunruhigen uns durch Zukunftsängste. Währenddessen läuft unser Gegenwartsfilm ununterbrochen weiter. Aber wir sind dort sowohl als Regisseur als auch als Hauptdarsteller völlig unkonzentriert. Unsere Aufmerksamkeit wird zu sehr von den Vergangenheits- und Zukunftsprojekten beansprucht. 

				So entgleitet uns nach und nach der Hauptfilm in der Gegenwart und unsere Schauspielerkollegen – sprich Mitmenschen – stellen enttäuscht fest, dass wir nie wirklich bei der Sache sind. Dabei sind wir selbst die eigentlich Betrogenen, denn immer, wenn wir entweder zurück oder zu weit nach vorn schauen, sind wir nicht im gegenwärtigen Moment – dem einzigen Zeitpunkt, in dem das Leben wirklich von uns gestaltet werden kann. Mit einem kleinen Beispiel aus dem Singleleben wird deutlich, wie wir damit viel versprechende Möglichkeiten zerstören können:

				Nehmen wir einmal an, Sie haben jemanden auf einer Feier kennengelernt – als Frau einen Mann oder auch umgedreht, wie es halt für Sie passt. Sie hatten ein angeregtes, relativ neutrales Gespräch über vielerlei Themen, die Sie beide interessierten. Dann tauschten Sie Telefonnummern unter der Prämisse aus, sich wieder zu treffen und die Unterhaltung fortzusetzen. Und nun freuen Sie sich jetzt vielleicht darauf, bei diesem Treffen neue Anregungen oder sogar Unterstützung für eine Geschäftsidee zu bekommen. Im Geiste sehen Sie sich schon mit diesem angenehmen, intelligenten Menschen zusammenarbeiten und große Erfolge erzielen. 

				Die andere Person hat den Abend des ersten Kennenlernens ebenfalls in schöner Erinnerung. Sie ist jedoch gerade vehement auf der Suche nach einer neuen Partnerschaft und denkt vor allem über die Blicke, Gesten und Äußerungen von Ihnen nach. Dabei kommt sie für sich eindeutig zu der Schlussfolgerung, dass auch Sie primär ein persönliches Interesse an ihr haben müssten. Bezüglich einer beruflichen Zusammenarbeit hegt sie kaum Ambitionen und stellt sich stattdessen in schillernden Farben vor, wie ihr euch bei der nächsten Begegnung näherkommt. Muss ich noch weiter ausführen, wie das Wiedersehen verläuft, wenn sich jetzt zwei Menschen mit völlig konträren Erwartungen und Projektionen treffen? 

				Beide fühlen sich bestimmt sehr enttäuscht und vom anderen getäuscht. Wie schade, dass es nicht gelungen ist, fürs Erste bei den nüchternen Tatsachen zu bleiben: Zwei Menschen, die auf einer Party einen angeregten Gesprächsaustausch hatten und sich gegenseitig sympathisch fanden, treffen sich ein zweites Mal, um ein weiteres Gespräch zu führen. Punkt. Alles andere, was sich dann zusätzlich angenehm aus diesem zweiten Treffen ergeben hätte, wäre eine freudige Überraschung und ein Geschenk des Augenblicks gewesen. So aber haben sich die beiden alles fein säuberlich zurechtgelegt, nur registriert, was in die Schubladen ihrer Wünsche passte, alles bunt ausgemalt und das Ergebnis dann mit ganz viel Gefühl aufgeladen. Abweichungen und Widersprüchlichkeiten wurden automatisch ausgeblendet. 

				Sie dachten, den anderen liebevoll und objektiv wahrzunehmen, reflektierten aber nur eigene Sehnsüchte, ohne ihn wirklich zu erkennen. Ihre Erwartungen und die uneingestandenen Befürchtungen türmten sich wie Schutzmauern zwischen ihnen auf und verwehrten jeden tieferen Einblick. Da jeder seinen Zukunftsfilm nur nach eigenen Interpretationen und Vorstellungen gedreht hat, ohne dem anderen die Chance zu geben, durch genügend zeitlichen Spielraum und Kommunikation bei der Regie mitzuwirken, gingen sie letztendlich blind aneinander vorbei. Und die wunderbaren Soloträume sind geplatzt wie  schillernde Seifenblasen.

				Das 11. Gebot: Du sollst nicht interpretieren

				Auch im täglichen Umgang mit Menschen, die wir gut zu kennen glauben, laufen wir immer wieder Gefahr, uns in Projektionen zu verlieren. Je vertrauter sie uns werden, umso größer ist manchmal die Versuchung, Verhaltensweisen und Beweggründe voreingenommen zu bewerten. Oberflächliche Betrachtung und geringe Aufmerksamkeit im Gegenwartsfilm führen zu der Illusion, die Menschen an unserer Seite vollkommen zu durchschauen. Da glauben wir doch glatt, besser als sie selbst zu wissen, was sie denken, was sie bewegt oder was gut für sie ist. Damit stellen wir im wörtlichen Sinn »Vor«stellungen vor uns auf, die eine Projektion stapelt sich auf die andere, bis sich eine schier unüberwindbare Barriere aufgetürmt hat. Diese Barriere bzw. »Vor«eingenommenheit« verstellt uns jedoch die Sicht auf den anderen und verhindert achtsamen Austausch sowie echtes Verstehen. Leider kriegen viele gar nicht mit, wie fleißig sie Mauern bauen. Und bleiben felsenfest davon überzeugt, stets objektiv und wertfrei zu reagieren. 

				Vertrautheit ist ja im Grunde genommen etwas Wunderschönes, aber sie sollte nicht zu Schubladendenken, Unachtsamkeit und hemmungslosem Interpretieren führen. Stattdessen könnten wir offen bleiben für den Reiz des Unerforschten und dem anderen die Gelegenheit geben, uns das Geheimnis seines Wesens Stück für Stück zu offenbaren. Aufmerksame Wahrnehmung gepaart mit der Einsicht, immer nur die halbe Wahrheit zu kennen, lässt uns toleranter werden und erhält eine lebendige, gegenseitige Anziehung. Oder um es mit Dostojewskij zu sagen: »Einen Menschen lieben heißt, ihn so sehen, wie Gott ihn gemeint hat.«

				Manch einer bevorzugt jedoch seine Trugbilder, weil sie ihm besser gefallen als der Blick hinter die Kulissen. Oder er befürchtet vielleicht, nun auch selbst alle Masken abnehmen zu müssen und keinen Vorwand mehr fürs eigene Verstecken zu haben. Es gibt tausend verständliche Gründe für unsere Angewohnheit, laufend wild zu interpretieren. Wirklich zielführend auf dem Weg zum authentischen Sein und zu einer bejahenden Liebe ist jedoch keiner. Aufrichtige Liebe zu uns selbst und anderen braucht sich nicht hinter Scheinwelten und Wunschträumen zu verstecken. Es ist reine Übungs- und Herzenssache, sich in vollkommener Zufriedenheit mit dem, was gerade ist, zu begnügen. Nicht zurückblicken und interpretieren, nicht vorausschauen und spekulieren, sondern einfach darauf vertrauen, dass alles gut ist und wird. 

				Auf diese Weise können wir immer öfter darauf verzichten, ein Drama und Hollywood-Kino heraufzubeschwören. Stattdessen gewinnen schlichte, unspektakuläre Alltagsfreuden zunehmend an Tiefe und Bedeutung. Denn es ist immer nur der Augenblick, der zählt und unwiederbringlich ist. 

				Wie bei allem, ist auch hier die Theorie leichter als die Praxis. Vielleicht mag es für Sie momentan sehr schwierig sein, keinerlei Anhaltspunkte zu haben, wie der Mensch, den Sie kennengelernt oder »ins Visier genommen« haben, zu Ihnen steht. In diesem Fall versuchen Sie es doch einfach mal mit dem nachfolgenden Langzeit-Rezept. Langzeit deshalb, weil Sie vorher den zeitlichen Rahmen abstimmen sollten und weil Sie sich durch diese Erfahrung langfristiges Glück bescheren oder sich vor anhaltendem Unglücklichsein bewahren können. 

				LANGZEIT-REZEPT »VIER-AUGEN-PRINZIP«
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				Du bist restlos begeistert von einem Menschen, den du kürzlich in deinem Umfeld kennengelernt hast. Wie schön, Gratulation! Normalerweise würdest du jetzt wahrscheinlich verklärt grinsend durch die Gegend laufen, während du dich gleichzeitig verzagt fragst, ob die andere Person ebenfalls Interesse an dir hat. Doch da du jetzt weißt, wie fatal übertriebenes Wünschen und Interpretieren sein kann, willst du diesmal die hinderlichen Projektionen von vornherein ausschließen. Gut, dann erkundige dich doch, ob es nicht beispielsweise ein öffentliches Event gibt, das du unverbindlich als Unternehmung vorschlagen kannst. Willigt der andere darin ein, ist das schon ein gutes Zeichen. 

				Gleichzeitig bittest du auch einen guten Freund oder eine Freundin, ebenfalls an dieser Veranstaltung teilzunehmen. Du erzählst dem / der Umschwärmten beiläufig, dass ihr dort wahrscheinlich auch auf Freunde von dir treffen werdet. Mit deinem Freund / deiner Freundin vereinbarst du, dass ihr euch erst zu vorgerückter Stunde offiziell begegnen wollt. Währenddessen ergeben sich bestimmt genügend Gelegenheiten, in denen sich die Person deines Vertrauens einen einigermaßen objektiven Eindruck von ihm / ihr bzw. von euch machen kann, denn vier Augen sehen nun mal mehr wie zwei. Zum ersten Eindruck gesellen sich dann noch weitere, wenn du die beiden einander persönlich vorstellst. 

				Natürlich wirst du später unbedingt wissen wollen, wie dein Freund / deine Freundin die neue Bekanntschaft findet. Doch darum geht es nicht. Es geht vielmehr um die Wahrnehmung des Verhaltens – wie zugewandt, wie zuvorkommend, wie aufmerksam es ist. So darf und sollte dir danach auch ehrlich mitgeteilt werden, falls deine Begleitung für jeden anderen im Raum mehr Augen gehabt hat als für dich. Andererseits könnte es auch sein, dass dir vor lauter Aufregung einige sehr liebenswürdige Aufmerksamkeiten entgangen sind. 

				Wie auch immer – du hast eine dir bisher noch fremde Person in einem umfassenderen Rahmen erleben können. Aus dieser Erfahrung heraus steht es dir nun frei, weiterhin eine Beziehung in Betracht zu ziehen oder fürs Erste allzu große Hoffnungen auf die Seite zu schieben. 

				Fällt dir die Entscheidung immer noch schwer – nun ja, dann einfach zurück auf »Start«, an das elfte Gebot denken und konsequent im Hier und Jetzt bleiben! 

				Natürlich ist das Hinzuziehen einer dritten Meinung immer nur die zweite Wahl. Ausschlaggebend sollten vor allem Ihre eigenen Eindrücke und Gefühle sein. Um mehr zu erfahren, erfordert es eine gute Portion Leichtigkeit, Fingerspitzengefühl und kommunikatives Geschick, damit die ersten Dates nicht zur Fragestunde ausarten. Trauen Sie sich das derzeit nicht zu, packen Sie einfach noch eine Riesenportion Urvertrauen obenauf, ohne leichtsinnig oder naiv zu sein. Und genießen Sie einfach, was kommt. 

				Grundsätzlich zählt die offene, respektvolle Kommunikation von Anfang an zu den besten Mitteln, um sich selbst und anderen keinen Sand in die Augen zu streuen. Vielleicht ist dann manches schon vorbei, bevor es überhaupt begonnen hat. Doch denken Sie daran: Es geht um Ihre Zeit, die ergebnislos verrinnt, während Sie vielleicht Monate damit zubringen, sich den Kopf zu zermartern und zu überlegen, wie Sie irgendein unerklärliches Verhalten einordnen sollen. 

				Also: Einfach loslassen und ab ins Hier und Jetzt! Dann kann es Ihnen auch hier passieren, dass die große Wende genau dann kommt, wenn Sie achselzuckend akzeptieren, dass es auf der Welt schon immer ungeklärte Phänomene gab. Sparen Sie sich also unnötiges Grübeln und gehen Sie lieber eine Runde schwimmen. Nehmen Sie sich mein Buch mit und freuen Sie sich auf ein paar erheiternde und erhellende Einsichten in das oft sehr seltsame Gebaren paarungswilliger Singles.

			

		

	
		
			
				

				5 Kein Spiel ohne Regeln 

				Warum sagt mir das keiner?

				[image: 5_MannFrauSessel.ai]

				Partnerschaften sind aus meiner Sicht und Erfahrung nur eine der vielen Varianten unserer zwischenmenschlichen Spiele. Diese Sichtweise bringt einige Vorteile. Sobald wir realisiert und akzeptiert haben, dass unsere ganzen Herzschmerznummern tatsächlich zu einem Spiel gehören, dem wir auf bewusster oder unbewusster Ebene zugestimmt haben, wird vieles leichter. Zum Beispiel gibt es im Spiel stets nur scheinbare Verlierer. So betrachtet, gelingt es problemlos, über eine verlorene Partie auch mal herzhaft zu lachen; schließlich soll es ja vor allem Spaß machen. Und was soll die Aufregung? In der nächsten Runde werden die Karten sowieso neu gemischt … Klar, da kann auch mal der Gaul – sprich das Temperament – mit einem durchgehen. Doch wer nach jeder verlorenen Schachpartie wütend alle Figuren vom Brett fegt, wird kaum noch jemanden finden, der mit ihm spielen will. Neben Respekt, Geschick und Aufmerksamkeit gehört auch immer eine Portion Glück dazu. Und wer die Regeln kennt, ist klar im Vorteil.

				Was sagt uns dies alles im übertragenen Sinn zum Beziehungsspiel? Nun, zum einen gehen wir, ohne dafür oberflächlich werden zu müssen, unbeschwerter mit dem Wunsch nach einer Partnerschaft und auch mit unseren bisherigen Fehlversuchen um. Neues Spiel, neues Glück – jetzt sind wir wieder ein Stück erfahrener und können unsere Kenntnisse konstruktiv einbringen. Auch lässt es sich mit dieser Betrachtungsweise leichter nachvollziehen, dass die Lust und Freude am Spiel bzw. an einer Partnerschaft nicht immer gleich hoch ist und vieles von der jeweiligen Tagesform abhängt. 

				Es mag auch nicht jeder die gleichen Spiele, hier sollten sich schon die passenden Spielkameraden zusammenfinden. Manch einer bevorzugt schlichte Bettspiele, eh … pardon, Brettspiele, ein anderer tüftelt vielleicht lieber herum und findet seine wahre Wonne, wenn alles super kompliziert ist. Diese Einsicht macht es darüber hinaus leichter, sich nicht gleich persönlich abgelehnt zu fühlen, falls die auserkorenen Herzbuben oder Herzdamen wenig mit uns anzufangen wissen, weil sie nun mal andere Spielarten lieben. Und wenn jemand wütend wird und uns am liebsten vom Feld pusten will, liegt es wohl ebenfalls weniger an unserer Person als an seinem Unvermögen, das Spiel zu beherrschen. »Das Spiel beherrschen« – oje, was für ein Anspruch! Fakt ist: Ein Spiel ist ein Spiel. Herrschen ist deplatziert.

				In so manchen Büchern und Magazinen wird akribisch genau beschrieben, wie Frau sich unbedingt verhalten sollte, damit Mann ihr hechelnd hinterherläuft. Ebenso gibt es zahlreiche Tipps für Männer, wie sie ihre Traumprinzessin am besten herumkriegen. Nun ja, bei solch manipulativem und wenig authentischem Vorgehen stellt sich die Frage, wie lange der Erfolg anhält und wann die ganze Strategie auffliegt … Grundsätzlich bin ich der Meinung, dass die zentralen Ansprüche an eine Partnerschaft bei Mann und Frau relativ gleich sind, nur die Ausprägung weicht oft stark voneinander ab. Das hat aber nicht nur mit dem Geschlecht, sondern auch mit der individuellen Persönlichkeit zu tun. Deshalb sind die folgenden Hinweise sowohl für Frauen als auch für Männer passend und anwendbar. 

				Dreh- und Angelpunkt: eigene Wünsche und Ansprüche klar definieren

				Wenn Sie in einem Versand- oder Möbelhaus die Innenausstattung für Ihr neues Schlafzimmer aussuchen, würden Sie sicherlich nicht pauschal anfordern: »Bitte liefern Sie mir drei Vorhänge, einen Teppich, zwei Schränke, ein Bett, eine Kommode und einen Nachttisch. Form, Funktion, Farbe, Preis und Qualität sind völlig egal.« Sie würden wohl eher vorher einige Möbelausstatter besuchen, im Internet stöbern, Vergleiche anstellen und sich vielleicht noch mit Freunden beraten. Erst wenn Sie sich darüber klar wären, was am besten zu Ihnen, Ihren Räumlichkeiten und Ihrem Geldbeutel passt, käme es zu einer Bestellung. 

				Auch wenn Sie den Wunsch nach einer dauerhaften Partnerschaft haben, funktioniert es eher selten, sich mit einem schwammigen »Ich wünsch mir halt einen Mann / eine Frau, der / die zu mir passt« zu begnügen und dann mal zu schauen, was Ihnen so in die Arme läuft. Innerlich noch unklar über die eigenen Bedürfnisse und Wohlfühlkriterien, kann es passieren, dass Sie vorschnell einfach nur froh darüber sind, Aufmerksamkeit zu erhalten oder endlich wieder das berühmte Prickeln zu verspüren. Viel zu spät merken Sie dann vielleicht, dass sich schon am Anfang abzeichnete, wie sehr Ihre Lebensvorstellungen, Ihre Werte und Beziehungsmodelle auseinanderklaffen. Solch gravierende Unterschiede lassen sich nur schwer überbrücken, auch wenn sich unser Herz noch so sehr nach Beziehung sehnt und die sexuelle Anziehung im Moment jede Vernunft aushebelt. 

				Und um beim Eingangsbeispiel Schlafzimmerkauf zu bleiben: Wenn das Modell auf den ersten Blick auch noch so superchic und einladend aussieht, aber grundsätzlich nicht Ihren Anforderungen an Funktionalität, Schlafzimmergröße etc. entspricht, würden Sie doch bestimmt nicht auf die Idee kommen, trotzdem öfter Probe zu schlafen … Darum: Ob Möbelkauf oder Partnersuche – lassen Sie sich genügend Zeit und werden Sie sich zuallererst über Ihre Wünsche klar.

				Grundsätzlich gibt es im »Versandhaus des Lebens« eine unerschöpfliche Vielfalt, nur kann es passieren, dass die Auslieferung etwas Zeit in Anspruch nimmt. Aber bevor Sie bei Ihrer Vorhangfarbe von Hellgrün auf Dunkelblau schwenken, wären Sie besser beraten, lieber noch ein paar Wochen zu warten, um an Ihrem Wunschartikel möglichst lange Freude zu haben. In Bezug auf Ihre Wunschpartnerschaft lohnt sich ein bisschen Geduld erst recht. 

				Was halten Sie also davon, wenn Sie sich demnächst einmal Zeit nehmen, um mit ein wenig Anleitung darüber nachzusinnen, was für Sie persönlich zum Partnerschafts-Wohlfühl-Paket gehört? Bitte verstehen Sie mich nicht falsch: Es geht hier nicht um das Auflisten überzogener Idealvorstellungen und Äußerlichkeiten. Da könnte Ihre Liste noch so lang sein, irgendwo würde immer noch etwas fehlen. Statt eindimensional zu visualisieren, funktioniert es besser, auch tief in die Gefühlszustände einzutauchen, die Sie anziehen möchten. Statt weiterhin verkrampft darauf zu beharren, nur mit eng umrissenen äußeren Umständen zufrieden sein zu können, eröffnen sich Ihnen damit neue Chancen großer Freude. Dazu bedarf es nur Ihrer Bereitschaft, auch in einem neuen, ungewohnten Rahmen überraschende Wohlgefühle zuzulassen und zu genießen. 

				Die Gefühlsantennen trainieren 

				Sicherlich haben Sie folgende Situationen schon öfter so oder ähnlich erlebt: 

				Nach einem schlechten Traum noch reichlich unausgeschlafen aufgewacht; danach zu spät zur Arbeit gekommen; Riesenärger mit dem Chef gehabt; in der Mittagspause Ketchup auf die Hose getropft; völlig überflüssiger Streit mit einem Freund; am Abend die Einkäufe vergessen; dann vielleicht noch zur Krönung ein kleiner Auffahrunfall und niemand zu Hause, dem man sein Herz ausschütten kann …

				Oder umgekehrt: 

				Bestens gelaunt aufgewacht; festgestellt, dass der Hosenbund plötzlich nicht mehr zwickt; im Radio den Lieblingssong gehört; überraschend Komplimente erhalten; eine tolle Einladung zum Wochenende bekommen; unerwartete Nebenkostenrückzahlung auf dem Konto entdeckt; am Abend endlich mal wieder genügend Zeit und Power fürs Fitness-Studio und danach viel Gelächter und witzige Gespräche mit den Sportkameraden … 

				Was hier wirkt, ist einfach eine Art Gefühlsmagnetismus. Lassen Sie nämlich Ihrem Unwohlsein und Frust freien Lauf, wird Ihre Gefühlsspirale automatisch weitere Negativerlebnisse anziehen und Sie destruktiv nach unten ziehen. Erzeugen Sie hingegen aufgrund eines spontanen Wohlgefühls eine positive Ausstrahlung, zieht es die Gefühlsspirale wie von selbst aufwärts. Denken Sie also nicht in erster Linie darüber nach, in welche Umstände jemand gebettet ist und wie er aussehen soll, sondern erspüren Sie, wie Sie sich ganz persönlich mit Ihrem neuen Partner oder Ihrer Partnerin an der Seite fühlen möchten. Die passenden inneren Bilder stellen sich dann automatisch ein. Kreieren Sie zum Beispiel ein Wohlgefühl von Respekt und Aufmerksamkeit, verringern Sie damit automatisch die Anziehung von Menschen mit geringem Verantwortungsbewusstsein; genießen Sie mit dem imaginären Partner viel Spaß bei einer sportlichen Betätigung, wird dies nicht ausgerechnet eingefleischte Couch-Potatos hinterm Ofen hervorlocken.

				Da das Erzeugen von Wunschgefühlen leichter gesagt als getan ist, möchte ich Sie dabei mit dem nachfolgenden Langzeit-Rezept in Form einer Traumreise unterstützen. Der analytische Tagesverstand macht Vorstellungen und Wünsche gern an Fakten und Äußerlichkeiten fest. Das Unterbewusstsein und die Intuition appellieren mehr an unsere Gefühle. Sie überraschen uns daher in nächtlichen Träumen oft mit verschlüsselten Metaphern, um den ständig kontrollierenden Geist vorübergehend ins Hinterzimmer zu schicken. Dasselbe ist auch bei geführten Traumreisen möglich. Und damit auf zu einer Gedankenreise ins Wunderland der Partnerschaften!

				LANGZEIT-REZEPT »TRAUM-TAG DER LIEBE«
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				Bevor ich dich jetzt auf eine kleine Traumreise schicken kann, sind noch ein paar Vorbereitungen notwendig. Da der Text für diese Gedankenreise etwas umfangreicher ausfällt (die Reise soll ja viele Erkenntnisse bringen!), kannst du folgendermaßen vorgehen: 

				1.: Du liest den folgenden Text öfter durch – so lange, bis du ihn gut verinnerlicht hast. Danach kannst du den Inhalt während der Traumreise ohne Schwierigkeiten mental abrufen. Eine begleitende CD mit passenden, ruhigen Klängen wird dich dabei optimal unterstützen. 

				Oder 2.: Du nimmst den Text selbst gesprochen auf CD oder Stick auf bzw. du bittest eine dir vertraute Person, dies zu tun. Auch hier ist begleitende Musik empfehlenswert.

				Wer auch immer den Text liest: Achte bitte darauf, dass der Inhalt in ruhigem Fluss, mit genügend langen Pausen, vor allem jeweils nach den Absätzen, gesprochen wird. 

				Natürlich kannst du die Beschreibungen auch an deine individuellen Wunschgefühle anpassen. Für die sprachliche Gestaltung noch ein kleiner Tipp: Je nachdem, ob du dir einen männlichen Partner oder eine weibliche Partnerin wünschst – wähle jeweils die für dich passende Formulierung. Und bitte versuche dann bei der Traumreise ganz konsequent, offen zu sein und an keine bestimmte Person zu denken. Bleibe in erster Linie bei dir selbst und sei bereit für die von dir erwünschten Gefühle. Betrachte diese Gedankenreise einfach als eine kleine Verabredung mit deiner Seele. 

				Egal wie du die Durchführung gestaltest: Nimm dir danach die Zeit, deine Eindrücke, Gefühle, Bilder und Assoziationen zu notieren. Es ist spannend zu beobachten, wie sich nach und nach einige Dinge verstärken, verändern oder auch wieder verabschieden. Und nun lass uns gemeinsam auf die Reise gehen: 

				Mache es dir im entspannten Sitzen oder Liegen so bequem wie möglich. Achte darauf, dass deine Wirbelsäule möglichst gerade ist und deine Energie gut fließen kann. Bist du so weit? Nun schließe bitte die Augen. 

				Beobachte lächelnd das Gedankengetöse in deinem Kopf, ohne genau zuzuhören. Lass die Gedankenfetzen kommen und gehen, bis sie sich nur noch wie das ferne, beruhigende Gemurmel eines Bächleins anhören. Stell dir vor, dein Bewusstsein wird sanft und still, alle Gedanken, Gefühle und Bilder, die sich jetzt einstellen, kommen ganz von selbst. Du brauchst nichts, wirklich gar nichts zu tun oder zu forcieren. Um diese wohltuende Gedankenleere deutlich wahrzunehmen, frage dich jetzt: Woher kommt mein nächster Gedanke?

				Hast du gemerkt, wie still es auf einmal in dir wurde? Und jetzt lasse dich einfach vertrauensvoll darauf ein, was sich dir leicht und fließend zeigen will. Vor deinem inneren Auge siehst du jetzt einen neuen Tag heraufdämmern. Langsam, ganz langsam betrachtest du am Horizont das aufsteigende Sonnenlicht. Mit jedem Meter, mit dem die Sonnenstrahlen den Himmel erobern, fällst du in eine immer tiefere Entspannung. Meter für Meter, Stück für Stück fühlst du dich gleichzeitig wunderbar entspannt, frei und geborgen. 

				Und während es immer heller und strahlender wird, versetzt du dich in dein wohlvertrautes Schlafzimmer. Du verspürst schon beim Aufwachen ein Gefühl freudiger Erwartung. Heute ist ein ganz besonderer Tag! Heute ist der Tag, an dem du dich mit deinem wunderbaren Partner triffst! 

				Du bist gelassen, voll ruhiger Vorfreude und stillem Glück. Du suchst dein Badezimmer auf, machst dich in aller Ruhe frisch und pflegst dich ganz nach Belieben. Vielleicht magst du in deinen Bademantel oder andere lockere Kleidung schlüpfen, um darin gemütlich ein stärkendes Frühstück zu genießen. Danach kleidest du dich nach deinem Geschmack und nach Lust und Laune an, sodass du dich rundherum wohl mit dir und deinem Körper fühlst. Dein Partner und du, ihr habt für diesen Tag schöne Unternehmungen geplant und du bleibst völlig relaxt, weil du weißt, dass du für diesen Tag bereits alles gut vorbereitet und eingepackt hast. 

				Als du dich eurem Treffpunkt näherst, kannst du deinen Partner schon von Weitem erkennen. Allein sein Anblick vermittelt dir ein warmes Gefühl von Zuhause und Angekommensein. Ihr umarmt euch zur Begrüßung, und du fühlst dich so herzlich willkommen, gesehen und geachtet, dass du innerlich vor Freude tanzt.

				Diese innere Gelöstheit macht dich völlig frei von Selbstzweifeln und Verlustängsten. So kannst du auch neben deinem Partner die Schönheit der Umgebung wahrnehmen. Du gibst dir die Zeit, sowohl ihn als auch die herrliche Gegend in Ruhe auf dich wirken zu lassen. 

				Als ihr euch danach über die weitere Gestaltung des Tages unterhaltet, fällt es euch leicht, eigene Wünsche und Interessen zu äußern. Es folgt ein angeregter, heiterer Austausch und ihr einigt euch, was ihr jetzt als Nächstes tun möchtet, egal ob es sich um Sport, Kultur, Wellness oder sonst irgendetwas handelt. Ihr beide wisst, dass euch jetzt eine rundum harmonische und anregende Zeit bevorsteht … 

				Was auch immer ihr gemeinsam unternommen habt, jetzt meldet sich der Appetit. Von eurem Esstisch aus habt ihr einen weiten Blick in die Landschaft. Ihr genießt eine leckere Mahlzeit, und du möchtest vielleicht die Gelegenheit nutzen, deinem Partner zu beschreiben, in welcher Umgebung du am liebsten leben möchtest. Dabei gibt es keine Bewertung – egal ob gesellig in Großfamilie lebend, eine Wohngemeinschaft teilend, in trauter Zweisamkeit oder in getrennten Wohnbereichen, auf dem Land oder in der Stadt. Bei deiner Schilderung kannst du auch gut benennen, welche Lebensgefühle und Alltagsgestaltung du anstrebst, die dich zur Favorisierung dieses Wohnmodells veranlassen. Bestimmt hast du viel Freude dabei, deine Vorstellungen so farbenfroh und sinnesreich zu schildern. 

				Du registrierst erfreut, dass deine Vorstellungen mit denen deines Partners in den wichtigsten Dingen harmonisch übereinstimmen. Seine Ideen fügen sich mit deinen Wünschen zu einem stimmigen Puzzle zusammen. 

				Danach hast du noch kurz eine Besorgung zu machen und du bittest deinen Partner, auf dich zu warten. Während er gut mit sich selbst beschäftigt ist, erlaubst du dir, deine Gedanken spielen zu lassen. Egal, ob ihr euch beide beruflich mit einer ähnlichen Materie beschäftigt oder euch in völlig unterschiedlichen Bereichen bewegt – es ist sehr angenehm für euch, dass jeder mit Zuversicht und Freude die Verantwortung für sein Leben trägt. Dabei ist es jedoch keine Frage, dass ihr euch sowohl familiär als auch beruflich gegenseitig unterstützend zur Seite steht. 

				Du genießt es sehr, zu wissen, dass dir der nötige Freiraum für deine Entfaltung gewährt wird. Große Dankbarkeit für diesen liebevollen Partner, der so wohltuend deinen tiefsten Wünschen entspricht und deine Wertvorstellungen teilt, erfüllt dich. Als du wieder zu ihm zurückkehrst, teilst du deine Gefühle mit. Danach beobachtest du erfreut die positive Resonanz, die deine Schilderung bei ihm und in eurem Zusammensein hervorruft.

				Euer gemeinsamer Tag neigt sich dem Ende zu und es steht eine wesentliche Frage im Raum: Zu mir, zu dir oder alleine nach Hause? Auch hier gibt es keinen Zweifel – ihr verspürt eine stimmige, sexuelle Anziehung und wisst dabei genau, dass sich jeder vor dem anderen ohne Scheu genau so zeigen darf, wie er ist. Ihr fühlt euch bedingungslos geliebt und angenommen. Dabei lasst ihr euch freien Raum für eure Gewohnheiten, Vorlieben oder Abneigungen und bleibt für Veränderungen offen. Dieser achtsame Rahmen gibt dir die Sicherheit und den Mut, dich in deinen tiefsten Tiefen zu offenbaren. Du fühlst mit großer, innerer Gewissheit: Alles ist gut.

				Ganz gleich wie ihr euch entschieden habt, den Abend ausklingen zu lassen – nach diesem erfüllten Tag gehst du mit dem wohlig-leichten und dankbaren Gefühl schlafen, dein Herz in allerbesten Händen zu wissen. Du schlummerst glücklich und zufrieden ein und wirst dich, wenn du wieder in dein Tagesbewusstsein zurückkehrst, an viele Einzelheiten deines traumhaften Partnertages zurückerinnern.

				Ganz gemächlich kommst du jetzt mit deiner Aufmerksamkeit wieder in die Gegenwart zurück. 

				Du atmest bewusst ein und aus, 

				fühlst deinen Körper,

				räkelst die Schultern, 

				schüttelst sanft die Hände,

				lockerst die Beine, 

				spreizt deine Zehen,

				fühlst dich ausgeruht und rundherum entspannt. 

				Atme noch einmal tief durch und öffne die Augen. 

				Welche Bilder auch immer sich bei Ihnen zeigten: Es ist sinnvoll, sich weniger die Optik, sondern vorwiegend die Wunschgefühle einzuprägen. Sollten sich trotzdem genau diese Bilder verwirklichen – wunderbar. Doch es wäre fatal, wenn vor Ihrem inneren Auge ständig eine zierliche Rothaarige oder ein großer, breiter Dunkelhaariger aufgetaucht ist (eventuell, weil Sie halt einfach auf diesen Typus stehen) und Sie jetzt dazu neigen, in jeden Menschen, der damit Ähnlichkeit hat, Ihre Wünsche hineinzuinterpretieren. Vor lauter scheinbarer Mystik könnten Sie nämlich leicht übersehen, dass diese Person vielleicht wenig an Ihnen interessiert ist. Setzen Sie daher zu Ihrem eigenen Wohl als obersten Maßstab stets Ihr persönliches Wohlgefühl und das zugewandte, freundliche Verhalten Ihres potenziellen Partners. 

				Lust auf ein bisschen Beziehungs-Knigge?

				Nun ja, wie wir uns fühlen wollen und in der Vergangenheit lieber gefühlt hätten, wissen wir meistens sehr genau. Und wenn Sie öfter auf die geschilderte Traumreise gehen, erschaffen Sie sich zumindest ein äußerst anziehendes Gefühlsbild für Ihre Zukunft. Doch machen wir uns nichts vor – auch mit dem traumhaftesten Partner werden hin und wieder turbulente Wogen auf dem gemeinsamen Beziehungsschiff zu überstehen sein, und das setzt gemeinsame Veränderung und auch Arbeit an sich selbst voraus. 

				Es ist zwar eine Binsenweisheit, dass Veränderung stets bei uns selbst anfängt – aber wer denkt inmitten seiner emotionalen Aufruhr schon immer daran? Am Anfang einer neuen Partnerschaft hält man sich mit Selbstzweifeln bzw. Kritik am anderen noch eher dezent zurück, und damit bietet die zerbrechliche Anfangsphase eine gute Möglichkeit, sich in positiver Selbstveränderung zu üben. Das kann beispielsweise folgendermaßen aussehen:

				Egal, was Sie gerade ärgert und an Ihrem Partner stört oder gestört hat – immer, wenn es Sie zu sehr triggert, dürfte auch bei Ihnen selbst etwas anzuschauen sein. Vielleicht legen Sie die angeprangerten Verhaltensweisen selbst an den Tag – und sind dafür leider nur ein bisschen betriebsblind. Oder die andere Person lebt Ihnen in großem Stil etwas vor, was Sie sich selbst nicht mal in allerkleinsten Nuancen gestatten – obwohl Sie insgeheim Lust dazu hätten. Oder Sie werden hier mit einem Thema konfrontiert, das Sie bisher aus Ihrem Leben ausgeklammert haben – und das jetzt einmal genauer betrachtet werden sollte. 

				Was auch immer ansteht: Ergreifen Sie die große Chance zur Selbsterkenntnis, die Ihnen Ihr Partner oder Partner in spe kontinuierlich eröffnet. Diese Art von Wachstum bietet sich nur mit einem emotional nahen Gegenüber. Also können wir die Möglichkeiten gut nutzen, um unseren Beziehungs-Spielraum positiv zu erweitern. Manch einer verabscheut jedoch jegliche Vorschriften oder Benimmregeln. Das kann ich gut nachvollziehen. 

				Doch es geht im Folgenden lediglich um ein paar Beobachtungen und lehrreiche Erfahrungen, die ich Ihnen mitteilen möchte. Dabei gibt es auch einige Dinge, die ich selbst gerne vorher gewusst hätte, statt blind in die Falle zu tappen und dabei mich oder andere unnötig vor den Kopf zu stoßen. Und dazu gehören auch viele Kleinigkeiten, die ich in vergangenen Beziehungen an meinen Partnern bemängelt und sehr einseitig betrachtet habe. Doch im Nachhinein ist man bzw. frau ja immer schlauer … Es wäre schön gewesen, wenn ich in diesen Situationen ein kleines Glossar gehabt hätte, in dem ich unter der jeweils akuten Problematik bzw. der mir fehlenden Komponente nachgeschlagen und erfahren hätte, was hinter meinem oder seinem scheinbar destruktiven Verhalten versteckt sein könnte. 

				Wie im Märchenspiegel von Schneewittchens Stiefmutter hätte ich dort freundlich, aber unmissverständlich herauslesen können, worum es eigentlich geht. Falls Sie aktuell einen kleinen Beziehungsnotfall haben oder diesem vorbeugen möchten, bedienen Sie sich doch einfach als Glossar-Ersatz meines kleinen Notfall-Spiegels auf den folgenden Seiten. Es ist, wie gesagt, nur ein kleiner Spiegel, doch vielleicht regt er Sie an, ihn nach und nach mit eigenen Erkenntnissen zu ergänzen und die Notizen einfach griffbereit ins Buch zu legen …

				NOTFALL-REZEPT »SPIEGLEIN, SPIEGLEIN AN DER WAND …«
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				ACHTSAMKEIT: WER FUSSEL SUCHT, WIRD LÖCHER REISSEN

				Manch einer fühlt sich geradezu als Verräter früherer schlechter Erfahrungen, wenn er nichts zum Nörgeln findet. Doch Fusseln und Fehlerchen gibt es nun mal überall. Und sie haben die fatale Tendenz, sich zu vergrößern und zu vermehren, je mehr die Aufmerksamkeit darauf gerichtet wird. Eine mildere, grundsätzlich liebevolle und dankbare Betrachtungsweise hilft, sich das unschöne Dauerbekritteln abzugewöhnen.

				→ Fazit: Nicht unnötig am Fussel zupfen, wenn vermieden werden soll, dass der schöne neue Pullover ein Loch bekommt. Störende Fäden kann man auch nach innen ziehen oder sich durch die Betrachtung anderer hübscher Accessoires davon ablenken. 

				AUFRICHTIGKEIT: WAS ICH NICHT WILL, DASS MAN MIR TU …

				Bei kaum einem anderen Verhalten zeigt sich das Spiegelgesetz so deutlich wie bei mangelnder Aufrichtigkeit, die dann schnell in Manipulation mündet. Aber: Wer manipuliert, wird manipuliert! Es ist sehr anstrengend, beim Ränkeschmieden ständig aufpassen zu müssen, nicht selbst über die tückisch gespannten Stricke zu stolpern. Aus meiner Sicht ist Manipulation versteckte Kontrollsucht. Wie jede Sucht wehrt sie sich vehement gegen jeden Versuch der Entlarvung – und schreit doch andererseits danach. 

				→ Fazit: Wer sich manipuliert und dadurch unangenehm berührt bis abgestoßen fühlt, bringt die subtil angestoßenen Themen am besten klar und deutlich zur Sprache. Diese Aufrichtigkeit richtet nicht nur dich selbst auf, sondern meist auch den anderen. Wenn dies jedoch keinen Erfolg zeigt, dürfen sich Ursache und Wirkung durchaus in konsequentem Rückzug bemerkbar machen. 

				AUTHENTIZITÄT: WER GESEHEN WERDEN WILL, MUSS SICHTBAR SEIN

				Es kann, insbesondere am Beziehungsanfang, sehr schwerfallen, sich authentisch und ohne Versteckspiel zu zeigen. Und wenn es dazu auch noch erforderlich ist, dem geliebten Gegenüber in wesentlichen Punkten zu widersprechen und klar Stellung zu beziehen, wird es besonders schwierig. Doch du vergrößerst damit die Chancen, euch gegenseitig deutlich wahrzunehmen, klar zu erkennen und immer mehr zu vertrauen.

				→ Fazit: Lieber ab- oder ausgrenzende Konturen zeigen, als hinter grenzenloser Schwammigkeit nicht mehr auffindbar zu sein. Und wie in vielen Dingen, macht auch hier der Ton die Musik. 

				BEWUNDERUNG: LASS MICH DEIN GLÜCKSSTERN SEIN …

				Wenn eines Tages plötzlich die Zuneigung verschwunden ist, hat sich beiderseits meist schon seit längerem ein wichtiger Faktor aus den Anfangstagen der Liebe verflüchtigt: die gegenseitige Bewunderung. Dieser wunderbare Nährstoff einer glücklichen Partnerschaft hat jedoch nur eine sehr geringe Halbwertzeit, wenn er irgendwann mit dem Nörgelmodus in Konkurrenz geht. 

				→ Fazit: Ehrlich hinschauen, ob der euphorischen Begeisterung auch reale Fakten zugrunde liegen. Falls nicht, noch mal genauer hinschauen – vielleicht erwecken dann plötzlich Bereiche und Eigenschaften, die vorher gar nicht groß aufgefallen sind, ebensolche Begeisterung. Und beim unvermeidlichen Entdecken von Fusseln bleibt die Liebe trotzdem erhalten, wenn man sich möglichst zeitnah die Gründe zur ehrlichen Bewunderung in Erinnerung ruft. 

				BEZIEHUNGSPFLEGE: DAMIT’S IM LIEBESGARTEN GRÜNT UND BLÜHT

				Wer bei der Besichtigung herrlicher Gartenanlagen völlig übersieht, wie viel Liebe und Pflege darin steckt, darf sich nicht wundern, wenn bei ihm die meisten Pflänzchen verdorren. Doch wer den grünen (Beziehungs-)Daumen hat, wird sich gern für den (Liebes-)Garten engagieren. Hände der Liebe vergessen nicht, dass sie für den anderen benutzt werden müssen, um in Übung zu bleiben. 

				→ Fazit: Eine kleine Aufmerksamkeit hin und wieder bringt Herzen in Schwung, eine Dosis SMS pro Tag wirkt dem Vergessen entgegen, einfallsreiche Vorschläge für gemeinsame Unternehmungen sind ein wunderbares Düngemittel. Und wer seine Hände regelmäßig für Streicheleinheiten und eine Extraportion Wohlfühlmassage benutzt, verwöhnt sich damit auch selbst.

				GEDULD: WENN MAN LANGE GENUG WARTET, WIRD JEDES WETTER SCHÖN

				Geduld ist das, was man glaubt, selbst im Übermaß zu haben, beim anderen aber vermisst. Im Rückblick zeigen sich manche Situationen jedoch komplett anders gelagert. Doch gefangen in den im Kapitel 4 beschriebenen inneren Filmen und Vorstellungen, werden Entwicklungen und Wunschvorstellungen sehr einseitig wahrgenommen. Sie sollen bitte schön husch-husch funktionieren. Jede weitere Verzögerung kommt dann schnell einem persönlichen Affront gleich. 

				→ Fazit: Echte, aus dem Herzen kommende Geduld hat noch niemandem geschadet. Als Geduld getarnte Hilflosigkeit oder Entscheidungsschwäche hingegen erzeugt diffuse Unzufriedenheit, die sich auf lange Sicht als Groll festsetzt. Die Einsicht, dass jeder Mensch so individuell wie sein Lebenstempo ist, macht es leichter, Unterschiede hinzunehmen. Und man muss ja nicht unbedingt jede Art der Fortbewegung teilen, wenn der eine gern Sportwagen fährt und der andere lieber mit weniger PS unterwegs ist. Offen über die unterschiedlichen Vorstellungen zu reden ist ein guter Ansatz. 

				HARMONIE: WAS BESONDERS GUT WIRKT, SCHMECKT NICHT IMMER AM BESTEN

				Die Roman- und Filmwelt möchte uns zwar etwas anderes weismachen, doch das spannende Spiel zwischen Mann und Frau dient nicht in erster Linie dazu, uns glücklich zu machen. Wahrscheinlich ist diese faszinierende Anziehung mittels hormoneller Botenstoffe erfunden worden, damit zum einen die Menschheit fortbesteht und zum anderen die Gelegenheiten wichtiger Entwicklungsprozesse wahrgenommen werden. Ein bisschen erinnert das an frühere Schluckimpfungen, bei denen einem die bitteren Tropfen auf süßen Zuckerstückchen untergemogelt wurden. 

				→ Fazit: Das Aufrechterhalten einer Scheinharmonie ist auf Dauer anstrengender als bereinigende Aussprachen. Es liegt im eigenen Ermessen, inwieweit das Mengenverhältnis Tropfen und Zucker noch als verträglich empfunden wird. Dabei kann es sehr spannend sein zu beobachten, welche Genesungsprozesse nach dem Schlucken manch unerwünschter bitterer Pille in Gang kommen. 

				HÖFLICHKEIT: VIRTUELLE VERWIRBELUNGEN

				Nahe verwandt dem nachfolgend beschriebenen männlichen Schweigen ist das seltsame Verhalten mancher Männer nach Mitteilungen auf dem Anrufbeantworter, bei SMS- oder E-Mail-Nachrichten. Mal erfolgen die Antworten beinahe im Sekundentakt, mal dauert es Tage, Wochen, Monate oder sogar Jahre. Trotz intensiver Breitenforschungen lässt sich darin keine Logik entdecken. Diese irritierenden Verhaltensweisen treten im Übrigen auch öfter bei Frauen auf. 

				→ Fazit: Grundsätzlich ist niemand dazu verpflichtet, bis zum Verhungern vor dem PC oder Handy auszuharren. Entweder finden Mann oder Frau sich damit ab, oder sie notieren sich die Zeiträume bis zur Antwort, um diese beim nächsten Mal ihrerseits zu verdoppeln. In Härtefällen kann es auch helfen, das Handy zeitweise komplett auszulagern, es wie ein Osterei zu verstecken o.Ä., um gar nicht mehr in Nerven zehrende Warteschleifen zu geraten.

				Und wenn gar nichts mehr hilft, dann tröste dich mit diesem Witz: »Was ist der Unterschied zwischen einem Mann und E.T.? – Antwort: E.T. hat zu Hause angerufen.«

				KOMMUNIKATION I: DAS SCHWEIGEN DER MÄNNER

				Ja, Männer schweigen gern – ab und zu. Die Gründe sind vielfältig und können von Unlust und Desinteresse über Unsicherheit bis zu wortloser Zustimmung reichen. Es ist ein Naturgesetz, dass zu hartnäckiges, weibliches Nachfragen die männlichen Kiefermuskeln automatisch zusammenpresst und es ihnen immer schwerer fällt, sie wieder zu öffnen. 

				→ Fazit: Ein Mann darf auch mal schweigen. Schweigen als Waffe ist jedoch völlig destruktiv. Und eine Frau darf sich bei Unerträglichkeit dieser Ruhe mit angenehmeren Dingen ablenken. Sie darf aber auch darüber nachsinnen, dass männliches Schweigen nicht zwangsläufig bedrohlich ist und Ablehnung bedeutet. 

				KOMMUNIKATION II: DAS REDEN DER FRAUEN

				Ja, Frauen wollen reden. Reden und sich austauschen, um dadurch noch klarer den eigenen Standpunkt zu finden. Reden, nicht nur um sich mitzuteilen, sondern auch, um zu teilen. Reden, um gehört und gesehen zu werden, Reden, um danach auch beruhigt schweigen zu können. Wenn diese Beweggründe Frauen zum Reden veranlassen, ist es für sie sehr wertvoll und wohltuend, wenn ihnen aufmerksam zugehört wird (siehe »Zuhören«). 

				→ Fazit: Klingt die weibliche Kommunikation manchmal etwas unklar, beugt freundliches Nachfragen Missverständnissen vor. Und herzliches, liebevolles Ermutigen zu konkreteren Aussagen schafft Nähe und Vertrauen.

				VERLÄSSLICHKEIT: DER FRÜHE VOGEL FÄNGT DEN WURM

				Verlässlichkeit ist eine sehr wohltuende Komponente, wenn gerade am Beziehungsanfang noch viele Fragen offen sind und jemand vermeiden möchte, sich durch unachtsames Verhalten plötzlich außerhalb des Spielfeldes wiederzufinden. Beim Thema Pünktlichkeit ist etwas Flexibilität angemessen. Manche Menschen haben hier einen leichten »Gen-Defekt« und mühen sich ihr Leben lang damit ab. Ich gehöre auch dazu, leider. Ursachenforschung kann aber durchaus weiterhelfen. 

				→ Fazit: Wer einen guten Eindruck hinterlassen möchte, wird sich dafür auch ins Zeug legen. Die partnerschaftliche Anbahnung sollte in ihrer Reaktionsgeschwindigkeit nicht hinter höflichen Geschäftsgepflogenheiten zurückstehen. Diese Schlussfolgerung trifft auch auf den weiter vorn erwähnten SMS- und E-Mail-Verkehr zu. 

				VERTRAUEN: VERTRAUEN IST GUT, KONTROLLE IST BESSER …???

				Unter der Devise des genannten Sprichwortes wird die Rechnung niemals aufgehen. Wer glaubt, durch Kontrolle die Fäden in der Hand zu behalten und verbindliche Sicherheiten zu bekommen, rotiert in einem endlosen Hamsterrad. Und manchmal werden mit Misstrauen und Kontrolle genau die Geister wachgerufen, vor denen wir uns am meisten fürchten. »Was ich nicht weiß, macht mich nicht heiß« ist sehr zutreffend, wenn es sich um reine Vermutungen handelt und negative Interpretationen nicht genährt werden sollen. 

				→ Fazit: Respekt, (Selbst-)Achtung und (Selbst-)Vertrauen setzen unangenehmem Kontrollverhalten und nagender Eifersucht natürliche Grenzen. Im Zweifelsfall also entweder »für den Angeklagten« oder offen, mutig und höflich nachfragen. Und grundsätzlich das Auge des Misstrauens rechtzeitig schließen!

				ZUHÖREN: AUFMERKSAMKEITSGESCHENK DER EXTRAKLASSE

				Völlig zu Unrecht wird Zuhören als passive Rolle empfunden. Dabei kann es sehr aktiv sein. Und außerdem ein Riesengeschenk für denjenigen bedeuten, der sich dieser ungeteilten Aufmerksamkeit erfreut. Plötzlich kann unverhofftes Schweigen zu unerwarteten Bekenntnissen und in vertrauensvolle Offenheit führen. Doch der achtsam Zuhörende beschenkt sich damit auch selbst. Er nimmt nun Feinheiten wahr, die er im üblichen Gegenrede-Schwall leicht überhört hätte. Und er fühlt, wie entspannend es sein kann, mal gar nichts sagen zu müssen. 

				→ Fazit: Aufmerksames Zuhören wird leicht und fröhlich, wenn wir uns bewusst sind, dass jedes an uns gerichtete Wort eine Bitte um Verständnis und eine verbal gereichte Hand ist. Mit dem Zuhören geben wir den liebevollen Händedruck im stillen Einverständnis zurück. Und unsere Antworten erfolgen mit mehr Bedacht und direkt aus dem Herzen. 

				Raum für alles, was ist 

				Egal was Sie gerade bewegt – es gibt keine »guten« und »schlechten« Gefühle. Jede innere Regung ist nur ein Indikator dafür, mal besonders den Fokus darauf zu richten. Ärger, Neid und Eifersucht können ebenso wertvolle Hinweise auf überholte Vorstellungen sein wie Wohlgefühle. Beispielsweise führen Verliebtheit, Pflichtbewusstsein und Geborgenheitsgefühle oftmals schneller als gedacht in alte Fallen. Raum für alles zu lassen bedeutet auch, sich gegenseitig Raum für Rückzug und Regeneration zu gewähren. Raum, nachzuspüren, um was es jetzt eigentlich wirklich geht. Raum, herauszufinden, wohin man sich wenden möchte. Und Raum, zeitweilige Orientierungslosigkeit aushalten zu können bzw. auch zumuten zu dürfen. 

				Vor Jahren, als mich wieder einmal eine gescheiterte Liebesbeziehung schier um den Verstand brachte, formte sich plötzlich eine weise Erkenntnis in meinem Kopf. Sie brachte meine damalige Thematik auf den Punkt.  Woher auch immer diese Weisheit kam: Sie zierte einige Wochen meinen Schreibtisch, bis ich sie verinnerlicht hatte. An dieser hilfreichen Erkenntnis möchte ich Sie gerne teilhaben lassen.

				»Verliere dich nicht in der Liebe zu mir, damit wir uns nicht verlieren. 

				Gib mir Raum, mich zu finden, damit ich dich wiederfinden kann. 

				Bleibe bei dir, damit ich bei dir bleiben kann.« 

				Keine Frage, Ihr Leben wird sich durch eine Partnerschaft sehr verändern. Dabei wird es, besonders zu Anfang, nicht unbedingt leichter. Vielschichtiger, aufregender, herausfordernder, lustvoller – all das sicherlich. Aber Leichtigkeit und Erleichterung werden oft erst dann spürbar, wenn die ersten Beziehungshürden erfolgreich genommen sind: Wenn sich zwei völlig unterschiedliche Individuen gut aufeinander eingespielt haben, wenn nicht mehr bei jeder Gelegenheit die rote Warnlampe aufleuchtet und wenn genügend Vertrautheit eingekehrt ist, um sich auch mal entspannt zurückzulegen und ohne Scheu um Unterstützung zu bitten. 

				Auch wird es nie ohne Kompromisse gehen. Wer darauf beharrt, dass jeder Kompromiss faul ist, sollte lieber allein bleiben. Kompromissbereitschaft deutet nicht zwangsläufig auf ein schwaches Rückgrat hin, sondern ist im Beziehungsleben eher ein Zeichen von Stärke und Engagement. Mögen Ihnen meine Betrachtungen dazu verhelfen, sich selbst und Ihrem Herzenspartner auch auf lange Sicht liebevoll den Rücken zu stärken! 

				Liebesglück im Einmachglas

				Was du Liebe nennst, ja du

				schnürt mir meine Kehle zu

				Willst für ewig sie und immer

				doch so klappt das nie und nimmer

				Eingeweckt und konserviert

				sie schnell an Geschmack verliert

				Und du gibst das Würzen auf

				hast ja fest den Deckel drauf

				Ins Regal wird sie gestellt

				und wenn sie nicht runterfällt

				wird sie alt und sehr verstaubt

				Weil inzwischen jeder glaubt

				dass der Inhalt schimmlig ist

				wird sie nicht mal mehr vermisst

				Und die arme Dosenfrucht

				denkt tagein, tagaus an Flucht

				So lässt mich nur eines hoffen

				Bitte, lass den Deckel offen

			

		

	
		
			
				

				6 Virtuell verliebt’s sich schnell

				Und welche Rolle spiele ich heute?
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				Sie möchten abends ausgehen. Absichtlich haben Sie eine Lokalität gewählt, in der sich viele Singles treffen und wo gute Chancen bestehen, jemanden kennenzulernen. Sie stehen oder sitzen gemütlich an der Bar und kommen mit dem netten Menschen neben sich ins Gespräch. Einige Minuten lang erfreuen Sie sich seiner ungeteilten Aufmerksamkeit, man tauscht ein paar Scherze und Oberflächlichkeiten aus, und nach und nach wird das Gespräch tiefer und intensiver. Plötzlich bittet Sie Ihr Gesprächspartner, ihn für einen Moment zu entschuldigen, dreht sich weg und wendet sich der Person zu, die auf der anderen Seite neben ihm sitzt. Dort beginnt das gleiche Spiel: ein paar Nettigkeiten austauschen, intensiver Augenkontakt, tief schürfende Themen. Als auch hier ein paar Minuten vergangen sind, steht er auf und geht zum anderen Ende des Raumes. Dort beobachten Sie die gleiche Szene. Sie können zusehen, wie sich dieses Spielchen noch ein paar Mal wiederholt. Nachdem Sie noch ein ganzes Weilchen vergeblich gewartet haben, zahlen Sie Ihre Rechnung und gehen enttäuscht nach Hause. Schade – es fühlte sich doch so nett und vielversprechend an. 

				Als Sie am nächsten Tag trotzdem noch mal den Weg an dieselbe Bar wagen, ist Ihr Gesprächspartner tatsächlich wieder da. Erfreut nimmt er Sie zur Kenntnis und ohne große Umschweife knüpfen Sie beide an die gestrige Unterhaltung an. Nun wird es noch intensiver und Sie sind sich einig, sich hier öfter zu treffen. Hocherfreut über das große Interesse und das leichte Prickeln beginnen Sie sich zu fragen, ob das seltsame Verhalten vom Vortag vielleicht nur Ihrer Einbildung entsprang. 

				Als Sie sich gerade entschlossen haben, nicht so empfindlich und nachtragend zu sein, steht Ihre neue Bekanntschaft plötzlich mit einem kurzen »Tschüs, bis später!« auf. Und dann sehen Sie den flirtenden Wanderpokal genau wie gestern wieder an jeder Ecke angeregt mit anderen möglichen Kandidaten Kontakt aufnehmen. »Jetzt reicht’s«, denken Sie, »nicht mit mir! Ich bin doch nicht austauschbar wie ein Satz Winterreifen!« Sie beschließen, diesen Ort in nächster Zeit zu meiden und verlassen, ohne sich noch einmal umzudrehen, die Lokalität. 

				Wer schreibt, der bleibt?

				Vielleicht denken Sie jetzt: »Genau richtig! Wer lässt sich schon so behandeln?« Oh, mehr Menschen als Sie denken! Eine ähnliche Situation passiert nämlich Tag für Tag. Und dies sogar tausendfach und immer am selben Ort: Treffpunkt Internet. Während Sie vielleicht noch denken: »Wow, so ein schöner Kontakt. Das ist etwas ganz Besonderes! Diese Intensität, diese Gemeinsamkeiten …«, wundern Sie sich vielleicht schon im nächsten Moment, warum nach dem gefühlvollen Hin-und-her-Schreiben plötzlich keine Antworten mehr kommen. Doch Ihr Mailpartner ist inzwischen vielleicht schon wieder in drei andere Gespräche vertieft, die Fluktuation der zwischenmenschlichen Kontakte ist im Netz um ein Vielfaches höher als in der persönlichen Begegnung. Es ist ja auch sehr verführerisch, wenn wie in einem großen Einkaufszentrum so viele ansprechende Auslagen locken. Überall sieht man sozusagen nur den (echten oder unechten) Einband und kann sich die tollsten Fantasien ausmalen, wie der Mensch dahinter tatsächlich sein wird. 

				Und dies ist nach meiner Erfahrung genau die Tücke dieser Online-Paradiese. Schon nach ein paar Mailkontakten stellt sich manchmal mit einem wildfremden Menschen ein Gefühl großer Vertrautheit ein, denn die natürlichen Hürden, die beim realen Kennenlernen erst Schritt für Schritt abgebaut werden, existieren im Netz nicht. Sie sehen weder die Gesamterscheinung noch die Mimik und Gestik Ihres Gesprächspartners, Sie hören weder seine Stimme, noch riechen und fühlen Sie ihn. Also wird alles passend gedacht: Da klingt Musik in den Zeilen; wir nehmen Zwischentöne wahr, die vielleicht gar nicht so gedacht sind; die schmeichelnden Worte umgarnen unsere Gehirnwindungen; bei jeder neuen Nachricht klopft das Herz; ruck, zuck bauen sich die schönsten Bilder auf; mit großer Offenheit geben Mann wie Frau innerste Regungen und verborgene Wünsche preis – und schon ist es um uns geschehen. Wer hätte gedacht, dass das alte Sprichwort »Wer schreibt, der bleibt« in Zeiten des Internet-Dating so doppeldeutig an Bedeutung gewinnt … 

				Das virtuelle Netz ist ein Abbild der realen Welt. Hier gibt es aufrichtige und weniger aufrichtige Zeitgenossen. Hier tummeln sich eingebildete Blender und zarte Mimosen, Kummerkastentanten und Pausenclowns, Liebessüchtige, Beziehungsflüchtige und jede Menge Verbalerotiker, Plaudertaschen und Versteckspieler, echte Kerle und Mädels zum Pferdestehlen – wie gesagt, nicht anders als im »richtigen Leben«. Nur mit dem kleinen Unterschied, dass man die Rolle, die man spielen bzw. das Bild, das man von sich abgeben möchte, künstlich erschaffen und die Realität verleugnen kann. Und das machen leider sehr, sehr viele. 

				Wenn Sie einfach nur Spaß am regelmäßigen E-Mail-Austausch haben, wenn das leichte Prickeln und der unbekannte Reiz genügen, mag es Ihnen egal sein, ob Ihr Mailpartner mit offenen Karten spielt oder nicht. Wenn’s für beide Seiten passt, kann sich dieses Spielchen auch gerne endlos hinziehen. Wenn Sie jedoch am Aufbau einer echten, alltagstauglichen Beziehung interessiert sind, wird es Ihnen auf Dauer nicht genügen, nur hin und her zu schreiben. Dann wollen Sie recht bald erfahren, ob die Realität hält, was die Virtualität verspricht. 

				Wie’s in den Wald hineinruft …

				Viele Bücher widmen sich heutzutage ausschließlich dem modernen Partnertreff im Internet. Darin finden sich nützliche Tipps für die Netikette, Erfolgsversprechen und Warnhinweise, beneidenswerte Happy Ends sowie niederschmetternde Erfahrungsberichte. Für alles gibt es viele eifrige Leser, kommt man doch heute als Single kaum daran vorbei, im Internet sein Glück zu versuchen. Grund genug also, auch in diesem Buch dem Online-Revier ein ausführliches Kapitel zu widmen und meine Erkenntnisse aus virtuellen Begegnungen mit Ihnen zu teilen. Dabei spiegelten mir meine eigenen sowie die von Freunden geschilderten Netzerlebnisse vor allem eines wider: Jeder transportiert seine wahren Absichten und Befindlichkeiten auch zwischen den Zeilen, oft sogar dann, wenn er etwas völlig Gegenteiliges schreibt. Das gilt für den Sender der Nachrichten ebenso wie für den Empfänger.

				Zum Glück macht eine gute Intuition vor der Tastatur nicht halt. Da Sie den anderen fürs Erste ja weder sehen noch hören, sollten Sie der klugen inneren Stimme also unbedingt Aufmerksamkeit schenken. Ob da im Moment alte Enttäuschungen oder übertriebene Erwartungen bei Ihnen hochkommen, ob tatsächlich Grund zur Vorsicht oder Anlass zur Vorfreude besteht, werden Sie mit der Zeit immer rascher merken. Das ist reine Übungssache und außerdem eine Frage der Achtsamkeit gegenüber sich selbst und dem Mailpartner.

				Ich selbst habe mich nicht in jeder Kontaktbörse wohlgefühlt. So wie im nicht-virtuellen Leben nicht gleich die erstbeste Kneipe zum Stammlokal auserkoren wird, sah ich mich erst einmal um, bis ich entschied, ob ich mich für länger »niederzulassen« wollte. Anfangs war ich gleichzeitig viel zu misstrauisch und viel zu naiv, viel zu zurückhaltend und viel zu offen, viel zu erwartungsvoll und viel zu pessimistisch – kurzum ein bisschen verkrampft. Dabei kann es durchaus etwas leichter und lockerer gehen, ohne dass die Annäherung an Tiefe und Ehrlichkeit einbüßt. Das habe ich vorher nur nicht gewusst. 

				Und da es außerdem hilfreich ist, die virtuelle Offensive zwar leichtfüßig, aber mit klarem Kopf und auch ein wenig strategisch anzugehen, habe ich auf den folgenden Seiten ein nützliches Langzeit-Rezept für Sie vorbereitet. Betrachten wir es doch ein bisschen sportlich!

				LANGZEIT-REZEPT »ONLINE FITNESS«
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				WARM-UP

				Neu im Netz? Dann gönne dir genügend Zeit, um in Ruhe anzukommen. Stell dich den anderen Teilnehmern auf deinem eigenen Profil nur so weit vor, wie es gerade für dich passt. Erweitern und verändern kannst du es immer noch. Manchmal ist es spannender, wenn man nicht gleich alles erfährt … Aber zeige auch nicht zu wenig von dir, denn es ist immer nett, freundlich guten Tag zu sagen, wenn du virtuell spazieren gehst und einen Blick durch andere Profiltüren wirfst.

				So ein Internettreff lässt sich in einigen Bereichen gut mit einem Café vergleichen. Wer sich selbst nicht herauswagt und nur schüchtern im letzten Eckchen hockt, ist darauf angewiesen, dass die anderen vorbeischlendern und Hallo sagen. Wenn dann mal ein netter Gruß kommt, grüß zumindest zurück, dabei vergibst du dir nichts.

				Sollte jemand in seltsamer Aufmachung bei dir aufkreuzen und vielleicht vergessen haben, Kleid oder Hemd und Hose anzuziehen, dann schau bzw. klick einfach weg (sofern du nicht doch etwas anderes suchst und vielleicht genauer hinschauen möchtest …). Bloß nicht empört reagieren – solche Kandidaten wollen ja gerade deine Aufmerksamkeit erregen. Also wegklicken, hoffen, die Online-Nudisten holen sich keinen Schnupfen, und einfach selbst ein bisschen herumschlendern. 

				Vielleicht gibt es ein Forum oder einen öffentlichen Chatroom, in dem man sich trifft und unterhält. Da kannst du ja ein Weilchen vom Rand aus beobachten, um welches Thema es sich im Moment dreht. Wenn dir etwas Interessantes oder Witziges dazu einfällt, beteilige dich am Gespräch. Wer weiß, wen du auf diese Weise kennenlernst! Es muss ja nicht immer gleich der Partner fürs Leben dabei herauskommen, manchmal ergeben sich auch ganz zwanglos wunderbare Freundschaften. Nimmt das Gespräch eine Wendung, die dir nicht mehr behagt, ist es sinnvoller, sich aus der Runde zurückzuziehen, als sich in Endlosdiskussionen zu verfangen. Es sei denn, du hast gerade Langeweile und viel Zeit. Bleib in der Phase des Warm-up möglichst entspannt und unaufdringlich, aber trotzdem neugierig und bereit zur freundlichen Initiative. 

				WORK-OUT

				Du hast dich schon gut akklimatisiert und kennst die wichtigsten (Haus-)Regeln deines Internetcafés? Jetzt fühlst du dich bestimmt schon viel lockerer und heimischer, und es gibt sicher einige bekannte Gesichter, mit denen du hin und wieder ein paar Sätze austauschst. Vielleicht sind dabei auch einzelne Profile, die dir ausgesprochen sympathisch erscheinen. Schau dir in diesem Fall euren bisherigen Mailaustausch etwas näher an, es könnten Anknüpfungspunkte für ein tiefergehendes Gespräch dabei sein. Wenn es dann gerade passt, kannst du als Frau die Themen so geschickt lenken, dass der Mann bald nachfragen wird, ob ihr nicht mal telefonieren könnt. Klar kannst du diese Initiative auch als Frau ergreifen. Doch ich habe nur des Öfteren festgestellt, dass die Dynamik, wenn sie zu sehr von der Frau ausgeht, auch an ihr kleben bleibt. Und wer möchte schon auf Dauer immer mit dem »großen Zaunpfahl« winken müssen, damit der andere aktiv wird?! (Beispiele für Männer siehe »Flirten für Einsteiger«) 

				Wenn du gleichzeitig mehrere Frauen oder Männer interessant findest, kann es schon mal passieren, dass du ins Schwitzen gerätst. Aber was soll’s, du bist ja schließlich beim Work-out! Und es spricht nichts dagegen, mehrere Dates zu vereinbaren. Es wäre nur nicht geschickt und auch sehr unhöflich, dies noch extra zu betonen – denken kann es sich der andere sowieso. 

				Die ersten Treffen finden am besten außerhalb der eigenen vier Wände statt. Wer darauf dringt, dich in seiner Wohnung zu treffen, hat entweder nicht mal das Kleingeld für eine Tasse Kaffee oder eindeutige Absichten. Doch wenn dir jemand wirklich gefällt, macht es trotzdem nicht viel Sinn, mit der Tür ins Haus zu fallen bzw. zu bereitwillig zu sein. Frauen suchen schnell das Weite, wenn ein Mann zu rasant vorgeht oder gar aufdringlich wird. Und die meisten Männer sind im ersten Moment zwar freudig überrascht, wenn eine Frau sehr initiativ oder äußerst schnell zu haben ist. Doch ebenso schnell verlieren sie das Interesse, schließlich hat das Balzen seinen eigenen Reiz. Aber probiert wird’s allemal. Und wenn es das ist, was beide Seiten wollen, ist die Welt ja in Ordnung. Meistens zeichnet es sich schon im Vorfeld durch den Mailaustausch und die Telefonate ab, welches Niveau dein Dating-Partner hat. 

				Fang auch bitte, bitte nicht an, dich zu vergleichen, falls das Interesse nach dem ersten Treffen einseitig ist – hat halt nicht gepasst und muss überhaupt nichts mit dir zu tun haben. Es ist im Übrigen völlig normal, wenn sich unter deinen Verabredungen, egal in welcher Hinsicht, die ein oder andere menschliche Enttäuschung mischt. Gräm dich nicht lange darüber, hake es so schnell wie möglich für dich ab. Mache höflich, aber unmissverständlich klar, dass du kein weiteres Interesse hast – und freu dich aufs nächste Date. Alles andere wäre Energievergeudung. Und Work-out ist schließlich die anstrengendste Phase bei der Online-Fitness! 

				Noch ein wichtiger Hinweis: Es kann sehr kompliziert werden, wenn man – meist aus Gründen der räumlichen Distanz – vor dem ersten Treffen zu lange miteinander telefoniert. Hier bauen sich, mehr noch als beim Mailaustausch, große Erwartungen, immense Vertrautheit und massenhaft Projektionen auf. Da kann die Realität schon sehr ernüchternd sein – wir haben ja nicht nur einen, sondern fünf Sinne. Es ist nicht angenehm, sich und dem anderen eingestehen zu müssen, dass man sich trotz der intensiven Gespräche nun doch nicht tiefer einlassen möchte. Und so etwas gesagt zu bekommen, ist noch viel unangenehmer bis schmerzhaft. Summa summarum ist es empfehlenswert, sich recht bald persönlich kennenzulernen. Und in der Bereitschaft, dafür auch eine größere Wegstrecke auf sich zu nehmen, zeigt sich schon mal, ob echtes Interesse an einer Beziehung besteht oder nicht. 

				COOL DOWN

				Wow, was für ein Glück, bei dir hat’s gefunkt! Und natürlich fragst du dich, ob es dem anderen wohl auch so geht. Verständlich, denn es kann eine ziemliche Zitterpartie sein, bis du diesbezüglich Gewissheit hast. Doch was ist schon Gewissheit … Ab jetzt geht zumindest genau das gleiche Spiel los, als wenn du dich außerhalb der virtuellen Welt verliebt hättest. Jetzt zu früh mit Lippenbekenntnissen zu kommen, kann schnell Druck aufbauen und den anderen verschrecken. Alles, worüber ihr euch zuvor virtuell ausgetauscht habt, geht nun in die nächste Ebene. Es wird sich zeigen, ob es sich in eurer Liebes- und Lebensrealität bewährt. Frei nach dem Slogan einer bekannten Möbelhauskette »Wohnst du noch oder lebst du schon?« stellt sich nun die Frage: »Mailst du noch oder liebst du schon?«

				Sollte es nicht gleich im Turbotempo weitergehen – bitte spare dir möglichst Sätze wie: »Aber du hattest doch geschrieben …« oder: »Vor kurzem hast du darüber noch ganz anders gedacht!« und Ähnliches. Verliere nicht gleich das Vertrauen in den anderen. Und vor allem nicht in dich selbst und deine Ausstrahlung. Bleib bei dir, bleib deinen Werten und Vorstellungen treu, sei so locker und ehrlich, wie du dich im bisherigen Kontakt gezeigt hast.

				Wenn du eure Wege aus dem Netz heraus in die Wirklichkeit lenken möchtest, dann sei dort selbst nicht mehr so häufig vertreten. Wer dich wiedertreffen möchte, gibt deutliche Signale und wartet nicht darauf, bis er dich irgendwo »on« aufleuchten sieht. Und mach dich um Himmels willen nicht selbst verrückt, indem du kontrollierst, wann und wo deine Herzensflamme in eurem Internettreffpunkt anwesend ist. Lenk dich mit angenehmen Aktivitäten ab und gib beim nächsten Telefonat ein paar Hinweise, was du gerne gemeinsam unternehmen möchtest. Egal was kommt, du wirst nichts erzwingen können, was nicht sein soll. Cool, aber zugewandt und offen, relaxt und gleichzeitig initiativ bleiben – das ist jetzt die hohe Kunst. Ich wünsche dir von Herzen, dass dir deine Online-Fitness Glück gebracht hat und du dich nun fit fürs reale Liebesleben fühlst! 

				Wie ich bereits erwähnte, gibt es eine Reihe von Veröffentlichungen, die sich mit den Chancen und Gefahren der Partnersuche übers Internet beschäftigen. Viele davon sind bestimmt sehr hilfreich, doch es ist meines Erachtens nicht notwendig, sich stets mit jedem Wenn und Aber auseinanderzusetzen. Wir machen ja auch keine Standort-Analyse oder starten eine Besucherbefragung, bevor wir uns für ein Lokal zum Ausgehen entscheiden. Grundsätzlich ist es immer gut, den gesunden Menschenverstand zu bewahren und nicht ausschließlich auf ein »Pferd« zu setzen. Das Internet ist nur ein Teil der Welt und nicht umgekehrt. 

				Doch diese verdrehte Sicht kann sich schnell einschleichen, wenn die Kommunikation nach außen vorwiegend übers Netz stattfindet. Immer mehr Menschen empfinden sich als extrem kommunikativ, weil sie online über -zig »Freunde« verfügen. Mit den meisten haben sie jedoch noch nie ein Wort gesprochen. Während sie sich einerseits offen und aktiv fühlen, schleicht sich bei vielen eine immer größere Scheu vor tatsächlichen Begegnungen ein. Aber was mach ich denn, wenn mich akut der Schuh drückt, ich mir einen echten Menschen wünsche, der mal nach mir schaut, mich in den Arm nimmt oder mit mir ein Bierchen trinken geht? Wenn ich mich danach sehne, dass mir nicht nur der »Sanfte Riese« von der 800 km entfernten Ostseeinsel liebevoll per Mausklick über den Kopf streichelt oder wenn nur das »Kätzchen1978« mir per Mail bestätigt, was für ein feiner Kerl ich bin? 

				Hm, es wäre wirklich traurig, wenn es schon so weit gekommen ist. Und da ich Ihnen dieses Dilemma keinesfalls wünsche, folgt zum Abschluss dieses Kapitels eine kleine Notfall-Rezeptliste, die Sie darin unterstützen soll, das Internet als tolles Hilfsmittel, aber nicht als den einzigen Glücks- und Hoffnungsträger zu betrachten. 

				Falls Sie die Tipps zu banal finden, weil so etwas für Sie selbstverständlich ist: Klasse, Sie machen es sowieso schon richtig! Doch es passiert leider häufig und ist auch sehr menschlich, dass man sich völlig fasziniert und begeistert in eine neue Aktivität stürzt und erst hinterher merkt, wie sehr einem die Balance verloren ging. Hier also ein Rezept gegen tragisch-komische »Netz-Ausfälle«.

				NOTFALL-REZEPT »VON ON AUF OFF«
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				TIPPS ZUM NEUEINSTIEG

				Du hast dich neu in eine Partnerbörse eingeloggt, Foto und Profiltext eingestellt und bist komplett überrascht, wie viele Anschreiben du bekommst? Wie schön, genieße die Aufmerksamkeit, schließlich freut sich jeder über Komplimente und nette Grüße. Ich will jetzt kein Spielverderber sein, doch bitte messe diesen Mails nicht allzu viel Bedeutung bei. Auf jeder Kontakt-Plattform gibt es Späher, die immer genau im Blick behalten, wer neu im »Revier« ist. Sie verstehen es ausgezeichnet, dir das Gefühl zu geben, sie hätten nur auf dich gewartet. Bevor du dich zu sehr daran gewöhnst oder gleich die große Liebe witterst, grüß einfach freundlich zurück, ohne dich gleich zu verbindlich zu zeigen. 

				Wenn du plötzlich so viel ungewohnte Aufmerksamkeit bekommst, kann es auch sein, dass du dich unbehaglich fühlst und dir wie in einem Schaufenster vorkommst. Das ist tatsächlich ein bisschen so, doch der Begrüßungshype lässt in der Regel schnell nach. Jeden Tag kommen neue Mitglieder hinzu und meist werden nur die angeschrieben, die ihr Fenster gerade beleuchtet sprich ihr Profil auf »on« haben. (Diese Funktion ist meistens gegeben, mit Ausnahme der Dating-Plattformen, die dir die Kontakte zuweisen bzw. bei denen dein Profil erst nach persönlicher Anfrage von dir freigeschaltet werden kann.) Also keine Panik, die anderen sehen und wissen von dir nur so viel, wie du ihnen preisgibst. Und du hast jederzeit die Möglichkeit, dein Lämpchen auf »off« zu schalten – Licht aus, im Moment ist niemand zu Hause … Nimm dir ein Buch, lies ein bisschen, geh eine Runde spazieren oder ruf einen Freund an, um wieder gut bei dir und der vertrauten Realität anzukommen. 

				RAT FÜR EINSIEDLERKREBSE 

				Du ertappst dich dabei, dass dir die Kontakte im Netz vertrauter erscheinen als dein Freundeskreis? Du gehst nicht zum Tanzen, weil du befürchtest, du könntest den ganzen Abend allein herumstehen, und surfst dafür lieber noch ein wenig auf deiner Kontaktplattform? Hin und wieder tut das sicherlich gut. Es gibt nun mal Zeiten, da liebt man eher die Zurückgezogenheit. Vielleicht muss noch etwas heilen, vielleicht ist das Selbstbewusstsein ein bisschen angeknackst oder vielleicht dümpelt man gerade in einer diffusen Alterskrise herum (manche fangen schon Mitte zwanzig damit an!). Was auch immer – solange es nur eine Phase ist, tu einfach das, was dir guttut. Merkst du jedoch, dass du dich immer mehr abkapselst, und wirst du diesbezüglich sogar von deinen Bekannten darauf angesprochen, wird es höchste Zeit, dass du die Reißleine ziehst! 

				Triff eine Verabredung mit dir selbst, dass du an mehreren Wochentagen konsequent nicht mehr ins Netz gehst. Am besten klebst du dir diese Stichtage gut sichtbar an den Kühlschrank. Sei möglichst konsequent und such dir an diesen Tagen Aktivitäten, die dich mit »echten« Menschen in Berührung bringen. Wenn du Scheu davor hast, irgendwo alleine hinzugehen, verabrede dich mit Freunden zum Schwimmen, zu Konzerten oder Kunstausstellungen, besuche ein Fitness-Studio oder einen VHS-Kurs. Egal was du machst – gehe mehr raus und schnuppere Leben. Bald ist es dir wieder so vertraut, dass du Unternehmungen auch alleine wagst. Wenn der Blick in deinen Internettreff nur noch eine nette Randerscheinung ist, die du ohne Weiteres auch mal ein paar Tage sein lassen kannst, ist die Balance zwischen on und off wieder eingekehrt. 

				HILFE BEIM LIEBESVIRUS

				Oje, du hast dich verguckt, ahnst aber schon, dass du einem Online-Casanova oder einer Netz-Piratin verfallen bist? Trage es mit Fassung, das kommt in den besten Internetfamilien vor! Freu dich einfach, wenn dir dieser umschwärmte Charakter Zeit und Charme schenkt. Aber achte bitte auch gut auf dich und streu dir nicht selbst Sand in die Augen, wenn du feststellst, dass diese Person ihre Gunst großzügig über das andere Geschlecht verteilt und mit allem flirtet, was nicht bei drei aus dem Netz ist. 

				Es ist kaum anzunehmen, dass er oder sie – so charmant sie auch sein mögen und so präsent sie in diesem Moment auch wirken können – tatsächlich ankern wollen. Hier geht es wohl mehr darum, virtuelle Streicheleinheiten zu verteilen, um auch selbst welche zu bekommen. Wer so verschwenderisch mit witzig schmeichelnden Worten umgeht, entwickelt viel Geschick darin, stets den passenden Ton zu treffen. 

				Also – entweder leichten Herzens den netten Schlagabtausch genießen und davon ausgehen, dass daraus wohl kaum »etwas Ernstes« wird. Und gleichzeitig offen für die nicht so auffällig in Erscheinung tretenden, eventuell ebenso netten »stillen Wasser« bleiben. Oder ein konkretes Treffen herbeiführen und dann weitersehen. Vor allem aber Nerven bewahren und nicht vergessen, dass diese Charmebolzen ihre Chancen sicherlich nicht nur online ausspielen …

				FLIRTEN FÜR EINSTEIGER

				Die Anonymität und der Sicherheitsabstand, die im Internet automatisch bestehen, haben so manche Vorteile. Hier kannst du dich, falls du zu den etwas schüchternen Zeitgenossen gehörst, ganz unverfänglich und kreativ im Flirten ausprobieren. Am besten versuchst du es dabei mit Sätzen oder Ideen, die du nicht nur beim Online-Dating, sondern auch »auf freier Wildbahn« anwenden kannst. Hier hast du die Möglichkeit, nett formulierte Einstiegssätze gleich mehrmals auszuprobieren und festzustellen, was am besten ankommt. 

				Aber Achtung: Zu überschwängliche Komplimente wie »Wunderschöne Frau, warum haben Sie sich hier verirrt?« oder »Was für ein toller Mann! Du kannst dich vor Zuschriften bestimmt kaum retten!« stoßen vermutlich auf weniger Begeisterung. Sie bringen den anderen eher in Verlegenheit und machen es ihm schwierig, darauf zu reagieren. Schwülstige Komplimente wirken aufgesetzt und zeigen deutlich, dass sich der Schreiber extrem am Foto orientiert. 

				Um unverbindlich mit jemandem ins Gespräch zu kommen, sei einfach freundlich und locker: »Was für ein ansprechender Profiltext – da muss ich dich ja einfach ansprechen! Hast du Lust, mir noch mehr zu verraten?« »Oh, du magst auch französische Gartenkunst (oder Tai Chi oder Origami oder, oder, oder). So ein Glück, da muss ich nicht erst lange erklären, was das ist!« »Hallo, ich hab dich sofort gesehen, als ich reingekommen bin. Aber sorry, ich bin ein wenig schüchtern. Würdest du mich bitte anschreiben?« 

				Warte es nur ab – mit der Zeit bekommst du bestimmt immer mehr Lust am Formulieren kreativer Einstiegstexte. Und so, wie du dich dabei darin übst, auch zwischen den Zeilen und Bildern zu lesen, wirst du auch im »realen« Leben immer achtsamer registrieren, was dein Gegenüber besonders auszeichnet. Diese Aufmerksamkeit wirkt auf andere sehr angenehm und sympathisch und wird dir sicher auch viel Erfolg bringen, wenn du es beim nächsten Mal statt online ganz praktisch und sportlich beim Inlinern ausprobierst! Mit der Zeit wirst du dir deiner selbst immer sicherer und die Frage »Nur updaten oder gleich richtig daten?« wird sich von selbst beantworten. 

			

		

	
		
			
				

				7 Einfach sein und fröhlich lieben

				Komisch, mir fehlt nichts mehr!
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				Da hat Mann bzw. Frau ausgiebig Wunden geleckt; sich intensiv mit lieben Freunden ausgetauscht und sich ausgiebig trösten lassen; kaum eine Veranstaltung versäumt, um ja keine künftigen Kandidaten zu verpassen; gleichzeitig bezweifelt, dass sich jemals im Leben wieder ein wirklich ernsthafter Interessent einfinden wird; sich rauf und runter informiert, wie sich der nächste Beziehungs-Gau tunlichst vermeiden lässt; ganz im Geheimen auch mal eine Therapiestunde in Anspruch genommen, sich die Karten legen lassen oder das Pendel befragt – also alles in allem wirklich hart an sich gearbeitet. Und dann – plötzlich ist es weg, dieses Tag und Nacht brennende Verlangen nach dem Traumprinzen oder der Traumprinzessin …

				Was ist da passiert? Hm, könnte sein, dass sich durch die intensive Auseinandersetzung mit diesem Thema ein gesunder Sättigungsgrad eingestellt hat. Durch die vielseitige Kummerverarbeitung waren Sie vielleicht so ausgelastet, dass der sonst so schmerzhaft spürbare Leerraum gar nicht mehr vorhanden ist. Er wurde verdrängt und ausgefüllt von den vielen anderen schönen Dingen des Alltags und der Beziehungswunsch ist in der Rangfolge weit nach unten gerutscht. Auf einmal ist er nicht mehr die allein selig machende Hauptlieferung für die Süße des Lebens, sondern kommt derzeit höchstens noch als krönender Sahnetupfer auf der Lebenstorte in Frage.

				Sollte es wirklich gelungen sein, das vielgepriesene Loslassen? Haben Sie wirklich die Weihen des puren, wunschlosen Daseinsglücks erreicht? Nun ja, ich möchte Ihnen Ihre Illusionen nicht nehmen, aber ein bisschen hat wohl auch die Zeit, die ja bekanntlich alle Wunden heilt, dazu beigetragen. Doch insgesamt haben Sie es prima hingekriegt, wenn Sie sich endlich wieder leicht und frei fühlen und nicht mehr so versessen auf irgendeinen Erlösungskuss warten. Und machen Sie jetzt bitte nicht den Fehler, alte Wunden und Zweifel unnötig zu aktivieren, weil Sie befürchten, Ihr erwartungsfreies Schweben durch simple Alltagsfreuden könnte den Partnerschaftswunsch lautlos unter sich begraben.

				Nein, so ist es ganz sicher nicht. Geben Sie der »universellen Bestellannahme« einfach ein bisschen Zeit. Dort wird nämlich ebenfalls registriert, wie wunderbar Sie sich gerade mit sich selbst arrangieren und damit die allerbesten Voraussetzungen für eine neue, stressfreie Liebesverbindung schaffen. In dieser Unbeschwertheit und positiven Lebensfreude strahlen Sie die ideale Anziehung aus, um ein ebenso unbeschwertes und lebensfrohes Pendant in Ihr Leben zu rufen. Denn problematische Geschichten hatten Sie doch wohl genug, nicht wahr? 

				Die Qual der Wahl

				Neben dieser fröhlichen Leichtigkeit und Lebensbejahung stellt sich jetzt vielleicht noch ein weiteres, erfreuliches Phänomen bei Ihnen ein: Nachdem Sie dem dringenden Sehnen und Wollen gerade so lässig den Rücken gekehrt haben, scheinen die aufrichtig willigen Beziehungsanwärter und -anwärterinnen plötzlich Schlange zu stehen. Gratulation, genießen Sie es! Und bitte in vollen Zügen! Üben Sie sich in Flirt und Leichtigkeit. Sie brauchen nicht gleich zu befürchten, dass Sie jetzt -zig Herzen brechen, nur weil Sie Ihr zuvor vielleicht oft zu verkrampftes Ausschauhalten durch einen frech / fröhlichen Paarungstanz ersetzen. Konkurrenz belebt das Geschäft, die Fantasie und das »Balzverhalten«, das ist nicht nur in der Tierwelt so. 

				Statt sich darauf zu fokussieren, dass er oder sie es jetzt unbedingt sein muss und Ihnen bestimmt direkt vom Himmel geschickt wurde, wirken Sie in Ihrer entspannten Haltung wesentlich lockerer. Alles darf, nichts muss. Lassen Sie sich Zeit, nur nichts überstürzen. Es hat große Vorteile, relaxt und erwartungsfrei auf der Spielwiese der Liebe herumzuwandern und festzustellen, welche Vielfalt an Herr-lichen und er-Frau-lichen Wesen es gibt. Kann ja sein, dass Sie sich in früheren Tagen manche Spielkameraden nur schön und passend geliebt haben, weil sie Ihnen so viel Aufmerksamkeit entgegenbrachten. So ein warmes Bestätigungsbad ist ja auch was Feines – nur versäumt man darin schnell, rechtzeitig auszuloten, ob die Begeisterung in ausreichendem Maß auf Gegenseitigkeit beruht. Nun aber haben Sie die innere Ruhe und Freiheit, gelassen hinzuschauen, ob Ihr Gegenüber auch in Ihre persönliche Kategorie »Mann oder Frau fürs Leben« hineinpasst. 

				Damit will ich gewiss nicht sagen, dass ich es für unmöglich halte, dass es da draußen irgendwo genau diesen einen Menschen gibt, der nur auf Sie wartet und mit genau dem Sie sagenhaft glücklich werden können. Kann so sein, muss es aber nicht. Doch wenn das Glück geschehen  soll, wird es auch so kommen. Oder um es mit den Worten einer klugen Frau zu sagen, die auf die Frage eines Freundes, der befürchtete, er könnte das Zusammentreffen mit seiner Traumfrau zum unbekannten Zeitpunkt X verpassen oder sich dann völlig daneben benehmen, lachend antwortete: »Glaub mir, so blöd kannst du dich gar nicht anstellen: Wenn es die Richtige ist, kannst nicht mal du es vermasseln!« 

				Es ist auch für die an Ihnen interessierten Personen angenehmer, wenn sie spüren, dass nicht sofort immense Erwartungen an sie geknüpft werden. Das nimmt viel Druck heraus und erhöht bei Mann wie Frau das Interesse, dieses seltene Exemplar zu ergattern. Doch bitte tun Sie es nicht deshalb. Das wäre unfair und würde genau in diesem Moment seinen natürlichen Reiz einbüßen. Nein, gestatten Sie sich einfach, sich einmal in Ruhe umzuschauen, wie viele schöne Söhne und Töchter andere Mütter haben, und lassen Sie sich Zeit, herauszufinden, was und wer wirklich zu Ihnen passt. Sie spielen insofern mit offenen Karten, als Sie keine voreiligen Versprechungen machen und sich bei vermehrter Zuneigung und Verliebtheit Ihres Gegenübers in Zurückhaltung üben. Im Übrigen halten Sie sich achtsam an die Weisheit: »Was du nicht willst, dass man dir tu, das füg auch keinem andern zu.«

				Vielleicht fragen Sie sich inzwischen, wo in diesem Kapitel die obligatorischen Notfall- oder Langzeit-Rezepte bleiben … Nichts da, Sie haben jetzt Pause! Denn so unwiderstehlich, wie Sie derzeit unterwegs sind, dürfte das letzte Buchkapitel bald sehr interessant für Sie werden. Und bis dahin – viel, viel Freude bei Ihrem Tanz durch die wunderbare Welt aussichtsreicher Glückschancen!

			

		

	
		
			
				

				8 Auf zu neuen Ufern

				Ja, das schaffen wir!

				[image: 8_Flugzeug.ai]

				Nun ist es also tatsächlich passiert: Sie haben sich verliebt und Mann (oder Frau) hat sich in Sie verliebt! Sie beide sind sich einig, Sie bekennen sich zueinander und streben eine dauerhafte Partnerschaft an. Wie schön, ein Happy End! An dieser Stelle könnte das Buch eigentlich auch zu Ende sein. Denn hier hören üblicherweise die Liebesromane und Hollywood-Romanzen auf. Doch wie ich ja schon in Kapitel 1 ansprach, liegen auch nach dem Glückstreffer noch »emotionale Bananenschalen« auf dem Weg. Und im frischen Glück, wenn der Himmel soeben noch voller Geigen hing und alles so hübsch rosarot glänzte, schmerzen unerwartete Distanz und plötzliche Unsicherheit ganz besonders. Schlimm, wer jetzt denkt, dass er schon wieder alles vermasselt hat, und fürchtet, irgendeine böse Fee habe ihn verflucht. Gut, wer jetzt weiß, dass diese Hürden zu fast jeder neuen Beziehung gehören und dass die gemeinsam gemeisterten Krisen wieder ein Stück näher zueinander bringen.

				Wenn plötzlich die Angst kommt

				Bei vielen »Wiederholungstätern« bricht plötzlich der Angstschweiß aus, wenn Nähe und Tiefe intensiv fühlbar werden: Wenn sich herausstellt, dass es mit diesem Mann oder mit dieser Frau tatsächlich klappen könnte. Wenn die ersten gemeinsamen Vorhaben und Pläne unvermeidlich an frühere Beziehungen und an vergangene, harmonische Zeiten erinnern. Wenn die Erinnerungen weitergehen und auch viele alte, unerfüllte Hoffnungen ins Gedächtnis rufen. »Es ist schon mal schiefgegangen. Warum sollte es diesmal gutgehen?«, unkt der innere Saboteur herum. Vor lauter Angst, sich nochmals so tief verletzt zu fühlen, so hilflos vor einem emotionalen Trümmerhaufen zu stehen, wäre man jetzt sogar bereit, alles liegen und stehen zu lassen und vor dem neuen, vielversprechenden Glück davonzulaufen. 

				Kein Problem, immer mit der Ruhe – das alles ist völlig normal. Ihr innerer Aufpasser hat nämlich genauso viel Angst wie Sie. Schließlich macht er vielleicht schon jahrelang einen guten Job. Und kümmert sich verlässlich darum, dass Ihnen ja niemand zu nahe kommt und weh tut. Dabei hat er es mit seiner Aufgabe möglicherweise etwas übertrieben und gar nicht gemerkt, dass die Chance auf Liebe und Nähe inzwischen wichtiger für Sie sind als alle einstmals angebrachte Vorsicht. Und jetzt soll er auf einmal nicht mehr gebraucht werden? Na, da muss man sich doch zur Wehr setzen …

				Es macht wirklich Sinn, Verständnis für die widersprüchlichen inneren Stimmen, sprich Regungen aufzubringen. Emotionen docken gern an frühere Erlebnisse an und lassen sich dann nicht einfach wegdenken. Sie übermannen (oder überfrauen) uns halt einfach. Ja, Gott sei Dank, denn sonst hätten Sie sich jetzt auch nicht Hals über Kopf verliebt, nicht wahr? Natürlich kann uns niemand eine Glücksgarantie geben. Doch wir sind schon mehr als einmal aufgestanden. Wir sind dadurch stark geworden, vielleicht auch ein bisschen weise, hoffentlich etwas gelassener und in jedem Fall verständnisvoller und dankbarer. 

				Wenn dem auch bei Ihnen so ist, dürfen Sie ruhig davon ausgehen, dass der Liebespartner, mit dem Sie auf Resonanz gegangen sind, auf der gleichen Stufe steht. Das heißt, seine Gefühle machen nun vielleicht eine ähnliche Achterbahnfahrt durch. Oder aber er hat die gleiche Fahrt schon hinter sich und kann Ihnen gelassen die Hand reichen, damit Sie die Kurven gut überstehen. Auch wenn es sich gerade wie ein Notfall für Sie anfühlt, gebe ich Ihnen hierzu ein Langzeit-Rezept als Unterstützung. Denn es kann für Sie beide sehr hilfreich sein, wenn Sie die Anwendung zur Dauereinrichtung machen.

				LANGZEIT-REZEPT »JOUR FIXE FÜR ZWEI HERZEN«

				[image: 18859.jpg]

				Ihr seid euch inzwischen so nahe gekommen, dass ihr euch auch darüber austauscht, welche Wünsche ihr an die Qualität eurer Beziehung habt? Wunderbar, dann ist es euch bestimmt wichtig genug, diesem Austausch regelmäßig Raum zu geben. Auf diese Weise werden unausgesprochene Wünsche und Anliegen gar nicht erst zum Problem mutieren. 

				Ihr könnt euch dafür einen Zeitraum von zwei bis drei Stunden – ungefähr im Abstand von 14 Tagen bis einen Monat – als feste Verabredung einrichten. Nehmt diese Vereinbarung so ernst, als hättet ihr einen Termin mit einem wichtigen Geschäftspartner. Denn was kann wichtiger sein als euer Glück? Sorgt auch dafür, dass ihr wirklich ungestört seid. Stellt Telefone und Handys stumm und kreiert, wenn ihr wollt, eure eigene Zeremonie, um auch äußerlich eine liebevolle Atmosphäre zu schaffen: Kerzen, Musik, Düfte, Tee, schöne Kleidung etc. 

				Bei eurem Jour fixe teilt ihr euch das, was euch wichtig ist, jeweils ohne Unterbrechung durch den anderen mit. Für Fragen oder Einwände ist später noch Zeit. Damit die Offenheit gegenseitig gut ausgewogen ist und alles möglichst liebevoll und konstruktiv abläuft, gibt es auf den folgenden Seiten einen 10-Punkte-Plan mit praktischen Tipps für die Durchführung.

				1. Einigt euch darauf, wer beginnen soll oder möchte. Möglicher Einleitungssatz: »Diese Dinge machen mich in unserer Beziehung und durch dich sehr glücklich.«

				2. Nun zählst du alles auf, was dir an deinem Partner, an eurer Beziehung besonders gefällt. Dabei kannst du auch Episoden aus den vergangenen Wochen erwähnen, die dich sehr gefreut haben – das kann von einem großen Ereignis bis hin zur Alltagsbanalität reichen. Danach bedankst du dich herzlich bei deinem Partner.

				3. Ohne zu kommentieren, kommt jetzt der andere im gleichen Ablauf an die Reihe.

				4. Haltet euch danach mit beiden Armen sanft umschlungen, sodass eure Herzen eng aneinanderliegen. Genießt diese Nähe mindestens fünf Minuten lang intensiv. 

				5. Jetzt kommt die zweite Runde, die derjenige eröffnet, der zum Schluss zugehört hatte. Eine mögliche Einleitung kann sein: »Du gibst sehr viel, um unsere Partnerschaft glücklich zu machen. Ich freue mich auf alles, was zwischen uns wächst und sich entwickelt.«

				6. Nun beschreibst du – ohne Forderung und Vorwurf – einige Dinge, die du dir zur Bereicherung eurer Partnerschaft noch wünschst oder die dir zurzeit Schwierigkeiten bereiten. Doch bitte kippe nicht die ganze Ladung deiner Vorstellungen aus. Denn zum einen willst du ja nächsten Monat auch noch etwas zu erzählen haben. Und zum anderen möchtest du deinen Partner bestimmt nicht überfordern. Auch hier reicht die Bandbreite von den ganz großen Wünschen bis zu kleinen Bitten um Verständnis, Veränderung oder Engagement. Formuliere alles so leicht und liebevoll wie möglich und wähle Ich-Aussagen wie »Was mich besonders glücklich macht, ist …«, »Es fällt mir leicht, wenn …«, »Es hilft mir, meine Bedenken und Ängste zu verlieren, indem …« 

				7. Auch jetzt wird noch nicht kommentiert, sondern mit gleichem Ablauf gewechselt.

				8. Wenn ihr fertig seid, umarmt euch wieder für eine Weile wie oben beschrieben. 

				9. Ist ein Sekt kaltgestellt oder Tee aufgebrüht, genießt ihn gemeinsam und tauscht euch in Ruhe und Respekt über eure Eindrücke und Gefühle aus. 

				10. In welcher Form ihr euren Jour fixe beendet, liegt nun ganz bei euch … 

				Mit diesem Langzeit-Rezept holen Sie sich neben der Wachheit Ihres Geistes, der Kraft der Liebe und der Stärke Ihrer Gefühle noch weitere Helfer mit ins Boot: die Weisheit des Körpers und des Herzens. Sie kennen ja vielleicht das Phänomen, dass Männer nach einem Streit oftmals ungern reden und ihrer Partnerin zur Versöhnung eher auf der körperlichen Ebene entgegenkommen möchten. Und wir Frauen wollen meist lieber erst darüber reden und loswerden, was uns auf dem Herzen liegt, bis wir uns wieder auf Nähe einlassen können. Das könnte dann leicht zum Dilemma werden. Die Herzensumarmung im oben beschriebenen Rezept ist daher auch nach heftigen Auseinandersetzungen für beide Seiten ein guter Kompromiss, um mit ersten, liebevollen Schritten aufeinander zuzugehen. 

				Einladung zur Wahrhaftigkeit

				Setz dich zu mir ans Feuer, mein Freund.

				Lass uns gemeinsam in die Flammen blicken, die, 

				die das Leben und das Lieben in uns entfacht haben. 

				Lass uns voller Hochachtung auf die Brandwunden schauen, deren Schmerz wir ertragen und überlebt haben.

				Lass uns danken für die Erkenntnisse aus vergangenen Verletzungen.

				Und lass uns gegenseitig gratulieren zu dem Mut,

				die Schutzpanzer auszuziehen, die Masken abzustreifen.

				Lass uns tief in die Augen und auf den Grund unserer Seelen blicken.

				Lass uns nicht zurückschrecken beim Vorbeihuschen alter Schatten.

				Auf dass wir nicht ausreißen, wenn die Angst wieder durch Nischen schlüpft und uns tausend Vorwände zur Flucht liefert.

				Lass uns stattdessen lachend hineinspringen in die Untiefen, in das Dunkle.

				Wissend, wie viel Spaß es macht, prustend wieder aufzutauchen und aufs Neue die glitzernden Tropfen, 

				die Helligkeit willkommen zu heißen.

				Lass es uns spielen, unser Spiel – achtsam und dankbar,

				in Wahrhaftigkeit, Leichtigkeit und Freiheit.

				Lass uns begegnen – als König und Königin und 

				uns verbeugen vor der Größe und Weite unseres Wesens.

				Lass uns leben, lass uns lachen – lass uns lieben! 

				Setz dich zu mir ans Feuer, mein Freund.

				Ich bin mir sehr sicher, dass Sie das Potenzial für eine rundum erfüllende, dauerhafte Partnerschaft haben. Falls Sie trotz oder vielleicht sogar wegen Ihres noch frischen Glücks hin und wieder verzagen, geben Sie Ihre Bedenken einfach »nach oben« ab. Vertrauen Sie darauf, dass wir niemals allein sind und dass ohnehin nur Flickwerk herauskommt, wenn wir unserem Kontrollbedürfnis nachgeben, statt auf die Kraft der Liebe zu setzen. Daher habe ich noch ein letztes Notfall-Rezept für Sie, das äußerst hilfreich und garantiert sehr wirksam ist. Es appelliert daran, immer wieder aufs Neue zu vertrauen und an die Liebe zu glauben. 

				NOTFALL-REZEPT »100 PUNKTE FÜR DIE LIEBE«

				[image: 18883.jpg]

				Du bist momentan mit deinem Latein am Ende und fragst dich, wohin deine Gefühle abhan-dengekommen sind, auf die du doch noch gestern oder vorgestern so unerschütterlich zählen konntest? Tja, so was gibt’s. Und sogar öfter, als du denkst. Diese vagen Bedenken tauchen gerade am Anfang einer Beziehung urplötzlich auf und flüstern verstörende Sätze ins Ohr wie: »Will ich das jetzt wirklich? Hm, da gibt es ja schon einige Dinge, die mich stören. Und gleichzeitig weiß ich genau, dass ich ihn / sie sehr, sehr lieb hab. Was soll ich denn nur tun?« 

				In solchen Situationen hilft es sehr, wieder in den Moment der Unschuld zurückzukehren. Damit meine ich den Zeitpunkt, als du erstmals zarte, liebevolle Gefühle für deinen Partner verspürt hast. Zu Beginn ist dies meist immer wie ein Bonuskonto, auf dem man sich gegenseitig schon aus reinem Wohlwollen 100 Punkte gutgeschrieben hat. Ist dieses Konto dann durch Enttäuschungen, Ängste, Missverständnisse etc. immer leerer geworden, scheinen nach und nach auch die Liebe und das gegenseitige Bemühen zu schwinden. Wenn du im Moment nicht mehr weiterweißt, enttäuscht, gelangweilt oder wütend auf deinen Partner bist, dann entscheide dich zur Rückkehr in den magischen Moment der Unschuld. Und zahle neue 100 Liebespunkte auf das Konto ein. 

				Jawohl, diese 100 Punkte sollst du einzahlen – niemand anders! Denn dein Engagement wird auch bei deinem Partner vieles in Bewegung bringen. Das diffuse Gefühl von Stagnation oder Langeweile entsteht ja oft erst dann, wenn wir uns emotional zu wenig einbringen. Schaff dir am besten ein Heft oder ein kleines Buch an, in dem du dieses Konto führst. Du kannst die Anzahl der Punkte als rote Herzchen hineinmalen oder in schlichten Ziffern vermerken. 

				Falls du ein bekennender Computerfreak bist, der kaum noch zu handschriftlichen Notizen zu bewegen ist, erstell dir eine Computerdatei bzw. Exceltabelle. Aber wenn du das Liebespunkte-Konto schon unbedingt elektronisch führen willst, sei bitte besonders intensiv mit dem Herzen dabei. Vergiss nicht, bei der Kontoführung – egal ob Heft, Buch oder Datei – kurz mit Datum zu vermerken, welche Situation oder Empfindung dich zur Einzahlung veranlasst hat. 

				Je mehr das Bonuskonto wächst, umso wertvoller wird die Beziehung für dich werden. Schließlich hast du einiges eingebracht, das willst du ja nicht einfach in den Sand setzen! 

				Fasse nach jeder Punktebuchung aufs Neue den liebevollen Vorsatz, dich bestmöglich für eure Beziehung zu engagieren. Und vertraue fest darauf, dass jede Einzahlung gute Zinsen für euch bringen wird! 

				Wie schon erwähnt, ist die vorrangige Intension dieses Buches, dabei zu helfen, alte und frische Liebeswunden zu heilen und Ihnen wieder neuen Glauben an sich und die Liebe zu geben. Ich freue mich sehr, wenn mir dies, zumindest hin und wieder, gelungen sein sollte. Und so bleibt mir nur noch, Ihnen zu dem genau für Sie passenden Zeitpunkt das Geschenk einer echten und dauerhaften Herzensverbindung zu wünschen!

				Vielen Dank für Ihr Interesse und Ihre Zeit, von Herzen alles Gute und bis zum Wiederlesen!

				Barbara Forster

			

		

	
		
			
				

				Mein Dank

				Mein aufrichtiger Dank gilt 

				… den Männern, für die ich geschwärmt habe und die ich aus der Ferne liebte, ohne dass sie je davon wussten. Das fing schon im Alter von 6 Jahren bei Heintje an …  (ich stehe dazu!).

				… den Männern in meinem Leben, die mir ihre Liebe geschenkt und sie mir dann wieder entzogen haben. So weh es oft auch tat, ich lernte dabei, beide Seiten zu betrachten und immer besser zu verstehen.

				… den Männern, die sich meine Liebe und Aufmerksamkeit gewünscht hatten, diese aber von mir nicht in der erhofften Form zurückerhielten. Ich wünsche jedem von Herzen, dass er inzwischen sein persönliches Lebensglück gefunden haben möge!

				… und dir, lieber Papa, der du dich erst kürzlich für immer verabschiedet hast. Du hast mein Männerbild entscheidend geprägt und dich stets darum gesorgt, dass es mir gut geht. Ja, Papa, es geht mir prima! Wo du auch bist – ich werde dir immer in Liebe verbunden bleiben!

				Und dann danke ich noch ganz besonders …

				… meinem Sohn Simon, der durch die Scheidung seiner Eltern unmittelbar von den damit verbundenen Gefühlswirren betroffen war. Von Herzen danke für deine Geduld und deine Ehrlichkeit, für deine Herausforderungen und dein Lachen, für deine stets beiderseitige Loyalität und für dein rundherum liebenswürdiges Wesen! 

				… meinen wunderbaren Freundinnen Andrea, Brigitta, Brigitte und Brigitte, Conny, Gaby, Ingrid und Moni, die mir nicht nur in meinen tränenreichen Phasen stets unerschütterlich zur Seite stehen.

				… meiner lieben Freundin Gabi, die mich als geduldige Vorlektorin, kompetente Leidensgenossin und Testkandidatin so engagiert unterstützt hat. Tschakka, Mädel! 

				… meinem Freund Daniel, der mein »schweres« Schicksal sogar als Vorlage für seine Abschlussarbeit verwendete – du Frecher du …! Und der sich so schnell und zielstrebig für seine große Liebe Nadine entschieden hat. Weiterhin viel Glück, ihr zwei!

				… meinen geduldigen Exchefs, Kolleginnen und Kollegen, die in diversen Firmen so viel Verständnis für meine liebesbedingten Ausfallerscheinungen zeigten.

				… meiner Illustratorin Eva Gnettner, Weiss Werkstatt München, die mit zarter Feder die Kapitelinhalte so künstlerisch fein und pointiert gezeichnet hat.

				… und last but not least meiner Lektorin Ulrike Reverey, die sich nicht davon abbringen ließ, mich davon zu überzeugen, dass dieses Buch auf mich und meine Leser wartet. Danke für Ihre liebevollen Überredungskünste und den professionellen Feinschliff!

			

		

	
		
			
				

				Epilog

				Jahreszeiten der Liebe

				Kennst du meine Stimme?

				Weißt du, wer ich bin?

				Siehst du sie, meine Seele,

				und mein Herz mittendrin?

				Weißt du, warum ich lächle

				oder Tränen vergieße?

				Bleibst du auch, wenn ich weine

				und vor Kummer zerfließe?

				Fühlst du hinter den Schmerzen

				auch die Stärke und Größe?

				Lässt du dich selbst mal fallen

				und gibst dir eine Blöße?

				Teilst du nicht nur das Glück

				und die lustvollen Stunden?

				Erträgst du auch Stillstand

				und umschiffst heikle Runden?

				Glaubst du auch so wie ich an den Rhythmus der Triebe,

				so wie Ebbe und Flut,

				Jahreszeiten der Liebe?

				Kannst du gut allein sein,

				doch auch restlos verschmelzen?

				Trägst du Lasten gemeinsam,

				ohne Sorgen zu wälzen?

				Kannst du Freiraum genießen

				und dich trotzdem eng binden?

				Kannst du mich auch mal lassen,

				ohne gleich zu verschwinden?

				Siehst du die Schönheit der Erde,

				die vielen Farben und Formen?

				Hast du eigene Werte,

				jenseits kleinlicher Normen?

				Nun, dann nimm meine Hände,

				lass uns tanzen durchs Leben.

				Alles, was ich mir wünsche,

				will auch ich dir gern geben.
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