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Report Nr. 1

 
 

 
 

Das Gesetz der Resonanz
 oder warum wir erst die wahre Liebe finden, wenn wir uns selbst lieben
 



Einleitung
 

 

Sind auch Sie der Meinung, dass Liebe ein Zufall ist? Entweder man


trifft den Traumpartner – Glücksfall. Oder aber man trifft ihn eben nicht – Pech gehabt. So oder so kann man – bzw. Sie –  nichts dafür oder dazu tun….

 

Wenn auch Sie so denken, muss ich Sie leider enttäuschen bzw. Ihnen eine gute Nachricht mitteilen: Denn Liebe ist kein Zufallsprodukt, das Sie nicht beeinflussen können! Liebe ist eine Kunst, eine Fertigkeit, die jeder lernen kann – auch Sie!

 

Ist das nicht eine wunderbare Nachricht, dass Liebe nichts anderes ist als eine Fähigkeit, die ein wenig Wissen erfordert und die Bereitschaft, sich dieses Wissen anzueignen!

 

Aber dabei geht es nicht darum, dass Sie erlernen, sich ansprechender zu kleiden, sich typgerechter zu schminken, die Haare geschickter zu frisieren, Small talk zu üben oder Tischmanieren einzustudieren. Das Letztere kann zwar kein Fehler sein. Aber das Wesentliche, was Sie erlernen müssen, um geliebt zu werden, sind zwei Dinge: 

 

Sich selbst zu lieben und Liebe zu geben. 

 

Denn das ist das Wesen der wirklichen Liebe. Nicht der Teil der Liebe, den sie selbst bekommen, ist der wesentliche Teil.  Wahre Liebe erfährt nur der, der bereit ist, selbst mehr zu geben und wirklich lieben zu lernen. 

 

Ein gepflegtes Äußeres und ein angenehmes Auftreten helfen zwar beim ersten Kontakt. In gewisser Weise ist Ihre Mühe, sich im besten Licht zu präsentieren, auch eine Form des Gebens. Aber dieses Geben hält nicht lange vor. Für wirkliche, tiefe Liebe muss ich bereit sein, mehr zu geben als nur meine äußere Verpackung.

 

Vielleicht werden Sie jetzt sagen „Wenn aber erst der Richtige oder die Richtige kommt, brauche ich nichts wissen. Dann entwickelt sich die Liebe von selbst.“ Das mag sein. Aber so lange Sie nicht selbst durch Ihr Wissen und Ihr Wollen zum idealen Partner geworden sind, werden Sie ihn oder sie nicht erkennen. Oder Sie würden eine Zeit Ihres Lebens miteinander verbringen, die vermutlich ein schmerzvolles Ende findet. Denn Sie sind schlicht und einfach noch nicht so weit.

 

Erst, wenn Sie die Liebe zu sich selbst entdeckt und gelernt haben, sind Sie bereit für Ihren idealen Partner, Ihre große Liebe. Wenn Sie soweit sind, dass Sie mit sich im Reinen sind, sich also selbst lieben, brauchen Sie zwar keinen Partner mehr. Denn Sie sind sich selbst genug. Aber gerade dann ziehen Sie Ihren natürlichen „Gegenpart“ wie von selbst an. Das „Gesetz der Resonanz“ beginnt zu wirken. Und dies besagt folgendes: 

 

Gleiches zieht Gleiches an, jeder Ihrer Gedanken und jedes Ihrer Gefühle kommen aufgeladen mit Energie und Liebe wieder zu Ihnen zurück.

 

Anders ausgedrückt heißt das: Wir sind permanent auf der Suche nach dem idealen Partner. Aber was wir dabei vollkommen vergessen: Entsprechend dem Gesetz der Resonanz müssen wir erst selbst zum idealen Partner werden, bevor wir unser Gegenstück „anlocken“ können. 

 

Ich verrate Ihnen in diesem Report, wie Sie die Kunst der Selbstliebe zu Ihrer wahren, genau für Sie bestimmten Liebe führt – und was Sie bis dato davon abhält. Was ganz sicher ist: Sie profitieren dadurch gleich zweimal … worauf warten Sie noch? 

 

Bitte sehen Sie uns nach, wenn wir an einigen Stellen stark polarisieren und Stereotypen als Beispiele aufführen. Diese eignen sich nun einmal sehr gut, um bestimmte Sachverhalte besonders deutlich herauszustellen.



Was ist der Sinn einer Partnerschaft?
 

 

Jede Beziehung, die Sie bis dato eingegangen sind, hat einen ganz bestimmten Zweck erfüllt: Sie ist ein Schritt zur Selbstfindung oder besser zur Selbstheilung. Denn jeder Partner oder jede Partnerin konfrontiert Sie mit einer Unzulänglichkeit. Dieser Fehler führt in der Beziehung unweigerlich zu Diskussionen und Auseinandersetzungen. Aber weil Sie den Menschen lieben, bleiben Sie bei ihm und arbeiten an dem Mangel. Und genauso das Gleiche erlebt Ihre Partnerin oder Ihr Partner.

 

Jede Beziehung hat also den Sinn, Sie ein wenig mehr zu sich selbst zu führen. Erst wenn das erreicht ist, Sie also „ganz bei sich sind selbst“ sind, sind Sie der ideale Partner und damit gleichzeitig offen für Ihren idealen Partner.

 

Jede Beziehung ist eine Lektion, aus der Sie lernen, sich zum idealen Partner weiterzuentwickeln. Irgendwann im Laufe dieses Prozesses führen Sie eine Beziehung mit einem Menschen, der – genau wie Sie – in sich ruht. Der Idealfall ist erreicht. Sie verschenken Ihre Liebe und werden von Ihrem Partner bzw. Ihrer Partnerin ebenso reich beschenkt.

 

Natürlich brauchen Sie nicht unbedingt eine Partnerschaft, um zu sich selbst zu finden und die Mängel zu beseitigen, die Sie davon abhalten, der ideale Partner zu sein. In erster Linie brauchen Sie sich selbst dafür. Denn Sie können im Grunde nur selbst daran arbeiten, Ihre Fehler zu bekämpfen, Liebe zu empfinden und zu verschenken.



Welche Fehler Sie von der wahren Liebe abhalten
 

 

Liebe ist nicht nur Nehmen
 

 

Viele Menschen denken bei dem Wort „Liebe“ ausschließlich an die Liebe, die Sie empfangen. „Ich will geliebt werden“, denken sie. Das ist eine Einstellung, die Sie nicht annehmen sollten. Denn Sie können nur das zurückbekommen, was Sie gesät haben.

 

Also säen Sie Liebe. Verschenken Sie Ihre Liebe an den geliebten Menschen. Dann finden Sie die Erfüllung, die Sie gesucht haben. Und als Reaktion auf Ihr „Geben“ werden Sie mit einem Vielfachen Ihrer Liebe belohnt.

 

 

Unglück ist eine schlechte Grundlage
 

 

Es gibt noch einen zweiten Fehler, den viele Menschen begehen: Aus Angst vor dem Alleinsein, vor der Einsamkeit, aus Furcht vor stillen Abenden, einer leeren Wohnung und einer zweiten verlassenen Betthälfte stürzen Sie sich in eine Beziehung. Meist mit einem ebenso unglücklichen Menschen. Die Probleme in solch einer Partnerschaftskonstellation sind vorprogrammiert. Denn aus zwei unglücklichen Menschen wird kein glückliches Paar.

 

Das Einzige, was diese Menschen zusammen hält, ist die Angst, dass der Andere sie wieder verlässt und sie wieder alleine sind. Die Partner beginnen zu klammern, sich einzuengen. Schuldzuweisungen und auf den Knien vorgetragene Entschuldigungen, dass „so etwas nie wieder vorkommen wird“ sind die Folge. Bis einer der Partner ausbricht. Denn Angst ist keine Grundlage für eine funktionierende Beziehung.

 

 

Sind Sie scheinbar bindungsunfähig?
 

 

Andere Menschen wiederum sind vielleicht nicht einsam, aber schieben alle möglichen Gründe vor, warum gerade sie sich nie verlieben: 

 

·     Ich will immer nur die, die mich nicht wollen. 


·     Ich gerate immer an solche, die sich nicht binden wollen. 


·     Ich habe immer Angst davor, einen Korb zu kriegen. 


·     Ich habe an jeder/an jedem etwas auszusetzen. 


 

Erkennen Sie sich? Haben Sie Sie sich solche Dinge auch schon des Öfteren sagen hören? Dann hinterfragen Sie, warum Sie solche Argumente vorbringen? Kann es sein, dass Sie bereits bemerkt haben, dass die Liebe, die Partnerschaft eine Kunst ist, für die Sie bereit sein müssen?

 

Dann sind Sie zumindest auf dem richtigen Weg! Denn am Ende dieses Ratgebers wissen Sie ganz genau, wie Sie zur Selbstliebe und damit auch zu Ihrer großen Liebe finden!



Liebe im Wandel der Zeit – Früher gab es Ehen, heute Liebe
 

 

Im Vergleich zur Existenz der Menschheit ist die heutige Form, wie Mann und Frau zusammenleben, relativ neu. Eine Beziehung ohne ein Eheversprechen war früher undenkbar. Einziger Sinn und Zweck der Ehe war eine Versorgergemeinschaft.

 

Die Frau wurde wirtschaftlich abgesichert, der Mann erhielt als Gegenleistung sexuelle Befriedigung und die Absicherung, dass Nachkommen seine Stammeslinie fortsetzen.

 

Zudem war das Zusammenleben als Paar auf sehr kurze Zeit begrenzt. Die Menschen wurden nicht alt, so war die Ehe nach circa 15 Jahren automatisch durch den Tod eines Partners, meist des Manns, beendet.

 

Und während der Zeit des Ehelebens verbrachten die Menschen extrem wenig Zeit miteinander. Der Arbeitstag war lang, der einzig freie Tag der Sonntag und Urlaub gab es so gut wie gar nicht. Dazu kamen gesellschaftliche Tabus. Sich über Wünsche oder Lebens- oder Liebesvorstellungen auszutauschen war undenkbar. Sexualität hatte immer etwas mit Fortpflanzung zu tun. Eine Heirat rein aus Liebe nahezu unmöglich.

 

Dieser Wandel ist tatsächlich erst im letzten Jahrhundert eingetreten. Liebe als Grund für eine Ehe oder Partnerschaft ist demnach – gemessen an der Existenz der Menschheit – neu. Und genau daraus resultieren viele Schwierigkeiten im Zusammenleben und Lieben. Wir hatten zu wenig Zeit, diesen Wandel zu verarbeiten und zu erlernen. Wir leben intensiver zusammen als früher und diese Veränderungen stellen große Anforderungen an eine Partnerschaft. Zumal der Faktor „Gleichberechtigung“ dazu kommt.

 

Unsere Ansprüche an eine Beziehung sind gestiegen – aber wir haben uns nicht mitentwickelt. Wir gehen davon aus, dass Ehen schon immer funktioniert haben. Warum sollten wir also etwas lernen? Das ist zwar richtig, aber bei diesen Ehen handelte es sich um reine Vernunftehen, bei denen selten Liebe im Spiel war. Dort hat sich vielleicht Vertrauen oder Gewohnheit ergeben, aber die Liebe ist nicht „einfach so gekommen“. 

 

Liebe ist also tatsächlich etwas, dass wir erst lernen müssen. Und dazu müssen wir vor allem eines: bereit dafür sein.



Der typische männliche und weibliche Liebeslebenslauf in Stichpunkten
 

Die typisch männliche Liebesbiographie

 

 

Männer beginnen mit der Vorstellung vom nie endenden Liebesglück. Zwischenzeitlich wechselt diese dann zum immer wiederholbaren Glück. Die typischen Liebesphasen der männlichen Biographie in Jahrzehnten:

 

30 Jahre

In diesem Alter beginnt – auch bei den Männern – die biologische Uhr zu ticken. Die Unbeschwertheit ist vorbei, die beruflichen Beanspruchungen beginnen langsam, Ihren Tribut zu kosten.

 

Jetzt ist plötzlich der Wunsch nach „der Einen“ da, mit der er eine Familie gründet, die eigenen vier Wände besitzt, ein Kind zeugt. Es haben sich bei ihm bestimmte Vorlieben verfestigt, es ist Ordnung eingekehrt in sein (Liebes-)Leben.

 

Sein aktuelles Bild von der Liebe ist: Mit der Frau, die er momentan an seiner Seite hat, will er alt werden – bis dass der Tod sie scheidet.

 

40 Jahre

Ab dem 40. Lebensjahr beginnt das Leben langsam Spuren zu hinterlassen: Die Kilos am Bauch haben etwas zugelegt, dafür sind die Haare weniger geworden. Die Karriere und das Familienleben sind nicht so glücklich verlaufen, wie er sich das gedacht hat.

 

Viele Beziehungen zerbrechen, weil er meint, die wahre Liebe zu verpassen. Oder er bleibt treu, weil ihn sein Selbstbewusstsein verlassen hat.

 

So oder so gelangt er in die Midlife-Crisis, weil er tiefe Angst hat, etwas zu verpassen. Er hofft auf einen zweiten Frühling.

 

50 Jahre und älter

Ab dem 50. Lebensjahr sucht der Mann Ruhe und Frieden. Wenn er dies mit seiner wahren Liebe erlebt – wunderbar.

 

Ansonsten hat er mit der Brieftasche gewunken und u. U. eine junge, schöne Frau an der Seite. Die Motive auf ihrer Seite sind allerdings vor allem wirtschaftliche, da muss er sich keinen Illusionen hingeben.

 

60 Jahre und älter

Das Liebesleben des Mannes ab dem 60. Lebensjahr sieht genau drei Alternativen vor:

 

1.                  Der Mann ist allein.


2.                  Der Mann ist immer noch mit der Frau zusammen, mit der er alle Höhen und Tiefen durchlebt hat und mit der er gemeinsam glücklich alt geworden ist. Das Ideal der großen Liebe.


3.                  Der Mann ist immer noch mit der Frau zusammen, die er vor langer Zeit kennengelernt hat. Aber statt der großen Liebe herrscht Gewohnheit. Und weil man mittlerweile im fortgeschrittenen Alter ist, trennt man sich nicht, obwohl man sich nicht mehr viel zu sagen hat und noch weniger füreinander empfindet.


 

Im ersten und dritten Fall erwartet man(n) in Sachen Liebe nicht mehr viel; genauso wie vom Leben.






Die typisch weibliche Liebesbiographie

 

 

20 Jahre

Die Frau in den Zwanzigern ist auf der Suche. Nach sich selbst, nach dem idealen Partner. Sie hat vielleicht schon die eine oder andere Enttäuschung hinter sich und will nun wissen, ob die Männer tatsächlich „so sind“.

 

Die meisten Probleme zwischen Mann und Frau in dieser Zeitspanne resultieren aus den unterschiedlichen Vorstellungen von Liebe. Für den Mann ist es die Sturm- und Drangzeit. Er versteht unter Liebe vor allem Sex. 

 

Die Frau möchte in erster Linie Liebe. Und dazu gehört in Ihrer Vorstellung mehr als Sex. Romantik, Zweisamkeit, Zärtlichkeit und Treue.

 

Viele junge Frauen suchen in dieser Zeit ihr Glück bei einem älteren Partner, der ihr das bietet. Mit den gleichaltrigen Männern kann sie oft nichts anfangen.

 

30 Jahre und älter

Die Frau um die Dreißig ist das, was der Mann in den Zwanzigern war. Sie hat die Lust an ihrer Sexualität entdeckt. Sie kennt Ihren Körper, weiß, was ihr Spaß macht.

 

Wenn die Familienplanung abgeschlossen ist, sucht sie evtl. Befriedigung bei einem anderen Mann. Denn der muss andere Qualitäten haben als ihr „Familienvater“ zuhause.

 

Ist sie allerdings noch Single, beginnt in ihr allmählich eine Zeitbombe zu ticken. Sie realisiert, dass ihre biologische Uhr abläuft und dass sie nicht mehr so mit ihren Reizen locken kann, wie noch vor ein paar Jahren. Denn ein Leben ohne Mann oder Kinder will sie auch nicht führen.

 

40 Jahre und älter

Ab dem 40. Lebensjahr lebt eine Frau in permanenter Sorge: Dass Sie zu alt wird und auch so aussieht, dass sie deswegen niemanden mehr findet oder aber ihr Partner sie für eine Jüngere verlässt.

 

Hat sie nicht den Mann ihrer Träume gefunden, ist sie von der Liebe ernüchtert, wenn nicht sogar verbittert.

 

50 Jahre und älter

Wenn sie bis zu diesem Zeitpunkt die Liebe nicht gefunden hat, wird es schwer. Sie hat keine Illusionen mehr und er auch nicht, dafür sind die Marotten mehr geworden.

 

Hat sie einen Menschen gefunden, mit dem sie ihr Leben verbracht hat, zusammengehalten hat, dann ist eine Liebe entstanden, die aneinander gewachsen ist.



Warum die Wirklichkeit zählt und nicht das Ideal
 

 

Zu Beginn einer neuen Beziehung sind die meisten Menschen voller Begeisterung, Euphorie. Sie tragen sprichwörtlich „die rosarote Brille“ und sind sich tausendprozentig sicher, dass es dieses Mal „die oder der Richtige“ ist.

 

Und dann kehrt der Alltag in die Beziehung ein, die Ernüchterung. Unser Idealbild bekommt Kratzer, die Brille verliert die rosa Farbe. Und der Prinz mutiert plötzlich zum Frosch.

 

Die Enttäuschung ist bei den meisten Beziehungen vorprogrammiert, denn das Bild, das wir vom idealen Partner haben, ist so utopisch, dass es der Wirklichkeit nie standhält. In der ersten Zeit der Verliebtheit überdeckt unser hormoneller Überschuss alle „Makel“, die der Partner hat und die so gar nicht zu unserer Idealvorstellung passen.

 

Die Wahrheit, dass man in den ersten sechs Monaten der Verliebtheit keine folgenschweren Entscheidungen, wie Hochzeit, gemeinsamer Wohnungskauf o. ä. tätigen sollte, gibt es nicht umsonst.

 

Wir sind viel zu sehr mit unser Vorstellung von einer idealen Beziehung beschäftigt und der Enttäuschung darüber, dass sie sich im Zeitablauf „verflüchtigt“, sodass wir die wirklich entscheidende Voraussetzung einer funktionierenden Partnerschaft übersehen: unser Wille, daran zu arbeiten, dass es die ideale Beziehung bleibt!

 

Lassen Sie eine neue Beziehung am besten mit folgendem Spruch auf sich zukommen: „Die Liebe ist wie eine einsame Berghütte, du findest nur vor, was du mitbringst!“

 

Ihr „Proviant“ ist sozusagen die Bereitschaft, in die Beziehung zu investieren. Und zwar vor allem in eines: Liebe, die Sie geben. Wenn erst die einsame Berghütte durch Ihre Liebe ausgefüllt ist, finden auch Sie, wonach Sie solange gesucht haben: Erfüllung. Und Liebe, die Ihnen zurückgegeben wird.



Was Liebe wirklich ist
 

 

Jeden Menschen erfüllt die Sehnsucht nach Liebe, Geborgenheit, Verständnis, Zärtlichkeit und natürlich Leidenschaft. Ob genau das Liebe ist, wissen wir zwar nicht genau, aber die Sehnsucht nach diesen Dingen, die kennen wir. Auf dem Weg dorthin existieren – leider – Spielarten der Liebe, die uns Verzweiflung, Leid und Schmerz bringen.

 

Liebe…
 

… ist nicht wie ein Blitzschlag
 

 

Kennen Sie das Sprichwort „es hat mich wie der Blitz getroffen“? Den Menschen, denen so ein „Blitzschlag“ wiederfährt, sind wie ge- oder besser verblendet (von dem hellen Blitz eben). Es beginnt eine Kaskade von Entwicklungen, die sie im Endeffekt ruinieren.

 

Sie verletzen andere Menschen, sogar die, die sie zuvor geliebt haben. Sie schädigen sich unter Umständen finanziell, übertreten Konventionen und werden mitunter sogar kriminell. Kurz, sie löschen ihr bisheriges Leben fast komplett aus und fügen anderen Menschen sehr viel Leid zu.

 

Beispiele gibt es dafür in der Geschichte genügend.

 

Niemand wünscht sich so ein Ereignis und doch geschieht es immer mal wieder. Schützen kann uns davor gar nichts. Nicht unser Intellekt, unsere Erfahrung, unsere Abgeklärtheit, auch Verantwortungsgefühl nicht. Denn das ist plötzlich wie ausgelöscht.

 

Das Tragische daran: so schnell, wie der Blitz uns getroffen hat, so schnelllebig ist solch eine Beziehung. Liebe entwickelt sich daraus in den seltensten Fällen. Was uns bleibt, ist Chaos in unserem unmittelbaren Umfeld und wir bleiben – noch frustrierter als zuvor – zurück.

 

 

Liebe…
 

… ist nicht wie ein Sturm
 

 

Mit dem Sturm ist es so ähnlich wie mit dem Blitz. Auch er hinterlässt Verwüstung, aber er dauert etwas länger an. Beim Blitzschlag stürzen wir uns Hals über Kopf in eine Beziehung. Der Sturm weht hin und her, wechselt ab und an die Windrichtung.

 

Das sind genau die Momente, wenn wir zuhause bang vor dem Telefon sitzen und auf ein Klingeln warten, wieder und wieder auf das Handy schauen, ob nicht schon eine Nachricht da ist. Immer wieder den E-Mail-Posteingang kontrollieren. Geschieht nichts, geraten wir nahezu in Verzweiflung. Anders, wenn der lang ersehnte Anruf kommt. Dann klopft das Herz, wir sind euphorisch, das Hungergefühl setzt aus.

 

Unser Leben ist in diesen Momenten wie ein Rausch. Auf das höchste Hochgefühl folgt das Tief. Unsere Selbstsicherheit schwindet, wir sind depressiv, unzurechnungsfähig.

 

Dieses Wechselbad der Gefühle ist ein Zustand, den wir alle kennen. Und wir fürchten uns vor ihm. Denn als Jugendlicher gerät man von einem Sturm in den anderen, leidet entsetzlich, hat sich aber ebenso schnell wieder erholt. Aber als erwachsener Mensch wissen wir genau, wie uns zumute ist, wenn der Sturm vorüber ist: uns geht es erbärmlich.

 

Denn meist ebben mit dem Sturm auch die Gefühle ab. Plötzlich nehmen wir Eigenschaften an dem anderen Menschen wahr, die vorher durch den Gefühlssturm überdeckt wurden. Es fallen uns nach und nach immer mehr „Macken“ auf, die wir nicht mehr tolerieren können, denn der Rausch der Sinne ist nicht mehr da. Wir stehen fassungslos da und verstehen selbst nicht mehr so recht, was uns zu diesem Menschen hingezogen hat.

 

Der Sturm ist vorüber und so endet auch – mehr oder weniger schnell, vielleicht mit einem erneuten kleinen Aufbrausen – die Beziehung.

 

Liebe…
 

… ist wie ein sanfter Windhauch
 

 

Halten Sie es in der Liebe wie die Segler: Einen guten Wind schätzen sie, aber den Sturm fürchten sie. Liebe ist wie ein stetiger, angenehmer Wind, der uns vorantreibt, näher zu unserem gemeinsamen Ziel: die Liebe.

 

Und dieser sanfte Wind trägt uns gemeinsam durch den Alltag. Unsere große Liebe ist ein Mensch, mit dem wir uns gern umgeben, egal ob abends, wenn wir uns für einen Restaurantbesuch chic machen oder auch morgens, wenn wir leicht zerknautscht aufwachen. Der sich mit uns über eine Beförderung freut, sich gemeinsam mit uns über den Vorgesetzen ärgert und zu uns hält, wenn er/sie sich in einem Loyalitätskonflikt befindet.

 

Bei einer langen Reise hatte man früher immer einen Gefährten bei sich, damit man sich gegenseitig vor Gefahren beschützten konnte … ist das nicht ein schönes Bild für eine Partnerschaft?!



Liebe ist das „Prinzip Casanova“
 

 

Viele Männer glauben, dass sich Liebe an Erektionsfähigkeit misst. Sie machen auf „Don Juan“, modern ausgedrückt, auf „Playboy“: Breite Schultern, knackiger Po, ein tiefgründiger Blick, Dauererektion. Der Prototyp, auf den angeblich alle Frauen fliegen.

 

Ich kann Ihnen nur raten: Nehmen Sie Abstand von diesem Gehabe. Eine Lebensgefährtin finden Sie auf diese Weise nicht. Vielleicht können Sie eine ganze Liste One-Night-Stands aufweisen, weil Frauen zu anfangs auf Sie reinfallen. Dabei handelt es sich aber meist um unerfahrene Frauen, die allerdings sehr schnell durchschauen, dass Sie sie getäuscht haben. Und dann passiert etwas, was niemand gern erlebt: Sie werden fallen gelassen. Was Ihnen bleibt: Einsamkeit und der bittere Nachgeschmack, dass es vielleicht nicht die richtige Art ist, zu lieben.

 

Bei den wenigsten dieser Don Juan-Männer dämmert allerdings diese Erkenntnis; sie suchen sich schnell einen neuen „Erfolg“, der sie über diese Enttäuschung hinwegtröstet. Bis zu einem gewissen Alter mag das funktionieren. Aber irgendwann ist der Punkt gekommen, an dem Sie den Playboy nicht mehr spielen können. Was Ihnen bleibt, ist Einsamkeit und Verbitterung.

 

Die gute Nachricht: Sie können ja äußerlich durchaus ein Don Juan bleiben, aber machen Sie es ansonsten lieber wie Casanova. Verfolgen Sie die Frauen nicht, gehen Sie auf Sie zu. Versprechen Sie lieber nichts, aber halten Sie alle (unausgesprochenen) Versprechungen.

 

Denn Casanova schenkt den Frauen vor allem eines: Liebe und Glück. Er ist nicht ausschließlich auf sein persönliches Vergnügen bedacht, sondern hat erkannt, dass er erst wirkliches Vergnügen empfindet, wenn er es der Frau schenkt. Er verschenkt Liebe (und Vergnügen), um Liebe zu bekommen. Das ist die ganze Essenz einer glücklichen Beziehung. Beiderseitiges Vergnügen.

 

Wenn Sie sich diese Maxime zu Herzen nehmen, finden Sie auch im Sexualleben plötzlich eine ganz neue Erfüllung: Achten Sie bewusst darauf, dass Ihre Partnerin „auf ihre Kosten“ kommt. Sie wird es Ihnen vielfach danken und Sie stoßen in eine ganz neue Dimension des Liebeslebens vor.

 

Liebe ist das, was das „Prinzip Casanova“ ansatzweise umschreibt: Es bedeutet, dass ich in den anderen Menschen hineinschlüpfe. Ich denke für ihn, fühle für und mit ihm, wünsche ihm nur das Beste. All das tut ich, ohne dafür einen „Gegenwert“ zu erwarten. Ich tue es aus Liebe.

 

Liebe ist die Freude, den anderen Menschen um mich zu wissen, das pure Glück, das ich empfinde, wenn er oder sie neben mir sitzt und liest, schläft und ich denjenigen dabei selig beobachte.

 

Liebe ist, wenn ich mich schon morgens darauf freue, den Partner abends wiederzusehen. Träume gemeinsam zu leben, und auch gerade dann zusammenzuhalten, wenn sie nicht in Erfüllung gehen.

 

Liebe verschenken heißt aber auch, dass ich mich dem anderen schenke. Dass ich ihm mein Innerstes zeige, dass ich meine verletzlichsten Stellen offenbare, weil ich keine Angst haben muss, dass der Andere dieses Wissen missbraucht.

 

Lieben heißt, auf jede erdenkliche Art und Weise für den Anderen da zu sein. 



Welchen Wirrungen Sie auf dem Weg zur Liebe begegnen können
 

 

Ist es Liebe oder Abhängigkeit?
 

 

Wir sagen „Ich liebe dich“. Dahinter steckt aber oft nicht Liebe, sondern Abhängigkeit. Angst vor dem Verlassen werden, vor dem Alleinsein, vor den ganzen Dingen, die ich dann plötzlich alleine bewältigen muss.

 

Das sind typische Äußerungen einer Abhängigkeitsbeziehung:

 

 

·     Ohne Dich kann ich nicht leben.


·     Ich würde alles für Dich tun.


·     Wenn Du das so und so willst, dann mache ich das.


·     Ich weiß nicht. Entscheide Du.


·     Wenn du mich wirklich lieben würdest, dann … 


·     Nur, wenn Du auch mitkommst.


·     Sag mir, dass Du mich immer lieben wirst.


·     Versprich mir, dass Du immer bei mir bleiben wirst.


·     Wenn Du mich wirklich lieben würdest, dann würdest Du …


 

Da ist nur ein kleiner Auszug möglicher Äußerungen, die auf ein ungesundes Maß an Abhängigkeit in Ihrer Beziehung hindeuten.

 

 

Was sind die Ursachen einer Abhängigkeitsbeziehung?
 

 

Oft sucht die Frau in Ihrem Partner den Vater und der Mann den Mutterersatz. Machen Sie doch einmal eine Aufstellung über die Eigenschaften Ihrer Mutter oder Ihres Vaters und vergleichen Sie diese mit dem Charakter Ihres Partners. Eventuell ergeben sich interessante Parallelen.

 

Oft haben wir auch ganz bestimmte Erwartungen. Und nur, wenn der Partner diese in unseren Augen erfüllt, scheint er der oder die „Richtige“ zu sein. Wenn der Partner aus der Rolle „rausfällt“, Sie also die Wirklichkeit erkennen, trennen sich die meisten Paare, weil in Ihren Augen dann keine Beziehung möglich ist. Selbst wenn Sie schon jahrelang als Paar miteinander gelebt haben.

 

Sehr viel klüger wäre an dieser Stelle die Erkenntnis, dass ich mit diesem Partner viele Jahre glücklich verbracht habe und ich mich endlich von meiner Erwartungshaltung verabschieden sollte. Denn auch ohne dass die Bedingungen erfüllt waren, ist eine glückliche Beziehung gewachsen. Wenn Sie diesen Schritt gehen, begeben Sie sich eine Stufe weiter zur wahren Liebe.

 

Beide Konstellationen haben eines gemeinsam:

 

Wir lieben gar nicht den Menschen, sondern einen Zustand. Etwas, das der andere uns bietet, wir lieben eine Bedingung. Weil wir diese Bedingung aufrechterhalten möchten, bilden wir uns ein, den anderen Menschen zu lieben. Wir reden uns ein, dass wir den anderen lieben, damit sich nichts verändert. Tief in Innersten spüren wir allerdings, dass etwas an dieser „Liebe“ nicht stimmt, denn Liebe kann nicht auf Bedingungen beruhen.

 

Was an einer Liebe mit Bedingungen nicht stimmt, liegt in uns selbst. Denn in solch einer Situation fehlt uns schlicht und einfach Selbstvertrauen. Wir glauben, dass wir das Leben allein nicht schaffen. Daher binden wir uns an einen Menschen, den wir gar nicht lieben, der aber die äußeren Rahmenbedingungen schafft, dass wir für den Moment zufrieden sind. Zufrieden, nicht glücklich!

 

Wir müssen also den Schritt dahin schaffen, dass wir allein glücklich sind. Dass wir das Leben in all seinen Facetten meistern. Uns so annehmen, wie wir sind. Dadurch befreien wir uns aus der – selbst geschaffenen – Abhängigkeit.

 

Erst wenn wir so weit sind, können wir uns für wahre Liebe öffnen. Wir sind bereit dafür, weil wir uns selbst lieben. Wir können verzeihen und dem Partner Freiheiten zugestehen. Das ist der Zeitpunkt, der uns für die wahre Liebe öffnet und unserer Beziehung Beständigkeit garantiert.

 

 

Haben Sie Angst vor der großen Liebe?
 

 


Sehr oft kommt es auch vor, dass sich Menschen zwar nach einem Partner sehnen, sich aber so verhalten, dass die Liebe sie gar nicht erst erreichen kann.

 

Entweder, weil sie sich gar nicht in Situationen begeben, wo ihnen neue Menschen, unter denen der perfekte Partner sein könnte, begegnen. Oder aber weil sich sofort zurückziehen, wenn ihnen ein Mensch, den sie sympathisch finden, näher kommt.

 

Vielen Menschen ist dieser Ablauf gar nicht bewusst. Hinterfragen Sie daher an dieser Stelle genau Ihr Verhalten. Ziehen auch Sie sich zurück, wenn aus einem Kennenlernen mehr entstehen könnte, nämlich Zuneigung? Und fragen Sie sich gleichzeitig, warum das so ist, wo Sie sich doch eigentlich nichts mehr wünschen, als einen Menschen, mit dem Sie alles teilen können?

 

Dann sage ich Ihnen jetzt, was Sie davon abhält: Es ist nichts anderes als Angst. Angst, sich jemandem zu öffnen. Angst jemanden in Ihr Leben herein zu lassen, weil Sie nicht einschätzen können, was mit Ihnen und Ihrem Leben passiert, wenn die Liebe – und damit ein anderer Mensch – in Ihr Leben eindringt. Und hinter all diesem steht die Angst vor Enttäuschung.

 

Und diese wird durch Ihr Verhalten auch bestätigt. Vielleicht haben Sie hin und wieder eine Bekanntschaft, eine Affäre, der Sie aber Ihr Innerstes nicht öffnen. Sie lassen die Liebe nicht zu. Daraus entsteht eine „Beziehung“, die an der Oberfläche plätschert. Nach einer Weile ziehen Sie sich enttäuscht zurück, weil Sie sich bestätigt fühlen, dass Ihnen die wahre Liebe verwehrt bleibt. Was bleibt, ist Resignation und ein immer stärkerer Rückzug.

 

Vielleicht sind Sie auch mittlerweile so enttäuscht und anspruchslos geworden, dass Sie zwar in einer Partnerschaft leben, aber diese nichts anderes als eine Wohngemeinschaft ist. Der Austausch von Zuneigung oder Zärtlichkeit ist auf absolutes Minimum reduziert, so dass es für Sie gerade noch erträglich ist. Der einzige Sinn der Partnerschaft besteht darin, den Alltag gemeinsam besser zu organisieren, als allein. Nach außen hin geben Sie vielleicht sogar ein perfektes Paar ab, damit niemand an dieser Fassade rührt. Aber das, was Sie sich wünschen, inneres Miteinander, erreichen Sie durch solch eine Partnerschaft nicht.

 

Wenn die Beschreibung auf Sie zutrifft und Sie sich dies auch eingestehen, wissen Sie jetzt, warum Ihnen das Gefühl der großen Liebe bis jetzt nicht begegnet ist. Was ich Ihnen verspreche: Wenn Sie ein wenig an sich arbeiten bzw. Ihre Angst bekämpfen, werden Sie ihr schon bald begegnen.

 

Denn Liebe ist eine starke Energie, die die Kraft hat, unser Leben zu verändern. Lassen Sie diese Veränderung zu, denn genau das ist der Weg zur wahren Liebe. 

 

Liebe bringt nach und nach alles an die Oberfläche, was der Verwirklichung unseres wahren Selbst und der Liebe im Wege steht. Bei der Paarfindung entstehen Gefühle wie Angst, Panik, Wut, Traurigkeit, Eifersucht, Ärger und Schmerz. Es ist ein Prozess, durch den jedes Paar durch muss, um zueinander zu finden. Viele Paare missverstehen diese Phase und sind enttäuscht, dass ihre großen Erwartungen – wieder – nicht erfüllt werden und gehen auseinander.

 

Ich aber weiß aus Erfahrung: Lassen Sie diesen Prozess zu. Jeder Mensch bringt aus seinem vorherigen Leben (schlechte) Erfahrungen, Ängste und Vorbehalte mit. Nach der ersten großen Verliebtheit treten diese Gefühle auf und kollidieren mit Ihren Vorstellungen. Andersherum ist es genauso der Fall. Genau das ist der Punkt, an dem Sie nicht aufgeben dürfen. Kämpfen Sie dafür, Ihre unterschiedlichen Vorstellungen auf einen Nenner zu bringen. Unter Umständen verläuft dieser Prozess tränenreich und mit sehr starken Gefühlsausbrüchen. Wenn sie dies „überstanden“ haben, haben Sie sich füreinander gereinigt und geheilt und sind der großen Liebe ein Stück näher.

 

 

Verwechseln Sie Sex nicht mit Liebe

 

 

Das Thema Sex hat jegliches Tabu verloren. Egal, wo wir hinschauen, überall strecken sich uns nackte Brüste entgegen, uns begegnen kopulierende Paare nicht nur im Vorabendprogramm, sondern auch schon im Stadtpark oder am Strand.

 

Und auch die Jüngsten unserer Gesellschaft wissen sehr genau, wo das Geschwisterchen herkommt. Das Märchen vom Storch hat gründlich ausgedient. Und so kommt es auch dazu, dass bereits Zwölfjährige es „das erste Mal“ erlebt haben.

 

Was ihnen im Fernsehen vorgelebt wird, verfolgen sie die nächsten Jahre konsequent: Die Sexualpartner werden ausgetauscht wie Socken, weil allein der erste Sexualkontakt laut Fernsehbotschaft berauschendes Glück verspricht. Um „in“ zu sein, lassen sich die fast-noch-Kinder auf sexuelle Spielchen ein, die ihnen vielleicht doch noch ungeheuer sind. Dagegen steht aber oft leider das Manko des nicht-dazu-Gehörens.

 

Verstehen Sie mich bitte nicht falsch. Auch ich bin der Auffassung, dass jeder vor einer ernsthaften Beziehung sexuelle Erfahrungen machen sollte. Die Folge dieser Überbewertung von Sexualität ist allerdings, dass niemand mehr weiß, was Liebe wirklich ist.

 

Zur Liebe gehört natürlich Sex, aber Sex ohne Liebe ist eine sehr flüchtige Erscheinung. Liebe überdauert den Sex, andersherum funktioniert das nicht.

 

Das ist auch der Grund dafür, warum so viele Partnerschaften auseinanderbrechen. Vielleicht auch Ihre? Denn die sexuelle Anziehungskraft von einem Menschen lässt irgendwann nach. Was folgt ist die Erkenntnis, dass die Beziehung nicht auf Liebe aufbaut, sondern nichts anderes ist als ein Sexbündnis. Außerhalb des Betts haben wir uns nichts zu sagen. Plötzlich stellen wir Eigenschaften und Macken an dem Partner fest, die wir nicht tolerieren wollen. Darüber kann uns die sexuelle Verliebtheit nicht hinweghelfen, sie ist nicht nachhaltig genug.

 

Nicht so die Liebe, denn die lässt nicht nach. Die Liebe muss man sich erarbeiten. Toleranz üben, auf den anderen eingehen. Verständnis zeigen. Wahre Liebe wird nicht nur aufgrund von Sex zusammengehalten. Aber anders als in einem „Sexbündnis“ hat wahre Liebe beides zu bieten: Liebe für das ganze Leben und Sex.

 

 

Gibt es „den Richtigen“ überhaupt?
 

 

Die Geschichte, dass es für jeden den oder die Richtige auf der Welt gibt, geistert schon seit Generationen durch unsere Köpfe. Dieses Märchen verdammt viele von uns zur Untätigkeit. Ganz nach dem Motto: Wenn es den oder die Richtige gibt, muss ich ja nur abwarten, irgendwann wird er oder sie mir schon begegnen. Die Folge: unzählige glückliche Partnerschaften entstehen erst gar nicht. Denn Ihr Glück müssen Sie schon selbst in die Hand nehmen!

 

Aber wenn Sie das tun, dürfen Sie sich nicht fehlleiten lassen: Denn meist hat jeder eine Idealvorstellung – äußerlich und innerlich – von dem optimalen Partner. Treffen wir auf einen Menschen, der diesem Idealbild nicht bis ins Detail entspricht, kann es gar nicht der Richtige sein. Wir wenden uns von dem Menschen ab, geben ihm und uns erst gar keine Chance, sich miteinander näher auseinanderzusetzen. Obwohl genau dieser Mensch vielleicht wie geschaffen für uns ist.

 

Andersherum bedeutet das aber auch: Treffen wir auf einen Menschen, der in unsere selbstgebastelte Schablone passt, heißt das noch lange nicht, dass er oder sie tatsächlich der/die Richtige ist.

 

Wenn Sie auf der Jagd nach der/dem Richtigen auf einen Menschen stoßen, der vermeintlich Ihrem Bild entspricht, wird es Ihnen vielleicht so ergehen wie mir: In der ersten Zeit der Verliebtheit glaubt man, endlich am Ziel zu sein. Allerdings treten nach einiger Zeit genau zwei Dinge ein:

 

Sie sind sich einerseits plötzlich doch nicht mehr ganz sicher, ob genau dieser Mensch das Ziel Ihrer Wünsche ist. Erleben Sie diese Enttäuschung hat es allerdings keinen Sinn, dem anderen die Schuld zuzuschieben. Es gibt keine Schuld, nur ein Versagen.

 

Und damit komme ich zu dem andererseits: In erster Linie kommen Sie sich nämlich selbst in die Quere.

 

Um den zweiten Punkt kommt niemand drum herum, denn er ist die Lösung zu Punkt eins: Die Auseinandersetzung mit sich selbst. Wenn Sie das tun, wenn Sie den Zustand erreicht haben, mit sich selbst glücklich zu sein, benötigen Sie keinen Partner mehr, der für Sie die vermeintliche Quelle des Glücks darstellt. Erst wenn Sie bereit sind, loszulassen, beginnt Ihre Energie wieder zu fließen, und Sie können das Gefühl der Verliebtheit wieder erleben – dieses Mal mit dem richtigen Partner.

 

Es liegt also an Ihnen, die notwendigen Voraussetzungen zu schaffen. Sind Sie mit sich im Reinen, finden Sie den richtigen Partner bei Ihrer Suche fast automatisch. Denn Sie sind nicht mehr an falsche Vorstellungen gebunden.

 

Und um abschließend die alles entscheidende Frage für Sie zu beantworten „Wann weiß ich, dass es der/die Richtige ist?“.

 

Die Antwort ist ganz simpel: Wenn Sie bei dem Gedanken, mit dem Menschen an Ihrer Seite alt zu werden, ein inniges Glücksgefühl empfinden.



Liebe braucht Selbstliebe
 

 

Woher kommt es, dass wir von anderen Menschen immer etwas erwarten? Und wie ist es zu erklären, dass uns manche Menschen besonders ansprechen und andere gar nicht?

 

Das erklärt sich einerseits durch die frühkindlichen Erfahrungen, die wir machen. Als Kind stellen wir schnell fest, dass es sich lohnt, sich anzupassen. Denn dann wird optimal für uns gesorgt. Dieses Schema pressen wir dann auch auf unsere Partnerschaften: Wenn ich mich so verhalte, wie Du das gern hättest, bekomme ich Liebe von Dir und Du bleibst bei mir.

 

Aber anders als bei unseren Eltern funktioniert dieses System mit einem Partner nicht. Denn unser Partner ist nicht permanent in der Lage, alle unsere Bedürfnisse zu erfüllen, selbst wenn wir ihm oder ihr „alles geben“. Dementsprechend sind wir unzufrieden und versuchen, den Partner zu ändern, damit dies zukünftig besser klappt. Oder wir schrauben unsere Erwartungen zurück und sind ebenfalls unzufrieden, weil wir ja weiterhin alles tun, um dem anderen zu gefallen. Das geschieht allerdings zunehmend widerwilliger; mit der Folge, dass wir unseren Partner irgendwann ablehnen.

 

Die wahre Liebe hat also nichts damit zu tun, wie viele Opfer ich für die Beziehung bringe und wie viele Kompromisse ich eingehe.

 

Unsere Liebe auch etwas mit der Beziehung, die wir mit uns selbst führen, zu tun. Unser Partner ist nur ein Spiegel dafür. Wenn ich selbst ein sehr wahrheitsliebender Mensch bin, ziehe ich automatisch Menschen an, die der Wahrheit großen Wert beimessen. Fühle ich mich mit mir selbst wohl, finden auch andere meine Gesellschaft sehr angenehm. Bin ich ein sehr gefühlsbetonter Mensch, schaffe ich den Raum für Intimität. Liebe ich mich selbst, bekomme ich automatisch Liebe geschenkt. Selbstliebe ist also die Grundvoraussetzung dafür, wahre Liebe zu erleben.

 

 

Wie Sie eine Beziehung zu sich selbst aufbauen
 

 

Entscheidend ist, dass Sie Ihre Bedürfnisse kennen und diese auch offen kommunizieren.

 

Genau das hindert viele Menschen daran, eine liebevolle Beziehung zu sich selbst aufzubauen. Sie schrecken davor zurück, Ihre Bedürfnisse auszusprechen, weil Sie Angst vor Ablehnung haben. Trotzdem bemerkt unser Partner intuitiv unsere Bedürfnisse, wendet sich aber von uns ab, weil wir nicht bereit sind, uns zu öffnen. Wir erreichen also das Gegenteil vom Erhofften.

 

Bitten wir hingegen offen um Unterstützung, weiß unser Partner, wie er uns zur Seite stehen kann. Wir werden als Ich stärker und fühlen uns gleichzeitig als Paar stärker vereint.

 

Die Beziehung zu uns selbst braucht also den Partner. Erst durch unseren Partner sehen wir in einen Spiegel, der uns ermöglicht, unsere Beziehung zu uns selbst zu hinterfragen und zu festigen. Je gestärkter Sie sind, desto weniger strapazieren Sie Ihren Partner. Je zufriedener Sie mit sich selbst sind, desto versöhnlicher sind Sie. „Es tut mir leid“ ist keine Schmach mehr für Sie. Je positiver Sie sich selbst sehen, desto liebenswerter sind Sie für Ihren Partner.

 

 

Verhelfen Sie auch Ihrem Partner zu einem positiven Selbstbild
 

 

Wenn Sie Ihren Partner dabei unterstützen, eine positive Beziehung zu sich selbst aufzubauen, werden Sie dafür mit seiner Liebe belohnt. Denn wenn Ihr Partner sich selbst liebenswerter findet, kann er auch mehr Liebe verschenken. Wie Sie das erreichen?

 

1.   Machen Sie Ihrem Partner Komplimente. 


Lassen Sie Ihren Partner spüren, dass er oder sie etwas ganz Besonders für Sie ist. Zeigen Sie Ihrem Partner Ihre Wertschätzung. Sagen Sie Ihrem Partner, dass er oder sie sehr bedeutend für Sie ist. Da Sie genau den Menschen ausgewählt haben, um mit ihm Ihr Leben zu verbringen, sollte es Ihnen nicht schwer fallen. Ihr Partner wird stärker, wenn Sie ihm seine bzw. ihre besonderen Eigenschaften aufzählen.


 
 

1.   Tauschen Sie die Seiten.


Was genau gefällt Dir an mir? Was sind Deine Erwartungen und Bedürfnisse an mich? Was genau an mir übt Faszination auf Dich aus?


 


Auf diese Weise kommen sich näher, entwickeln Verständnis füreinander. Sie wissen welche Erwartungen Sie gegenseitig erfüllen können und welche nicht. Das sind Bereiche, in denen Sie dem Partner die Freiheit gewähren sollten, die Bedürfnisse mit anderen zu teilen.


 


 

Wenn Sie gegenseitig Verständnis für die innere Weiterentwicklung und die Selbstverwirklichung des Partners haben, schaffen Sie den idealen Nährboden für die wahre Liebe.



Wie Sie Ihren Seelenpartner finden und mit ihm leben
 

 


Wenn Sie Ihr wahres Ich gefunden haben, haben Sie bereits die beste Voraussetzung geschaffen, eine glückliche Beziehung mit Ihrem Seelenpartner zu führen.

 

Eine weiterer Vorbereitungsschritt ist folgender: Erstellen Sie eine Liste mit allen Wünschen, Eigenschaften, Merkmalen, dem erwünschten Äußeren. Und dann werfen Sie diese Liste weg. Denn genau diese Erwartungen trennen Sie von Ihrem Partner. Machen Sie sich frei von diesen Erwartungen, dann sind Sie frei für Ihren Partner und frei für die große Liebe.

 

Und wenn Sie gerade eine gescheiterte Liebe hinter sich haben, dann grämen Sie sich nicht. Auf dem Weg zu Ihrem Seelenpartner benötigen Sie andere Partner, die Sie für den Zeitpunkt, an dem Sie endlich auf Ihren Seelenpartner treffen, reinigen. Der Partner, den wir gerade verloren haben, hilft uns auf dem Weg zur Vollkommenheit für unsere Seelenpartner. Genau wie Sie das für diesen Partner geleistet haben.

 

 

Wie gehe mit meinem Seelenpartner um, wenn ich ihn endlich gefunden habe?
 

 

Sind Sie „reif“ für den Seelenpartner, erleben Sie eine ganz besonders liebevolle Verbindung, die keiner besonderen „Regeln“ bedarf. Es ist eine Liebe, die beiden Partnern Freiheit und Raum gibt, damit sich jeder für sich und gemeinsam weiterentwickeln können.

 

Schütteln Sie zu Beginn alle Schemata ab, die Sie Beide aus vorherigen Beziehungen mitbringen. Fangen Sie an, mit Ihrem Seelenpartner eine ganz neue Form des Zusammenlebens zu entwickeln, das sich durch ein gelebtes Miteinander auszeichnet. So lernen Sie Stück für Stück, immer mehr Glück in Ihre Partnerschaft einkehren zu lassen.



Die Liebe ist kein Ereignis, sondern der Weg
 

 

Die Kunst der Liebe ist dreischrittig:

 

1.   Lieben Sie sich selbst.


2.   Geben Sie viel Liebe.


3.   Dann bekommen Sie so viel Liebe, wie Sie selbst geben.


 

Diese drei Schritte sind allerdings nicht einfach, sie erfordern viel Liebes“mühe“. Viele Menschen verkennen dies. Fahrradfahren, Autofahren, Rechnen, eine Berufsausbildung. Für all dies benötigen wir bestimmte Kenntnisse. Für eine Beziehung – scheinbar – nicht. Daher ist der Crash vorprogrammiert. Denn Lernen müssen wir für die wahre Liebe mindestens genau so viel wie für den Schulabschluss.

 

Eine Partnerschaft erfordert viel Arbeit aneinander und miteinander, um das dauerhafte Glück zu erreichen. Auch die Beziehung mit Ihrem Seelenpartner fällt Ihnen nicht einfach in den Schoß. Auch wenn ich es schon oft gesagt, habe: Liebe kommt nicht ohne Mühe aus. Aber diese Mühen lohnen sich, denn nur die Liebe kann uns die wahre Erfüllung bringen und uns im Miteinander über uns hinauswachsen lassen.

 

Entscheidend ist, dass Sie dafür bereit sind und nicht auf das Happy End wie im Liebesfilm warten. Denn Ihre Liebe müssen Sie selbst in die Hand nehmen, egal wie locker und leicht Ihre Beziehung beginnt. Es geht um die Realität und die Hindernisse, die uns auf dem Weg zur dauerhaften Liebe entgegenstehen. Das Glück und die Weiterentwicklung Ihres Partners sollten immer an vorderster Stelle stehen. Wenn Ihnen dies am wichtigsten ist, fördern Sie gleichzeitig Ihre eigene Weiterentwicklung.

 

Wenn Ihnen diese Einstellung des gemeinsamen an- und miteinander Lernens auch noch Freude bereitet, werden Sie miteinander nicht nur glücklich, sondern erleben eine wirklich erfüllende und dauerhafte Partnerschaft. Denn das große Glück kann man nicht suchen, Sie müssen es sich gemeinsam schaffen.



Was ist der Unterschied zwischen Verliebtheit und Liebe?
 

 

Manche Menschen glauben, sie lieben, dabei sind sie nur verliebt, sie kennen den Unterschied nicht.

 

Das liegt zum Teil daran, dass sich die Gefühle, die Liebe und Verliebtheit auslösen, ähnlich sind: Wir nehmen alles viel positiver wahr und empfinden intensiver. Aber wo genau liegt der Unterschied?

 

Die Verliebtheit ist wie ein Motor, der uns zu mehr antreibt. Wir sind bereit, unsere bisherige Einschätzung von dem anderen Menschen über Bord zu werfen, wir lassen uns auf den Menschen ein, weil wir neben der Verliebtheit vielleicht auch Liebe erhoffen.

 

Im Zustand der Verliebtheit „stülpen“ wir über den angebeteten Menschen unser Idealbild. Wir müssen uns nicht weiter mit der Realität befassen und auch unser Innerstes dem anderen nicht mehr als nötig öffnen. Diese Projektion lässt sich allerdings nicht unbegrenzt aufrechterhalten. Die Verliebtheit weicht dem Entsetzen, in wen wir uns verliebt haben. Sie haben sicher schon von Freunden – oder auch von sich selbst – gehört: Was habe ich mir bloß eingebildet, als ich mich in XY verliebt habe? Oder: Wen habe ich mir denn da angelacht?

 

Das Sprichwort „Liebe macht blind“ müsste eigentlich umbenannt werden in „Verliebtheit macht blind“. Denn das umschreibt genau den Zustand des Verliebtseins. Wir verlieben uns in unsere eigene Phantasie. Kommen wir wieder auf den Boden und erkennen die Wirklichkeit, folgt viel zu oft Enttäuschung. Wahre Liebe aber ist nie blind, denn sie sieht die Realität des anderen. 



Nach der Verliebtheit folgt die Liebe – aber nicht ohne Einsatz
 

 

Die Liebe ist eine Ebene, die über dem Verliebtsein steht. Viele Menschen schaffen es nicht, diese Stufe empor zu klettern. Das Problem daran: Die Verliebtheit nimmt irgendwann ab, weil sie nur ein Hilfsmittel ist, die wahre Liebe zu finden. Aber wir erreichen diese höhere Ebene nicht einfach so, ganz ohne Zutun. 

 

Wir müssen miteinander arbeiten, denn die Liebe ist kein Fertigprodukt. Diese „Arbeit“ ist nicht unbedingt angenehm, wie Arbeit das hin und wieder eben so an sich hat. Es folgt nicht automatisch das große Liebesglück, das habe ich Ihnen schon weiter oben angedeutet. Vor dem großen Glück stehen Auseinandersetzungen und Konflikte. Diese Phase einer Beziehung ist nicht schön, aber sie hilft uns, miteinander eins zu werden.

 

Nur wenn Sie und Ihr Partner bereit sind, permanent füreinander zu lernen, kann eine Partnerschaft entstehen, in der beide über sich hinauswachsen. Und damit wächst auch die Liebe von zu Tag.



Verliebtheit – Liebe – Ehebündnis – Sind Sie bereit?
 

 

Sie haben die wahre Liebe gefunden und erwarten nun den nächsten logischen Schritt? Achtung! Dass Sie jemanden wirklich lieben, reicht für eine Ehe noch lange nicht aus. Das übersehen viele Menschen gern. Und wenn man dann nachfragt, warum sie denn heiraten, fällt die Antwort unter Umständen schwer.

 

Hinterfragen Sie ganz genau: WOLLEN Sie überhaupt heiraten? Sind Sie wirklich BEREIT dafür? Sind Sie REIF dafür? Reife ist die Grundvoraussetzung für eine harmonische Ehe.

 

Jeder Mensch hat eine innere Uhr für den richtigen Zeitpunkt. Und dann gibt es tatsächlich keinerlei Zweifel mehr. Dann habe ich mir die Reife Schritt für Schritt erarbeitet. Dann bin ich bereit, alles mit dem Partner durchzustehen und mit den Jahren immer weiter aneinander zu reifen. Dann weiß ich, dass es keine andere als diese Entscheidung geben kann.

 

Glückwunsch, kann ich Ihnen dann nur sagen ….



Die Essenz dieses kleinen Ratgebers
 

 

Lieben kann jeder. Vielfach ist dieses Können aber durch Blockaden verdeckt. Diese Blockaden verhindern, dass Sie sich selbst lieben, wodurch Sie auch keine Liebe schenken können. Dann ist es Ihre Aufgabe, Selbstliebe und Liebe zu erlernen. Erst dann kann die Liebe Sie erreichen und sich frei entfalten.

 

Stehen Sie mit sich selbst in einer Beziehung, können Sie Ihrem Partner ohne Ängste und Erwartungsdruck entgegentreten. Die Partnerschaft bietet Ihnen einen sicheren Raum, Ihrem Selbst immer wieder zu begegnen und sich zu entwickeln. Und das nicht nur allein, sondern miteinander.

 

Lieben ist der permanente Gedanke an den anderen. Der Wunsch, dass es dem Partner gut ergehen möge. Sich dem Partner zu öffnen, sich mitzuteilen, den Partner an einem selbst teilhaben zu lassen.

 

In der idealen Partnerschaft herrscht keine Lieblosigkeit, sondern reines, gewolltes Miteinander, dass Ihnen immer mehr Liebe und Zweisamkeit in Ihrer Partnerschaft schenkt.

 

Wenn diese Liebe in Ihre Partnerschaft eingetreten ist, haben Sie etwas erreicht, was nie mehr endet. Darin liegt der Sinn des Lebens. Machen Sie sich auf den Weg.

 
 






Report Nr. 2

 

 


Der Weg der Liebe hin zur idealen Partnerschaft
oder die Herausforderungen auf dem Weg zur Zweisamkeit und wie Sie sie meistern
 



Einleitung
 

 

In der menschlichen Geschichte tauchen immer wieder zwei Motive auf, die die Menschen bewegen: Geld und Sex. Genau diese beiden Aspekte sind oft bestimmend für unsere Eroberungsversuche.

 

Männer versuchen mit Geld und Macht zu beeindrucken. Das war in der menschlichen Geschichte schon immer so. 

 

Aus Geldgier sind schon viele katastrophale Fehlentscheidungen, aber auch viele große Leistungen erwachsen. Als Mann finden Sie auf diesem Wege vielleicht eine hübsche Frau, aber keine, die Sie um Ihretwillen liebt. Und als Frau finden Sie einen Mann, der Ihnen alles schenkt, aber keine Liebe.

 

Der andere männliche Eroberungsversuch läuft über die Sexualität. Nur auch hier läuft oft Einiges schief. Männer meinen bisweilen, sie könnten die Frauen mit ihren Liebhaberqualitäten beeindrucken. Tatsächlich ist aber auch das ein Eroberungsweg, der nicht in der großen Liebe endet.

 

Das eigentlich grundlegende Problem zwischen Mann und Frau sind aber die unterschiedlichen Erwartungen an die Liebe. 

 

Frauen sind realistischer als Männer, daher machen Sie in der Liebe oft Kompromisse. Allerdings werden Sie darüber nicht glücklich, was dazu führt, dass sie dem Partner lebenslang Vorwürfe macht. Sie sind weiter auf der Suche nach dem Besten, obwohl sie mit dem Drittbesten zusammen sind.

 

Hat ein Mann eine Frau gefunden, die er für begehrenswert hält, beginnt er mit seinen Werbeversuchen. Allerdings weiß der Mann zu diesem Zeitpunkt nicht, dass die Frau sich schon längst entschieden hat. Sie spielt das Spiel eventuell eine Weile mit, weil sie die Aufmerksamkeit genießt. Die Entscheidung, ob sie ihm eine Chance gibt, oder eben nicht, ist also schon längst gefallen und sein ganzes Werben unter Umständen umsonst.

 

Hat sich die Frau entschieden, dem Mann eine Chance zu geben, beginnen die Frauen ihren Eroberungsfeldzug – indem sie sich erobern lassen. Dabei kann sie kaum etwas falsch machen.

 

Denn selbst die intelligentesten Männer wollen ausschließlich um ihrer selbst geliebt werden. Frauen müssen einfach nur die Eitelkeit der Männer etwas unterstützen; ihnen geben, was sie anderswo nicht bekommen. Sie sagt ihm einfach, dass sie ihn bewundert, dass er gut aussieht, kurz, das er der Größte ist.

 

Der Mann fühlt sich geschmeichelt, weil er endlich jemanden gefunden hat, der ihn wirklich erkennt.  Und damit hängt er an ihr, denn das Gefühl gibt ihm sonst keiner.

 

Oft bleibt die Liebe unter diesen Voraussetzungen auf der Strecke, denn die Frau liebt ununterbrochen, wenn sie sich einmal entschieden hat; der Mann ist zwischenzeitlich anderweitig beschäftigt, abgelenkt, er behandelt seine Partnerin schnell wie einen Alltagsgegenstand.

 

Zugegeben, ein wenig stereotypisch geschildert, aber man erkennt daran besonders gut, wie schwierig der Weg zu einer echten Partnerschaft sein kann. Dabei gibt es ein ganz einfaches Rezept für die Liebe: Gehen Sie verschwenderisch mit Ihrer Liebe um, dann erobern Sie das Herz des anderen im Sturm. Und noch etwas kommt gut an: Protzen und verstellen Sie sich nicht. Geben Sie sich so wie Sie sind.

 

Leicht gesagt? Sicher! Denn in diesem kleinen Ratgeber verrate ich Ihnen, wie Sie dieses Rezept ganz einfach umsetzen. Bei Ihren Flirts, den ersten Kontakten, den wackligen Anfängen der Beziehung. Ich verspreche Ihnen: Mit diesen Tipps sind Sie dem Ziel Ihrer Wünsche, der großen Liebe, schon ganz nahe. Und dann werden Sie mit einem Lächeln sagen: Leicht gesagt – leicht getan!

 

Viel Erfolg dabei!



Wie Sie Ihre Flirtversuche am besten vorbereiten
 

 

Der Partner fürs Leben kann Ihnen ganz zufällig über den Weg laufen. Oder aber Sie arbeiten ganz gezielt daran, ihn zu finden. Wie und wann er Ihnen auch begegnet: Sinnvoll ist es in jedem Fall, wenn Sie auf diesen Moment vorbereitet sind.

 

Die Flirtanleitung ist einfach und fast überall auf der Welt die gleiche: Den Anderen ansehen, lächeln, auf ihn/sie zugehen, den Anderen ansprechen. Für die Frauen verkürzt sich die Formel meist auf: hinsehen, wegsehen, mit einem Lächeln wieder hinsehen. Die restlichen Schritte – Emanzipation hin oder her – macht meist er.

 

Flirten ist also nichts anderes als eine Form der nonverbalen Kommunikation.

 

Entscheidend ist dabei, dass Sie dem Gegenüber kein falsches Bild von sich vermitteln, denn sonst findet die sich anbahnende Beziehung ein sehr abruptes Ende. Höflichkeit, Freundlichkeit und ein offener Gesichtsausdruck sind natürlich Grundvorrausetzungen für erfolgreiche Flirtversuche. Oder würden Sie jemanden ansprechen, der missmutig oder mit eindeutig abwehrender Körperhaltung im Restaurant sitzt?

 

Ansonsten gilt: Seien Sie echt und authentisch. Zeigen Sie aber nur einen kleinen Teil von sich, um Interesse zu wecken; den Rest soll Ihr Gegenüber schon selbst herausfinden. Am besten ist es sogar, wenn sie bzw. er mehr findet, als sie/er erwartet hat.

 

Sie können die Flirtformel überall üben, um damit Erfahrungen zu sammeln. Sie werden sehen, die Grundregel funktioniert überall gleich; ob in der Straßenbahn, in der Bar, in der Warteschlange im Kaufhaus. Dieses Training ist wichtig, denn viele Menschen scheuen sich, einem anderen Menschen offen und intensiv in die Augen zu schauen bzw. Blicke zu erwidern. Das aber ist die Grundvoraussetzung für erfolgreiches Flirten. So finden Sie auch heraus, wie Menschen auf Sie reagieren. Wenn Sie dies ein wenig trainieren, haben Sie im entscheidenden Moment die Sicherheit, dass Sie genau wissen, worauf es ankommt!

 

Machen Sie sich anziehend genug, um Interesse zu wecken, und lassen Sie den anderen bei Ihnen mehr finden, als er erwartet hat. Und strahlen Sie Sicherheit aus, denn das schätzt der andere immer. 

 

Je positiver Ihr Selbstbild ist, desto liebenswerter sind Sie für andere.

 

 






Wo flirtet es sich am erfolgreichsten?
 

 

Bevor Sie sich über das „Wo“ Gedanken machen, machen Sie sich bitte erst Gedanken über das „Wie“. Und damit meine ich nicht Ihre Wahl der Garderobe.

 

Es geht darum wie, also als welcher Mensch Sie zu Ihren Flirtversuchen losziehen. Der erste Weg führt Sie daher in Ihr Innerstes. Wer sind Sie? Was sind Sie für ein Typ? Seien Sie dabei realistisch und ehrlich zu sich.

 

Dann machen Sie sich Gedanken darüber, wen Sie suchen: Suchen Sie die starke Schulter, den Zurückhaltenden, den Aktivsportler, den Professor, den Häuslichen, den Väterlichen bzw. als Mann die weiblichen Alter Egos?

 

Und dann machen Sie einen ganz realistischen Abgleich: Passt der Wunschpartner wirklich zu Ihnen oder sollten Sie ein wenig nachkorrigieren? Kein Mann lässt sich nicht gern auf eine Frau ein, die mit 35 Jahren noch zuhause wohnt und dort auch nicht weg will. Und keine Frau will einen Mann, der ihr permanent von seiner verflossenen Beziehung vorjammert. Machen Sie sich bewusst, wer Sie sind und was Sie suchen – und erst dann starten Sie los.

 

Jetzt zur Frage des „Wo“. Aber die ist schnell beantwortet. Geeignet sind alle Orte, wo Sie wiederholt mit – den gleichen – Menschen in Kontakt treten können. Das kann Ihre Lieblingsbar sein, ein Verein, die Tanzschule, die Haltestelle, an der Sie jeden Morgen auf dem Weg zur Arbeit einsteigen und natürlich der Arbeitsplatz selbst. Genau wie Treffen im erweiterten Freundeskreis.

 

Immer wieder wird geraten: Neue Leute lernt man in der Disco kennen. Wenn Sie auf eine flüchtige Bekanntschaft, einen One-Night-Stand aus sind, dann mag das stimmen. Aber den Partner fürs Leben finden Sie dort sicher nur in Ausnahmefällen.



So werden Sie zum idealen Partner
 

 

Eine glückliche Beziehung braucht als Basis zwei glückliche Menschen. Die Suche nach der idealen Partnerschaft kann also erst beginnen, wenn Sie selbst zum idealen Partner geworden sind. Es dreht sich also wieder um Sie selbst. Es geht darum, dass Sie selbst vollkommen sind. Und damit meine ich nicht perfekt.

 

Vollkommen heißt in diesem Zusammenhang, dass Sie mit sich selbst im Reinen sind, dass Sie sich selbst lieben. Nur wenn Sie sich selbst lieben, können Sie auch in anderen die Kraft der Liebe für sich wecken.

 

Erst wenn Sie diese Liebe zu sich selbst entdeckt haben, sind Sie auch reif für die wahre Liebe. Dies ist das Gesetz der Resonanz, wie bereits in Report Nr. 1 beschrieben. 

 

Ein idealer Partner sind Sie, wenn Sie ein glücklicher Mensch sind, der auch allein mit sich glücklich ist.



Wie der Eroberungsprozess abläuft
 

 

Der Weg zur großen Liebe ist nicht wie ein Blitzeinschlag, sondern wie mehrere Blitzeinschläge. Und es ist schon gar nicht wie im Film, wo die Protagonisten schon beim ersten Anblick wissen, dass sie füreinander bestimmt sind. Es ist ein Prozess, der – immer – nach einem bestimmten Schema abläuft, und den Sie selbst erzeugen müssen.

 

Sicher ist, dass unser klares Denken dabei zeitweilig aussetzt und wir Phasen des Hochgefühls, der Traurigkeit, der Bestürzung und der Romantik durchleben. Ganz genau sind es fünf Phasen, die wir durchlaufen, bevor der Prozess der Liebeswerbung ein hoffentlich erfolgreiches Ende findet.

 

Diesen fünf Phasen ist Ihr Flirten schon vorangegangen; der Blickkontakt zu dem begehrten Menschen ist also schon hergestellt. Jetzt geht es darum, den Kontakt herzustellen. Und das läuft so ab:

 

Annäherung

Sie gehen auf den potenziellen Partner zu; tatsächlich gehen den ersten Schritt oft die Frauen.

 

Zuwendung

Der potenzielle Partner wendet sich Ihnen mit dem Körper zu und lächelt.

 

Gespräch

Sie beginnen eine Unterhaltung miteinander. Währenddessen – vorausgesetzt, Ihre Entscheidung bestätigt sich – setzen Sie die Wendung zueinander fort, bis Sie sich ganz in die Augen sehen können.

 

Berührung

Die ersten Berührungen finden statt. Das sind zunächst ganz leichte, scheinbar zufällige Gesten. Eine Berührung der Hand, um auf etwas aufmerksam zu machen; eine leichte Berührung des Oberarms, um sich Zustimmung zuzusichern. 

Meist ist es die Frau, die eine Situation durch Berührungen oder verstärkte Zuwendung intensiviert.

Sind Beide mit der Wahl und dem Verlauf einverstanden, intensiveren sich Augenkontakt, Gespräch und Berührungen.

 

Übereinstimmung

Die letzte Phase ist die verblüffendste: Denn Sie und der potenzielle Partner verhalten sich vollkommen synchron, führen die Bewegungen simultan aus. Beide greifen gleichzeitig zum Glas, trinken, stellen es ab, lehnen sich zurück, wieder vor. Sie haben sich in eine kleine, eigene Welt geschaffen, die von großen Übereinstimmungen geprägt ist. Das ist der beste Beweis dafür, dass von beiden Seiten Interesse aneinander besteht.

 

 

Der komplette Annäherungsprozess kann nach ein paar Minuten beendet sein. Es ist aber auch durchaus möglich, dass er sich über Stunden hinzieht. Natürlich gibt es auch Annäherungsprozesse, die in einer der fünf Phasen abgebrochen werden, weil die Wahl nicht stimmig ist; aber davon gehe ich an dieser Stelle nicht aus. 

 

Nur ein kleiner Hinweis für Sie: Wenn der potenzielle Partner auf Ihre Berührung oder Ihr „Heranrücken“ negativ, also abweisend reagiert, und sich das wiederholt, wird Ihr Kontaktversuch vermutlich kein gutes Ende nehmen.

 

Andersherum ist es ein gutes Zeichen, wenn Ihr Gegenüber auf Ihre Initiativen positiv reagiert: Er oder sie wendet sich Ihnen noch mehr zu, berührt Sie ein wenig öfter oder fester. So verstärken Sie beide gegenseitig die Situation. Sie heizen sich sozusagen intuitiv gegenseitig an. Verläuft ein Annäherungsprozess derartig positiv, können Sie davon ausgehen, dass er einen guten Abschluss findet.



Warum eine Ablehnung der Anfang, aber nicht das Ende ist
 

 

Bei Ihren Annäherungs- und Kontaktversuchen wird es sicherlich passieren, dass jemand nicht oder nicht positiv reagiert, Sie also ablehnt. Andersherum haben Sie sicher auch schon auf den einen oder anderen Kontaktversuch abweisend reagiert. 

 

Das ist auch überhaupt nicht schlimm! Es heißt nämlich lediglich, dass der andere Sie nicht interessiert oder sich nicht für Sie interessiert. Eine Ablehnung verhindert also lediglich, dass Sie sich eine Sackgasse bei der Liebeswerbung manövrieren. Es ist ein Schutz vor Enttäuschung.

 

Manche Menschen haben allerdings solch eine große Angst vor einem „Nein“, dass Sie erst gar nicht versuchen, sich jemandem anzunähern. Sie haben Angst vor einer Ablehnung, weil es sie in ihrer Selbstachtung erschüttert. Stopp!

 

Wenn Sie sich darin ansatzweise erkennen, ändern Sie ein ganz klein wenig Ihre Einstellung. Das hilft Ihnen, mit einer Ablehnung besser umzugehen. Denn:

 

Erstens beschützt Sie eine Ablehnung, wie oben beschrieben, vor einer größeren Enttäuschung.

 

Zweitens ist es ja auch schlicht und einfach möglich, dass der andere ja nur in dem Augenblick nicht kontaktfreudig ist oder zu schüchtern, um gleich „Ja“ sagen zu können Und daher sollten Sie an eine Ablehnung immer folgendermaßen herangehen: Ein „Nein“ ist nur eine kleine Herausforderung auf dem Weg zu einer Beziehung. Es ist nicht das Ende, sondern nur ein kleines Hindernis, dass Sie überwinden können. Denn eine Beziehung braucht Zeit.

 

 

Wie Sie die Angst vor einer Ablehnung bekämpfen
 

 

Nüchtern betrachtet ist der Prozess der Liebeswerbung nichts anderes als ein Angebot, das Sie jemandem unterbreiten; Sie bieten sich selbst an. Das Angebot muss natürlich stimmen. Es muss äußerlich und innerlich perfekt präsentiert werden. Angst vor Ablehnung macht Ihr Angebot jedoch unstimmig. Sie können sich dem anderen Menschen nicht unbefangen und selbstsicher präsentieren, denn die Angst begleitet Sie.

 

Diese Angst hat übrigens nichts mit Schüchternheit zu tun. Auch sehr extrovertierte Menschen kennen dieses Gefühl. Viele bekämpfen diese Angst mit Alkohol, Fressattacken oder vermehrten Nikotinkonsum. Sie können sich auch auf Ihr Sofa zurückziehen. Allerdings sind das alles Dinge, die Ihnen nicht weiterhelfen.

 

Das Einzige, was Ihnen wirklich weiterhilft ist, wenn Sie Ihr Selbstwertgefühl stärken. Wenn Sie sich so hinnehmen und lieben, wie Sie sind. Wenn Sie sich selbst lieben, entfachen Sie die Liebe in dem potenziellen Partner wie von allein.

 

Wenn Sie mit sich selbst, Ihrem Äußeren, Ihrem Auftreten, Ihrer Einstellung, zufrieden sind, erschüttert eine Ablehnung Sie nicht. Dann ist der andere Ihr Werben nicht wert, erkennt Ihren wahren Wert nicht.

 

 

Selbsttest: Wie sehr schränkt Sie Ihre Angst vor Ablehnung ein?
 

 

Fragestellungen

-      Gehen Sie spontan auf Menschen zu und sprechen sie an?


-      Brauchen Sie erst ein, zwei Gläser Alkohol, um locker zu werden und Ihre Hemmungen zu überwinden?


-      Suchen Sie neue Orte auf, um neue Bekanntschaften zu schließen?


-      Wagen Sie einen Kontaktversuch nur dann, wenn Sie – äußerlich – optimal vorbereitet sind (gerade ein paar Pfunde abgenommen, Sonnenbräune,  perfekt gestylt)?


-      Vermeiden Sie nähere Kontaktversuche, weil Sie Angst vor Enttäuschung haben?


 

Wenn Sie zwei- oder mehrmals mit „Ja“ geantwortet haben, ist es dringend an der Zeit, dass Sie sich sofort Ihren Ängsten stellen und daran arbeiten. Sie stehen sich gerade auf der Suche nach der großen Liebe selbst im Wege.

 


Tipp:

 

Genau wie beim Thema „Flirten“ gilt auch hier wieder mein Tipp: Üben Sie. 

 

Gehen Sie raus, suchen Sie Kontakt und: Sammeln Sie Körbe. Sie werden überrascht sein, wie oft Sie ein „Ja“ erhalten, obwohl Sie mit einer ablehnenden Reaktion gerechnet haben; selbst dort, wo Sie sich einer Ablehnung ganz sicher waren.

 

Mit diesem Training steigern Sie Ihr Selbstbewusstsein; gehen gelassener auf Menschen zu und eine Ablehnung kränkt Sie nicht mehr. Probieren Sie es aus, am besten sofort!



 



Was Ihnen bei Ihrer Liebeswerbung hilft
 

 

Geizen Sie nicht mit Komplimenten

 

 

Wenn Sie einem Menschen begegnen, den Sie sich als potenziellen Partner vorstellen können bzw. wünschen, dann sprudeln Sie nur so vor Komplimenten, denn die öffnen Ihnen das Herz Ihres Gegenübers. 

 

Stellen Sie sich einfach vor, Sie treffen auf den Menschen, den Sie schon Ihr ganzes Leben einmal kennenlernen wollten. Egal, ob ein Sänger, Schauspieler oder Künstler. Und in gewisser Weise ist der Ihre potenzielle große Liebe ja auch der Mensch, dem Sie schon immer begegnen wollten. 

 

Zeigen Sie Ihre Freude und Begeisterung. Seien Sie zuvorkommend und liebenswert. Wenn Sie sich in diesem Zustand der Verzückung befinden, fangen Ihre Augen von ganz alleine an zu leuchten und zu funkeln. Nicht nur Ihre Lippen, auch Ihre Augen beginnen zu lächeln.

 

 

Machen Sie sich rar
 

 

Eine alte Regel lautet: Wenn Sie sich rarmachen, machen Sie sich für den anderen interessant. Nutzen Sie diese Regel gewinnbringend für sich, dann wird Ihre Gegenwart mehr geschätzt, weil Sie weniger greifbar sind.

 

Wenn Sie die Initiative ergriffen und den Kontakt hergestellt haben, ist der nächste Schritt also folgerichtig, dass Sie die Begegnung auch unterbrechen. Sie brauchen gar keine großen Entschuldigungen suchen; das macht Sie unglaubwürdig. Sagen Sie schlicht und einfach, dass Sie nun gehen müssen.

 

Achtung! Aber bitte erst dann, wenn Sie sicher sind, dass Sie den Auserwählten bzw. die Auserwählte sicher an diesem oder einem anderen Ort wiedertreffen.

 


Tipp:

 

Diese Taktik des sich Rarmachens ist vor allem dann ein sehr probates Mittel, wenn Sie bei Ihren Annäherungsversuchen bemerken, dass Sie es mit einem Menschen zu tun haben, der sich nur sehr schwer erobern lässt.



 

 

Richten Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf den anderen Menschen

 

 

Reden ist Silber, aber nicht Schweigen, sondern aktives Zuhören ist Gold. Richten Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf die Person, die Sie begeistert, so begeistern Sie auch diese. Dabei helfen Ihnen vor allem drei Dinge:

 

·     Hören Sie zu:


Und damit meine ich nicht, dass Sie Ihr Gegenüber einfach reden lassen. Signalisieren Sie, dass Sie wirklich wahrnehmen, was Ihr Gegenüber sagt, indem Sie nicken, Zustimmung durch ein „hmm“, „ah ja“ mitteilen. Aber fallen Sie dem anderen nicht ins Wort, unterbrechen Sie ihn oder sie nicht. Je länger Ihr Wunschpartner spricht, desto besser. Menschen fühlen sich verstanden, wenn Sie sich mitteilen können.


 

 

 

·     Suchen Sie immer wieder Augenkontakt: 


Während der ganzen Zeit des ersten Annäherungsversuchs sollten Sie darauf achten, dass Sie Ihrem Gegenüber immer wieder in die Augen sehen. Schweifen Sie nicht ab, dass signalisiert Desinteresse. Man sagt nicht umsonst, dass die Augen der Schlüssel zum Herzen sind.


 


Haben Sie schon einmal beobachtet, dass sich die Pupillen eines Menschen weiten, also ganz dunkel werden, wenn man jemanden sympathisch findet? Dann schauen Sie demnächst mal genau auf Ihr Gegenüber. Die Sympathie regt den „Sympathikus“-Nerv, der für die Erweiterung der Pupillen sorgt, an. Sollte dieser Mensch jedoch eine Antipathie hierbei empfinden, so aktiviert er seinen Parasympathikus, d. h. seine Pupillen werden eng.


 


·     Öffnen Sie Ihre Haltung:


Verschränken Sie nicht die Arme, das wirkt generell abwehrend. Wenden Sie sich Ihrem Gegenüber zu und öffnen Sie Ihre Armhaltung. Legen Sie die Arme locker vor sich. Setzen Sie Ihre Hände ein, um Ihre Worte zu unterstreichen. Wählen Sie dafür Gesten, die sich von Ihrem Körper wegbewegen.


 

 

Zeigen Sie Wertschätzung
 

 

Genau wie jeder Mensch das Bedürfnis hat, dass man ihm oder ihr Aufmerksam schenkt, hat jeder das Bedürfnis, gelobt zu werden. Jeder Mensch kennt natürlich seine Fehler und Macken. Geliebt und wertgeschätzt werden möchte man aber aufgrund der positiven Eigenschaften. 

 

Daher erwartet Ihr Gegenüber, dass Sie diese positiven Eigenschaften erkennen und diese lobend hervorheben. Ihr Gegenüber möchte bewundert werden.

 

Durch das Lob öffnen Sie das Herz Ihres Gegenübers. Seien Sie verschwenderisch mit aufrichtiger Bewunderung und Anerkennung. Je mehr Sie davon verschenken, desto mehr öffnet sich der Mensch für Sie und desto mehr Aufmerksamkeit wird Ihnen zurückgeschenkt.

 


Tipp:

 

Denken Sie daran, dass Sie nicht nicht kommunizieren. Achten Sie also darauf, dass Sie nicht Bewunderung äußern und mit Ihrer Gestik oder Mimik gleichzeitig negative Emotionen ausdrücken. Denn Sie senden permanent Botschaften aus, nicht nur verbale, sondern auch nonverbale.



 

 

 

Fazit:
 „Liebe ist das einzige, was wächst, wenn wir es verschwenden.“ (Ricarda Huch)

 

 

Handeln Sie nach der Strategie, dass Sie dem potenziellen Partner das Gefühl geben, dass er oder sie der wichtigste Mensch der Welt ist. So erobern Sie den gewünschten Partner für sich.

 

Erfüllen Sie die geheimen Wünsche des anderen, in dem Sie demjenigen Liebe, Verständnis, Geborgenheit und Bewunderung im Überschuss entgegenbringen. Dann sind auch Sie in den Augen und im Herzen Ihres potenziellen Parnters.



So verlaufen die Phasen der Liebeswerbung nach dem Kennenlernen
 

 

Jedes Paar durchläuft bestimmte Stadien der Liebeswerbung. Die durchschnittliche Zeit der einzelnen Phasen zeigt typische Muster. Allerdings treten bei jedem Paar individuelle Schwankungen auf. Manche Paare benötigen sehr lange, bis Sie eine Phase bewältigt haben, andere gehen wieder einen Schritt zurück.

 

Eine ganz typische Beziehungsfindung läuft nach dem folgenden (Zeit-)Schema ab:

 

1.      Die Wahl des Partners

 

 


Dieses Stadium habe ich Ihnen bereits ausführlich beschrieben.

 

Der zeitliche Ablauf kann sich sehr unterschiedlich gestalten. Entweder, Sie begegnen einem Menschen und treffen nach dem Annäherungsversuch direkt eine Verabredung. Oder aber sie zieht sich über einen längeren Zeitraum. Beispielsweise, wenn sie im Fitnessstudio immer wieder mit dem/der Auserwählten zusammentreffen, bevor endlich die erste Verabredung stattfindet.

 

 

2.      Die Testphase

 

 


Jetzt beginnt die fast schwierigste Zeit auf dem Weg zur Paarfindung. Sie dauert – im Durchschnitt – zwischen vier Wochen und einem halben Jahr. Die Herausforderungen während dieser Zeit sind, gleiche Interessen aufzudecken, die Initiative für „mehr“ zu wagen bzw. darauf zu reagieren.

 

In die Zeit der Herausforderung fällt auch die Entscheidung, ob es sich um eine rein freundschaftliche oder um eine Liebesbeziehung handeln wird. Das ist meist nach einem bis drei Monaten klar. Ist die Entscheidung gefallen, wandelt sich die Beziehung zu dem, wofür sich die beiden Partner entschieden haben.

 

Achtung! Diese Phase kann auch endlos dauern, weil die potenziellen Partner sich nicht entscheiden können, welche Art Beziehung Sie suchen. Meist benötigt der eine oder andere dafür aber nur einen kleinen Schubs.

 


 

Wie Sie die Testphase geschickt für sich nutzen 
 

 

Sinn und Zweck der Testphase ist, den anderen Menschen an sich zu binden. Ein einfaches Mittel ist, dem anderen einen Gefallen zu tun, oder andersherum, selbst um einen Gefallen zu bitten.

 

Es geht hier nicht darum, den anderen mit Geschenken zu überhäufen. Es geht um Kleinigkeiten, die Sie erledigen können, von denen Sie aber wissen, dass Ihr Wunschpartner sie gern abtritt. Sie tragen also somit dazu bei, dem Anderen das Leben zu erleichtern.

 

Welchen Gefallen Sie dem anderen machen können, hängt natürlich ganz von der Person ab. Daher hier nur einige Denkanstöße:

 

·     Sie fahren den ersehnten Partner zum Flughafen oder Bahnhof, wenn eine Geschäftsreise ansteht.


·     Sie helfen, ein Bild aufzuhängen.


·     Sie beheben ein Computerproblem oder versuchen es zumindest.


·     Sie holen die gereinigten Hemden aus der Wäscherei ab, weil Sie dort eh vorbeikommen.


·     Sie brennen eine CD mit der Lieblingsband o. ä.


·     Sie empfehlen einen Steuerberater, eine Kfz-Werkstatt oder einen Installateur.


·     Sie bieten Ihre Hilfe bei Reparaturen an etc. etc. etc.


 

Sie sehen: Möglichkeiten gibt es genügend. Was lassen Sie sich einfallen? 

 

 

Kleine Gefälligkeiten schaffen ein Zusammengehörigkeitsgefühl
 

 

Aber auch die Gegenrichtung funktioniert hervorragend. Denn um einen Gefallen bitten, drückt Vertrautheit aus und stärkt die Verbundenheit und schafft Nähe. Die Bitte symbolisiert: Du bist Bestandteil meines Lebens!

 

Frauen können hervorragend um Hilfe bei technischen Fragen bitten, bei der Auswahl oder Einrichtung eines neuen Fernsehers. Männer können z. B. um Beratung bei Dekorations- oder Einrichtungsfragen bitten, Tipps bei der Restaurantauswahl für ein Essen mit einem Geschäftskunden oder den Eltern.

 


Tipp:

 

Wenn Sie um einen Gefallen bitten, ist es natürlich Sinn und Zweck, dass Sie sich erkenntlich zeigen, Ihren Dank ausdrücken. Sonst hat die ganze Strategie natürlich keinen Nutzen. Eine Einladung zum Essen, ein gemeinsamer Vernissage- oder Kinobesuch, ein Spaziergang mit anschließendem Café-Besuch; was immer Ihnen beiden gefällt und Sie näher bringt.



 

 
 

Wenn die Phase schon so heißt, dann testen Sie auch
 

 

Es gibt auch die Möglichkeit, dass Sie Ihren auserwählten Partner testen. Je nachdem, wie sie oder er reagiert, wissen Sie, woran Sie dran sind. Ich habe Ihnen die Tests nach einer Art „Ampelsystem“ gegliedert. Die erste Stufe ist harmlos, also grün, die zweite gelb, die dritte rot, also als sehr riskant einzustufen.

 

Testen Sie Persönliches - Grün

-      Wie reagiert der Partner auf Umarmungen, Berührungen? Ablehnend oder erwidert sie/er diese?


-      Erzählen Sie dem Partner etwas sehr Persönliches von sich. Öffnet er sich Ihnen gegenüber ebenfalls?


-      Stellen Sie den Partner (wenn Sie schon so weit sind) ganz offensiv als Ihre Freundin/Ihren Freund vor. Wie fällt die Reaktion aus?


 

Wie selbstverständlich nimmt Ihr Partner Ihre Partnerschaft hin? - Gelb

-      Wie reagiert der Partner, wenn Sie einen Scherz über die gemeinsame Zukunft machen? („Stell Dir vor, wenn wir beide in 20, 30, 40 Jahren gemeinsam mit unseren Rollatoren durch die Gegend sausen …“)?


-      Wie verhält sich der Partner, wenn Sie sich nicht melden? Kein Anruf, keine Mail, keine SMS. Meldet er/sie sich dann von sich aus?


-      Jammern Sie ein bisschen über sich selbst, über diese und jene schlechte Eigenschaft, was auch immer. Lässt der Partner das so stehen oder versucht er Ihre Zweifel durch ein Kompliment aus dem Weg zu räumen?


-      Wie fällt die Reaktion Ihres Partners aus, wenn Sie ganz eindeutige Anspielungen über die gemeinsame Zukunft machen: Urlaub, Verabredung, Sex, gemeinsame Wohnung?


 

Nimmt Ihr Partner Belastungen Für Sie in Kauf? – Rot

-      Gibt der Partner etwas für Sie auf? Nimmt er eine Belastung auf sich, obwohl er bis zum Hals in Arbeit versinkt? Das ist die Probe, ob Sie an erster Stelle stehen.


-      Was genau geschieht, wenn sie räumlich und zeitlich länger getrennt sind?


-      Benehmen Sie sich so richtig daneben. Seien Sie mürrisch, launisch, zickig, taktlos. Steht der Partner trotzdem zu Ihnen?


 

 

3.      Die Zeit der Entscheidung

 

 


Nach den Test- und Belastungsproben fällt die Entscheidung. Entweder, die Partner entscheiden sich füreinander oder aber es haben sich in der Zeit zuvor so viele Differenzen aufgetan, so dass einer – oder beide – entscheiden, besser auseinanderzugehen.

 

 






4.      Ihre Beziehung beginnt

 

 


Die Entscheidung ist gefallen, Ihre Beziehung beginnt. Es bilden sich Gemeinsamkeiten, gemeinsame An- und Absichten, ein gemeinsamer Rhythmus aus. Das ist die Plateau-Phase, die drei Monate bis zu einem Jahr andauert.

 

Es ist eine sehr harmonische Phase. Sie verbringen viel Zeit miteinander, sind auf Harmonie bedacht, malen sich die gemeinsame Zukunft aus, sind vollkommen unbeschwert.

 

Dieser sehr zärtliche und liebevolle Zeitabschnitt bekommt irgendwann Brüche, wenn einer der Partner feststellt, dass die gemeinsame Basis mehr von dem Anderen geprägt ist, als von einem selbst. Das kann unter Umständen Schwierigkeiten bereiten und Sie müssen die gemeinsame Basis neu verhandeln. Meist muss sich einer mehr anpassen als der andere. Das ist der Punkt, an dem die Gefahr besteht, dass die Liebe verloren geht.

 

Festigt sich die Beziehung und Sie finden eine Lösung für Ihre Unterschiede, steht irgendwann die Frage des Heiratens vor der Tür. Dieser Zeitabschnitt der Bindung beginnt ungefähr im zweiten Jahr nach der Liebeswerbung. Glauben Sie beide daran, sind die Voraussetzungen gut, denn dann wollen Sie verheiratet sein und heiraten nicht nur, „weil man das eben so macht“.



Die Prüfsteine auf dem Weg zur glücklichen Beziehung
 

 

Liebe mit Bedingungen
 

 

Auf dem Weg zur wahren Liebe durchlaufen wir erst einmal die Phase der Verliebtheit. Ein Mensch spricht uns an, weil er uns ähnlich ist. Wir fühlen uns in unserem Ich bestätigt. Oder aber wir suchen einen Menschen, der einen Gegensatz zu uns bildet und uns dadurch ergänzt.

 

Verliebtheit ist ein extremer Gefühlszustand, der uns und anderen sehr viel abverlangt. Wir durchleben Gemütsschwankungen, sind eifersüchtig und fordern von dem anderen ein, dass er permanent zeigt, dass sie oder er uns liebt.

 

Wir bedrängen den geliebten Menschen und verlangen Liebesbeweise am laufenden Band. Den Anruf am Morgen, eine SMS zwischendurch, gern auch immer wieder eine E-Mail. Und wehe, diese Erwartungen werden nicht erfüllt. Diese Erwartungshaltung kann den geliebten Menschen nahezu ersticken.

 

Dahinter steckt der Wunsch, geliebt zu werden, aber nicht der Wunsch, Liebe zu geben. Der geliebte Mensch versucht, den anderen komplett an sich zu binden, er schafft Abhängigkeit, aber keine Liebe. Eine Liebe mit Bedingungen, also eine Liebe, die auf solchen Abhängigkeiten beruht, ist gestört. Es fehlt an Liebe, vor allem an Liebe zu sich selbst.

 

Sind Sie gerade verliebt oder kennen es aus früheren Situationen, dass Sie so reagieren? Dann überdenken Sie – am besten bevor Sie demnächst auf einen anderen Menschen zugehen – Ihre Einstellung zu sich selbst und zu der Liebe. Denn Liebe bedeutet in erster Linie Geben – von beiden Seiten.

 

Ihr höchster Wunsch für den geliebten Menschen ist, dass es ihm gut geht. Und dafür sind Sie auch bereit, alles zu tun. Sie schenken ihm Zeit, wenn er/sie die braucht. Sie ziehen sich ein wenig zurück, wenn der Partner Zeit für sich allein braucht.

 

Dafür verlangen Sie keine Gegenleistung. Sie tun das alles, weil Sie dem anderen Menschen zärtlich zugetan sind, weil Sie ihn achten, respektieren und bewundern. Selbst wenn der geliebte Mensch momentan nicht auf Ihre Gefühle reagiert, verunsichert Sie das nicht, denn Sie befinden sich nicht in einem (emotionalen) Abhängigkeitsverhältnis.

 

Sie brauchen auch nicht ständig Beweise einzufordern. Wenn Ihr Partner Sie liebt, verschenkt er seine Liebe ganz freiwillig an Sie. Und dann wird aus der Verliebtheit auch die große Liebe.

 

 

Der erste sexuelle Kontakt bahnt sich an
 

 

Spätestens nach dem vierten Treffen wissen beide Partner, ob sie für den anderen auch ein sexuelles Interesse verspüren. Manche Menschen wissen das vielleicht schon beim ersten Aufeinandertreffen, andere brauchen ein wenig mehr Zeit, um das Verlangen reifen zu lassen.

 

Die Frage, die dann zwischen Ihnen beiden im Raum steht ist: Gehe ich/gehen wir diesem Begehren nach? Die Antwort hängt von drei Dingen ab: Der Größe des Verlangens, der Moralvorstellung, mit denen Sie aufgewachsen sind und der Grenzen, die Sie sich persönlich setzen.

 

Die Frage nach dem Verlangen und Ihren persönlichen Moralvorstellungen können Sie sich selbst einfach und schnell beantworten. Die Frage nach der Grenze ist die, die beide Partner in Verwirrung stürzt. Denn wenn die Sexualität in eine Beziehung eintritt, überschreiten Sie die Grenzen der bis dato geführten Beziehung. Sie stehen danach plötzlich auf der anderen Seite.

 

Und gemäß der geschlechtertypischen Rollenverteilung in unserer Gesellschaft führt diese Frage dazu, dass der eine – in dem Fall statistisch meist der Mann – die Herausforderung übernimmt  und der andere – hier die Frau – den Raum absteckt. Was bedeutet das nun im Hinblick auf das weitere Geschehen?

 

Seine Überlegungen

Lassen die bisherigen Kontakte darauf schließen, dass sie bereit ist?

 

Ihre Überlegungen

Wie erkläre ich ihm am besten, dass ich noch warten möchte?

Vielleicht findet er mich kindisch und meldet sich nie wieder? 

Oder: Ich finde schon, dass jetzt der Zeitpunkt gekommen ist. Aber was ist, wenn er mich dann für eine Schlampe hält? Wie frage ich ihn nach einer HIV-Infektion? Wie spreche ich das Thema Verhütung an?

 

Seine Überlegungen

Wird sie mich nach dem Essen in ihre Wohnung bitten?

 

Ihre Überlegungen

Wird er mich nach dem Essen in seine Wohnung bitten? Dann könnte ich morgens einfach gehen.

 

Seine Überlegungen

Soll ich sie zu mir einladen?

 

Ihre Überlegungen

Soll ich ihn zu mir einladen? Dann wäre mir die Umgebung vertrauter.

 

 

Ist Ihnen etwas aufgefallen? Er ist als der Herausforderer in der weitaus komfortableren Situation. Er muss nur die heikle Frage aussprechen. Aber sie steckt den Spielraum ab und hat durch diese Rolle sehr viel mehr zu bedenken.

 

Und wenn „Es“ dann passiert, stellt sich vielleicht hinterher heimlich Enttäuschung ein. Denn genau wie beim „ersten Mal“ ist sehr viel Druck dabei, ein großes Maß Unsicherheit und natürlich die Aufregung.

 

Das Vergnügen an der Sexualität kommt für beide Partner meist erst etwas später. Wenn sich die Vorstellungen beginnen zu decken, wenn die Angst schwindet und das Gefühl der Liebe bestimmend ist.

 

 

Bereitet Ihnen der Gedanke an das gemeinsame „erste Mal“ Angst?
 

 

Wenn Sie bei dieser Kapitelüberschrift energisch „Nein“ sagen, gehören Sie zu dem Großteil der Menschen, die Sex angenehm und unbeschwert empfinden. Dann ist der Weg der Verführung bis hin zu dem Tag, an dem es endlich passiert, vermutlich der erfreulichste Teil der Liebeswerbung für Sie.

 

Selbst wenn Sie so denken, empfehle ich Ihnen, dieses Kapitel nicht direkt zu überspringen. Denn möglicherweise ist für Ihren Partner das Thema nicht ganz so unproblematisch. Dann könnten nämlich in der Verführungsphase Unstimmigkeiten auftauchen, mit denen Sie besser umgehen können, wenn Sie die folgenden Seiten gelesen haben.

 

Ganz intuitiv werden Sie vielleicht sagen: Angst vor Sexualität kann ja nur etwas mit Krankheiten zu tun haben. Natürlich ist das auch ein Motiv. Vor allem die heikle Situation, dieses Thema anzusprechen. Aber das ist nur ein Nebenkriegsschauplatz.

 

In einem langen gesellschaftlichen Entwicklungsprozess hat sich eine positivere und zwanglosere Einstellung zum Geschlechtsakt ergeben. Deswegen können Sie oder Ihr Partner aber doch ein Gefühl haben, das sich auf die Kurzform „O nein, muss ich?“ bringen lässt.

 

Bei den Menschen, die Sexualität scheuen, ist die emotionale Komponente ausschlaggebend. Einerseits löst der Geschlechtsakt selbst, aber auch die Konsequenzen daraus Unbehagen aus.

 

Folgendes listet ganz typische Zeichen auf, die Angst vor dem Geschlechtsakt selbst ausdrücken:

 

Argument: Nicht mein Typ

Das steckt dahinter: Ihre Verabredungen enden nach der dritten oder vierten Verabredung, sodass das Thema erst gar nicht aufkommen kann. Sie wollen Ihre wahren Ängste nicht wahrhaben, sondern schieben Ihr Standardargument vor: Sie/Er ist einfach nicht mein Typ.

 

Argument: Ich bin eher der Kumpeltyp

Das steckt dahinter:  Sie geben sich als Kumpeltyp, als die große Schwester oder Bruder. So verlaufen Ihre Beziehungen alle rein platonisch. Sie hätten gern eine Liebesbeziehung, lassen es aber durch Ihre Art gar nicht zu.

 

Argument: Ich kann nicht nein sagen

Das steckt dahinter: Sie können ein sexuelles Angebot nicht ablehnen und landen – ungewollt – in einem fremden Bett. Dadurch ist Sexualität mittlerweile mit einer Last für Sie verbunden. Lernen Sie nun jemanden kennen, für den Sie tiefere Gefühle hegen, können Sie sich davon nicht frei machen.

 

Argument: Ich bin nicht attraktiv genug

Das steckt dahinter: Sie finden sich zu dick, Ihre Beine zu kurz, Ihren Po zu groß, Ihre Proportionen ungünstig. Kurz, Sie gehen einfach davon aus, dass sie sowieso niemand anziehend findet. Sie nehmen sich zwar immer vor, daran etwas zu ändern, aber das sind vorgeschobene Vorsätze, die Sie nie in die Tat umsetzen.

 

Argument: Sex ist vollkommen überbewertet

Das steckt dahinter: Sie konnten den Sex bis dato nicht richtig genießen, weil Ihre vorherigen Partner Sie nie richtig erregen konnten.

 

Wenn Ihnen oder Ihrem Partner vor allem der erste Teil Schwierigkeiten bereitet, geistern Ihnen vermutlich folgende Dinge durch den Kopf:

 

·     Mir ist der Mensch noch zu fremd, um mich vor ihm/ihr auszuziehen.


·     Werde ich ihren/seinen Ansprüchen genügen?


·     Findet er/sie meinen Körper sexy?


·     Werde ich überhaupt eine Erektion zu Stande bringen?


·     Was ist, wenn ihr/ihm nicht erfahren genug bin?


·     Was ist, wenn etwas von mir verlangt wird, was ich nicht mag?


 

Die Liste der Fragen könnte ich noch endlos fortsetzen. Dahinter steckt nichts anderes als die Angst, sich vor einem anderen Menschen zu entblößen, nackt und damit verletzlich zu machen.

 

Wenn Sie dieses Unbehagen vor der „Zurschaustellung“ haben oder bei Ihrem Partner befürchten, gehen Sie nach dem Motto „Augen zu und durch“ an die Sache ran. Denn schließlich sind Sie in den Menschen verliebt und momentan nur ein wenig gehemmt.

 

Die Leidenschaft und das große Gefühlserlebnis bleiben bei dieser Methode vielleicht auf der Strecke. Aber es hilft Ihnen, das erste gemeinsame sexuelle Erlebnis „hinter sich zu bringen“. Und wenn Sie das geschafft haben, werden Sie die kommenden Male zunehmend entspannter an die Sache herangehen und auch beginnen, zu genießen.

 

Folgendes listet ganz typische Zeichen auf, die Angst vor den Folgen des Geschlechtsakts ausdrücken:

 

Argument: Ich will mich nicht binden

Das steckt dahinter: Sie haben Angst, dass aus dem sexuellen Kontakt eine engere Bindung erwächst. Sie wollen für einen Partner keine Eingeständnisse machen. Ihr Ego steht an oberster Stelle.

 

Argument: Ich verliere die Kontrolle

Das steckt dahinter: Nach einem sexuellen Kontakt verlieben Sie sich immer sofort in den Menschen, selbst wenn Sie vorher noch nicht überzeugt waren. Dadurch ist es Ihnen schon hin und wieder passiert, dass Sie sich an jemanden gebunden haben, den Sie gar nicht aufrichtig mögen. Diese Angst verfolgt Sie. Denn es könnte ja wieder so geschehen.

 

Argument: Das hält doch sowieso nicht

Das steckt dahinter: Sie haben Angst, die Person, der Sie sich geöffnet haben, wieder zu verlieren. Sie verhalten sich wie bei einer selbsterfüllenden Prophezeiung: Sie sind überkritisch, extrem eifersüchtig und treiben den Partner von sich weg.

 

Argument: Ich fange mir bestimmt etwas ein oder werde schwanger

Das steckt dahinter: Sie können sich nicht fallen lassen, weil Sie von der Angst bestimmt sind, dass Sie sich anstecken oder schwanger werden etc. Selbst diverse Vorsichts- und Schutzmaßnahmen können Sie nicht überzeugen.

Oder Sie glauben, dass jede Frau Sie in eine Falle locken, Ihnen ein Kind „andrehen“ will.

 

 

Verzichten Sie nicht weiter auf Ihr Glück, denn zu einer funktionierenden Beziehung und der wahren Liebe gehören nun mal sexuelle Kontakte. Beides ist untrennbar miteinander verbunden. Wenn Sie diese Furcht haben oder die Ängste bei Ihrem Partner spüren, sprechen Sie das Thema ganz offen an. Wenn Ihr Partner weiß, was in Ihnen vorgeht bzw. Sie signalisieren, dass Sie Ihren Partner deswegen nicht ablehnen, können Sie das Thema behutsam gemeinsam angehen und sich den Spaß am Sex „erarbeiten“.

 

Tipp:


 

Wenn Ihnen die Nacktheit vor dem anderen Menschen Probleme bereitet, bitten Sie doch darum, dass Sie zunächst das Licht auslassen oder zumindest nur eine indirekte Beleuchtung im Zimmer haben.

 

Als Frau friert man leicht, gerade bei Aufregung. Eine leichte Decke, die ein bisschen was bedeckt, hilft vielleicht ebenfalls.



 

 

Krisen meistern
 

 

Sie haben diese Situation bestimmt schon erlebt: Sie haben sich mit Haut und Haaren für den Partner entschieden, da beginnt er oder sie sich von Ihnen abzuwenden. Der Partner baut eine emotionale Wand zwischen Ihnen auf. Sie sind entsetzt, können sein bzw. ihr Verhalten nicht einordnen, sind traurig, wütend, ängstlich.

 

Obwohl Sie wissen, dass es das Falscheste der Welt ist, bedrängen Sie Ihren Partner, sind extrem eifersüchtig, suchen permanent das Gespräch und klammern sich an den Partner. Das Ergebnis: Sie verschlimmern die Situation. Da Sie sich nicht mehr zu helfen wissen, ziehen Sie sich ebenfalls komplett zurück und die emotionalen Barrieren verhärten sich.

 

Stopp! Das muss nicht passieren. Denn:

 

Beide Seiten geraten auf dem Weg von der Verliebtheit zur Beziehung irgendwann vor die endgültige Entscheidungsfrage: Ist die Beziehung wirklich das Richtige für mich? Die Antwort auf diese Frage ist entscheidend für Ihre Beziehung, denn ein „Ja“ bedeutet: Der Andere ist bereit, für Sie und die Partnerschaft die Verantwortung zu übernehmen.

 

Das heißt mit anderen Worten: Bemerken Sie an Ihrem Partner oder auch sich selbst, dass er mit Ihnen oder Sie mit ihm/ihr besonders kritisch umgeht, hat das nichts mit Ihrer Person zu tun. Es ist kein Angriff auf Sie. Vielmehr ist Ihr Partner oder eben Sie gerade mit sich selbst und der Lösung der Entscheidungsfrage beschäftigt. 

 

Bleiben Sie daher im Sinne Ihrer erhofften wundervollen Beziehung vor allem eines: Ruhig. Machen Sie Ihrem Partner durch Ihr Verhalten klar, dass Sie zu ihm stehen, aber drängen Sie ihn nicht. Hinterfragen Sie nicht immer wieder „Was hast Du denn?“. Fordern Sie keine sofortige Entscheidung von ihm oder ihr. Verwickeln Sie Ihren Partner nicht immer wieder in Diskussionen. Verlangen Sie auf keinen Fall nach dem einzigen Mittel, das Ihnen in diesem Moment scheinbar hilft: Beteuerungen der Liebe. Je dringender Sie danach verlangen, desto mehr fühlt der Andere sich unter Druck gesetzt. Sie beharren, der Andere sträubt sich.

 

Besser ist es, wenn Sie sich ein wenig zurückziehen und Sie Ihrem Impuls, Ihrem Partner gerade jetzt nahe sein zu wollen, nicht nachgeben.

 

Halten Sie in solch einer Phase aber jederzeit gesprächsbereit, durchaus auch bereit für kleine Veränderungen. Machen Sie deutlich, dass Ihnen die Beziehung sehr wertvoll und der Gedanke sehr unschön ist, das Leben ohne ihn oder sie zu verbringen, ohne dies wie ein Vorwurf klingen zu lassen. Das erfordert sehr viel Stärke. Aber die ist auch angebracht, denn Ihr Partner befindet sich gerade in einer Krise mit sich selbst; da ist es kontraproduktiv, wenn Sie ebenfalls Schwäche zeigen. Denn es geht doch vor allem um eines: Um die Zukunft einer Partnerschaft, die Sie sehr herbeigesehnt haben. Versuchen Sie also, sich ein wenig zurückzuhalten und halten Sie vor allem durch!

 

 

Wie Sie Unterschiede zu Gemeinsamkeiten werden lassen
 

 

Ihr Paarsein ist im vollen Gange. Sie stellen sich gegenseitig Freunden und Familie vor, geben Stück für Stück mehr von sich preis, Ihre Gespräche werden intimer, persönlicher. Sie verbringen viel Zeit miteinander und genießen es. Kurzum: Sie erleben die schönste Phase der Verliebtheit.

 

Doch irgendwann bahnt sich die Realität ihren Weg in diese kleine Traumwelt. Es treten unterschiedliche Prioritäten hervor, unterschiedliche Ansichten oder Vorstellungen, wie man mit bestimmten Dingen umgeht, unterschiedliche Arten, wie die Partner Dinge regeln. Manche Menschen sprechen sofort alles an, was ihnen missfällt, andere nie oder irgendwann in geballter Form.

 

Viele versuchen, um diese Reibungspunkte herum zu manövrieren, doch das geht meist gehörig schief. Geraten Sie an diesen Punkt in Ihrer Beziehung, ist es Zeit, die Masken abzulegen, um sich danach noch näher zu kommen. Das fällt Ihnen leichter, wenn Sie Ihren Auseinandersetzungen vor allem die positive Seite sehen: Denn jede Ihrer Konfrontationen zeigt ja nicht nur, dass bestimmte Dinge nicht übereinstimmen, sie zeigt vielmehr, dass Sie bereits eine große Nähe erreicht haben. Denn mit einem Fremden würden sich solche Reibungspunkte nie ergeben.

 

Sprechen Sie ganz offen über Ihre Erwartungen, aber vergessen Sie nicht zu erfragen, welche Erwartungen der Andere an Sie richtet. Sie möchten, dass er aufhört zu rauchen. Sie haben bestimmte Erwartungen, wie er mit Ihrem Kind aus einer früheren Beziehung umgeht. Er/sie hat seine/ihre Katze immer ins Bett gelassen, Sie möchten das hingegen nicht. Wo und wie werden Geburtstage, Weihnachten, Sylvester gefeiert? Sie finden, dass man nicht jedes Wochenende die (Schwieger)Eltern zu Besuch haben muss. Ihr Partner fragt Sie nie, wenn er Verabredungen trifft, Sie möchten aber in die Entscheidung mit einbezogen werden.

 

Klären Sie diese Dinge möglichst frühzeitig, sonst schaukeln sie sich immer weiter auf und die zuvor kleinen Reibungspunkte werden irgendwann Existenz bedrohend für Ihre Beziehung. Die Strategie, wie Sie einen Ausweg aus dem Dilemma finden, ist dreigleisig:

 

·     Sprechen Sie das Problem an.


·     Finden Sie eine gemeinsame Linie (Ziel ist nicht der Sieg und nicht der Kompromiss, sondern die Erkenntnis des Besseren).


·     Integrieren Sie den Teil des anderen, der Bestandteil Ihrer Vereinbarung ist, in Ihr Verhalten und in Ihr Sein.


 

Beide Seiten benötigen für diesen Prozess ein großes Maß Geduld und eine Portion Humor. Aber führen Sie sich immer wieder vor Augen: Ziel einer Beziehung ist es ja nicht, gegenseitig – verzichtbare – Erwartungen zu erfüllen, sondern glücklich miteinander zu leben!



Sinnvolle Streitgespräche führen
 

 

Streit, Krach, Diskussion, wie auch immer Sie Ihre Auseinandersetzungen nennen mögen, es gibt ein paar unverzichtbare Punkte, die Ihnen den Weg zur gemeinsamen Entscheidung enorm erleichtern. Ich verrate Ihnen hier die wichtigsten. Natürlich können – bzw. sollten – Sie Ihre persönlichen, individuellen Vorgehensweisen finden:

 

·     Zeitpunkt:


Generell gilt: Sprechen Sie das Thema besser sofort an, wenn es zwischen Ihnen steht. Allerdings: Wenn er gerade das Finale der Championsleague sieht oder sie einen wichtigen Termin mit Ihrem Vorgesetzten für den kommenden Tag vorbereitet, sollten Sie das Gespräch vertagen.


 


·     Codewort:


Vereinbaren Sei ein gemeinsames Codewort. Wenn der eine oder der andere es benutzt, hört der andere zu, unterbricht nicht und wartet kurz, bevor er/sie antwortet.


 

·     Ort:


Testen Sie verschiedene Orte Ihrer Wohnung aus. Sie werden schnell merken, welcher Platz für eine Diskussion geeignet ist. Das Schlafzimmer/Bett sollten Sie besser meiden. Auch darauf, dass alle Ablenkungen (Computer, Fernsehen, Handy) abgeschaltet sind.


Oder Sie suchen einen neutralen Ort. Eine bestimmte Parkbank, ein Restaurant, ein Café. Sie gehen am Fluss spazieren oder im Wald.


 


·     Trennen Sie Problem und Person


Machen Sie nicht den Fehler, das Problem mit der Person Ihres Partners zu verknüpfen; das führt nur zur Verhärtung der Fronten. „Du bist schuld, dass ….“ streichen Sie bei einer Auseinandersetzung besser aus Ihrem Repertoire. Besser: „Ich finde es schade, dass…“, „Ich empfinde es als…“, „Ich wünsche mir, dass…“. Du-Ansprachen führen immer zu einer Gegenwehr; „Ich“ und „Wir“ wirkt vermittelnder.




Heiraten und verheiratet sein
 

 

Bei der Frage nach der Eheschließung geht es weniger um den Akt an sich, also die standesamtliche und/oder kirchliche Trauung und die sich anschließende Feier. Es geht vielmehr darum, ob Sie wirklich verheiratet sein wollen.

 

Irgendwann wird diese Frage im Laufe Ihrer Beziehung auf Sie zukommen. Und die können Sie nur mit „Ja“ oder „Nein“ beantworten. Wenn Sie sich unsicher sind, haben Sie sich mit der Realität noch nicht ausreichend auseinandergesetzt. Entscheiden Sie sich. 

 

Folgendes kann Ihnen bei der Entscheidungsfindung helfen:

 

Die Ehe ist kein statischer Zustand. Die Ehe verlangt permanenten Einsatz beider Partner. Sie ist wie ein Puzzle, das auf verschiedenste Art und Weise zusammengesetzt werden kann. Für ihr persönliches Eheglück ist es also entscheidend, dass Sie bereit sind, an den verschiedenen Lösungsmöglichkeiten zu arbeiten. Und das hängt eng mit Ihrer Fähigkeit zusammen, Liebe zu geben und zu empfangen.

 

Warten Sie also nicht auf die innere Gewissheit, sondern arbeiten Sie lieber an Ihrer Liebe.

 

 

Die kritischen Phasen einer Ehe
 

 

Sechs Wochen nach der Eheschließung

Sie stellen fest, dass es einen Unterschied zwischen Realität und Vorstellung gibt.

 

Zwischen dem zweiten und dritten Ehejahr

Die rosarote Brille der ersten Ehe-Verliebtheit schwindet. Jetzt stehen die Prüfungen des Ehe-Alltags an. Ob Sie die bestehen, hängt davon ab, ob Sie mittlerweile zusammen zur großen Liebe gefunden haben, oder nicht.

 

Nach zwölf Jahren

Ist es die wahre Liebe stellt sich die Frage nach einem Neustart nicht. Haben Sie sich nicht gefunden, kommt es nun drauf an: Starten Sie gemeinsam oder getrennt neu?

 

Kurz vor dem 25. Ehejahr

Letzter Zeitpunkt für eine Änderung. Ist die große Liebe unverändert da? Finden Sie kleine Schwächen mittlerweile liebenswert? Dann werden Sie auch die kommenden 25 (oder mehr) Jahre genießen.



Wenn aus zwei plötzlich drei werden
 

 

Haben Sie zum „Wir“ und damit zu wahren Liebe gefunden, kommt bei den meisten Paaren irgendwann der Wunsch nach einem Kind auf. Die Vorfreude auf das Kind ist groß, doch die Vorstellung, wie es wird, wenn es erst da ist, divergiert gänzlich von der Realität.

 

Die bis dato gelebte Partnerschaft ist mit dem Zeitpunkt der Geburt vorbei. Sie befinden sich auf einer Schwelle zu einer ganz neuen Form der Beziehung. Es können genau zwei Dinge eintreten:

 

Entweder Sie führen Ihre Partnerschaft wie bisher fort. Dann vernachlässigen Sie das Kind. Das geschieht leider, aber doch in den selteneren Fällen.

 

Oder Sie verhalten sich so, wie sich die meisten Paare verhalten. Das Kind wird zum Mittelpunkt. Auch wenn sich beide die Aufgaben teilen, ist nach wie vor meist die Mutter stärker belastet. Die Partner erleben plötzlich weniger ein Miteinander, sondern eher ein Nebeneinander.

 

Die Frau geht ganz in Ihrer Mutterrolle auf, wird zu einer anderen Partnerin, als die, die Sie bisher kannten. Zeit für Gemeinsamkeiten bleibt in der ersten Zeit nach der Geburt kaum. Die Frau, insbesondere wenn Sie Ihr Kind stillt, muss in den ersten Monaten Ihren Körper mit dem Kind teilen. Daher fällt es einigen Frau in der Stillzeit sehr schwer von Ihrem Muttersein auf „Frausein“ umzuschalten. Der Mann sollte hier Verständnis und Geduld versuchen und die Frau nicht drängen. Gemütliche Abende, Restaurantbesuche, Zeit für Sexualität – all das gehört in dieser Zeit der Vergangenheit an. Der Mann fühlt sich oft plötzlich in die zweite Reihe gedrängt, weil seine Frau in den ersten Monaten sehr auf das Kind fokussiert ist.

 

Es tritt eine Art Beziehungskrise ein. Denn Sie übertragen Ihr „altes“ Verhalten in eine vollkommen neue Situation. Und das passt nicht mehr zusammen. Sie müssen also – beide – Ihr Verhalten und Ihre Einstellung an die neue Situation anpassen. Sonst kommen Sie mit der neuen Lage nicht zurecht und glücklich werden Sie beide auch nicht.

 

Das Leben stellt Sie in dieser Situation vor eine Prüfung. Und die können Sie nur bestehen, wenn Sie die Prüfung annehmen und sich einen Schritt weiterentwickeln. Dazu tun Sie zwei Dinge, die diesen Ratgeber wie ein roter Faden durchziehen: 

 

1.   Gehen Sie in sich, entwickeln Sie sich, damit Ihr Ich mit dem neuen Leben wieder zufrieden ist. 


2.   Sprechen Sie miteinander über Ihre Erwartungen aneinander und kommunizieren Sie deutlich, was sie gerade für die Beziehung leisten können und was nicht.


 

Wenn beide bewusst und kommunikativ mit der Situation umgehen, kehrt nach einigen Monaten wieder ein wenig Normalität ein. Seien Sie in dieser Zeit verständnisvoll und geduldig miteinander, versuchen Sie, die Dinge und Umstände mit ein wenig Humor zu nehmen. Versuchen Sie aber dennoch Ihrem/r Partner/in zwischendurch immer wieder klitzekleine Gesten der Zuneigung und Zärtlichkeit zu zeigen, um ihn/sie wissen zu lassen: „Ich liebe Dich, auch wenn die Situation in letzter Zeit sehr angespannt ist.“

 

Ganz wichtig ist die Gewissheit, dass ein Kind natürlich auch ganz viele Momente der Verbundenheit der Partner miteinander hervorbringt. Es ist ein sehr intensives Gefühl, wenn man das Kind gemeinsam das erste Mal lächeln sieht, wenn man sich schmunzelnd darüber „streitet“, wessen Augen das Kind geerbt hat und man völlig aus dem Häuschen ist, wenn der oder die Kleine die ersten Schritte läuft. All dies sind Momente der Innigkeit und Liebe, die die Partnerschaft vorher nie gekannt hat, und Sie als Partner noch mehr zusammenschweißen.



Wie Sie als Paar gestärkt aus einer Krise hervorgehen
 

 

Krisen erwachsen immer aus veränderten Lebenssituationen. Kindergarten, Schule, erster Job, erste Liebe, Ehe, Umzug, Kind, neuer Job, Krankheit, Verlust. Krisen ziehen sich wie ein roter Faden durch unser ganzes Leben und sind ein wichtiger Teil in der Entwicklung eines jeden Menschen. Ohne Krisen gibt es kein persönliches Wachstum.

 

Obwohl diese Entwicklungen meist vorhersehbar sind, schlittern wir meist trotzdem in eine Krise: Wir müssen etwas Bekanntes (Elternhaus, Heimatort, Verwandte) aufgeben oder hinter uns lassen, um Neues in unser Leben hineinzulassen.

 

Wir verlieren dafür ein Stück Sicherheit, was wir unerträglich empfinden. Das liegt aber zumeist nur daran, dass wir zuvor die Lösungsmöglichkeiten, die sich uns bieten, nicht nutzen und sehen. Wir schieben das Problem vor uns her, bis der Knall unausweichlich folgt.

 

Das heißt im Umkehrschluss: Es gibt einen Weg, gar nicht erst in eine Krise zu geraten. Stellen Sie sich Ihrer neuen Aufgabe, Ihrer Herausforderung, indem Sie die notwendigen Schritte zur Bewältigung proaktiv ergreifen. Wieder haben diese Schritte in erster Linie etwas mit Ihnen selbst zu tun. Gehen Sie ein paar Schritte auf sich zu und stellen Sie fest, warum Sie sich nicht mehr in Harmonie mit sich selbst befinden. Was setzt Ihrer Harmonie Grenzen und verhindert so, dass Sie sich weiterentwickeln?

 

Hilfreich ist es, wenn Sie sich vor Augen führen, dass nach dem Altbekannten etwas Besseres kommt. Das heißt nicht, dass es für Sie – für den Moment – angenehmer ist. Aber es ist in jedem Fall für Sie das Bessere.

 

 

Wodurch Krisen in der Partnerschaft ausgelöst werden
 

 

Sinn einer Beziehung ist, dass beide Partner aneinander wachsen, weil Sie sich ergänzen. Das wiederum setzt Verschiedenheit voraus. Eine Beziehung lebt von diesen Spannungen, die aus der Verschiedenheit erwachsen. Zumindest solange sie sich in einem ausgeglichenen Verhältnis befinden.

 

Idealerweise ergänzen sich die Partner zu beiderseitigem Vorteil. Die Partner werden vollkommener, weil Sie die Stärken und Besonderheiten des anderen in Ihre eigene Persönlichkeit integrieren. Ich bin von dem anderen unabhängig. Und diese – mögliche – Unabhängigkeit ist die Basis für die wahre Liebe, für harmonische Beziehungen.

 

Kippt dieses Spannungsgleichgewicht, geraten die Partner immer öfter aneinander. Finden die Partner an diesem Punkt nicht zu einer gemeinsamen Lösung, schlittern sie in eine handfeste Krise.

 

Viele Beziehungen geraten ins Ungleichgewicht, weil zwischen den Partnern ein Ungleichgewicht der Machtverhältnisse existiert. Es entwickelt sich eine Abhängigkeitsbeziehung. Sie ist wirtschaftlich abhängig von ihm. Er ist von ihr abhängig, weil sie ihm den Zutritt in höhere gesellschaftliche Kreise ermöglicht. Sie macht Zuneigung von Geschenken abhängig.

 

Das ist keine gelebte Beziehung mehr, sondern ein Machtspiel, aus dem sich beide Partner nicht befreien können, da sie sich brauchen. Der Weg zu einer wahren Beziehung lautet folgerichtig: Wenn ich den anderen nicht mehr materiell brauche, ich also wieder eine Wahl habe, kann erst wahre Liebe entstehen.

 

Das ist nicht leicht, denn oft werden diese Machtspielereien zwischen Unterdrücktem und Unterdrücker über Jahre ausgetragen. Lösen Sie sich von Ihrer alten Auffassung, dass SIE alles in der Beziehung gestalten, bzw. dass ER/SIE sowieso alles in die Hand nimmt.

 

Stellen Sie sich Ihre Beziehung wie eine Wohnung oder ein Haus vor, dass Sie als Paar einrichten. Wenn einer die Gestaltung ganz nach seinen Vorlieben und seinem Geschmack übernimmt, kann keine GEMEINSAME Wohnung daraus werden. Es entsteht Entfremdung. Genauso ist es auch mit Ihrer Beziehung. Nur wenn beide zu gleichen Teilen an der Gestaltung teilhaben, entsteht eine ausfüllende Beziehung.

 

 

Der gemeinsame Weg aus der Krise
 

 

Verspüren Sie Tendenzen zum Ungleichgewicht in Ihrer Beziehung, sprechen Sie Ihr Problem schnellstmöglich an und entwickeln Sie gemeinsam ein situationsgerechtes Verhalten. Denn wenn Sie in Ihren althergebrachten Verhaltensmustern verharren, folgt zwangsläufig irgendwann die Trennung, weil einer – oder beide – die Dauerkrise nicht mehr aushalten.

 

Es geht darum, dass Sie gegen die Entfremdung arbeiten, sich beide wieder „zuhause“ in Ihrer Beziehung fühlen. Sie wissen selbst am besten, wer Sie sind, was Ihnen wichtig ist. Bringen Sie Ihrem Partner die Gründe für Ihre Krise mittels des Bildes „Wohnung einrichten“ nahe. Erläutern Sie, dass Sie in Ihrer Beziehung Ihre Heimat verloren haben, weil der andere ausschließlich seine Vorstellungen durchsetzt.

 

 


Tipp: Finden Sie zu Ihrem Ich

 

Um herauszufinden, was Ihnen fehlt, was Sie heimatlos in Ihrer Beziehung macht, suchen Sie am besten die Einkehr in sich selbst. Horchen Sie in sich hinein und lassen Sie alle Empfindungen durchkommen, die durch Äußerlichkeiten überlagert waren.

 

Machen Sie sich den Grund Ihrer Probleme und Schwierigkeiten bewusst. Durch diese innere Auseinandersetzung finden Sie auch Wege, wie Sie sich helfen können.


 

Wenn Sie all das Schöne in sich selbst entdeckt haben, können Sie sich ganz entspannt und bewusst der Pflege Ihrer Beziehung widmen. Und das mit Ihrer gesamten Aufmerksamkeit. Dann kommt das Schöne auch freiwillig zu Ihnen zurück.





Wie Sie Ihre Liebe erhalten und weiter aufblühen lassen
 

 

Reden Sie miteinander

 

 

Das tun wir doch tagtäglich, werden sie vielleicht denken. Das ist sicher richtig. Einfach eigentlich. Aber es kommt immer auf das „Wie“ an. Denn obwohl wir uns – vermeintlich – klar ausdrücken, versteht der Partner nicht, was wir ihm sagen wollen. Oder es kommt etwas ganz anderes bei ihm oder ihr an.

 

Das liegt daran, dass wir in Bildern denken und verstehen. Und jeder Mensch verknüpft mit einem Wort ein anderes Bild. Und schon ist das Missverständnis da.

 

Dazu kommt: Das von Ihnen Gesagte entspricht oft nicht dem, was Sie wirklich meinen. Denn nicht nur das Wort spielt eine Rolle, sondern auch die Mimik, die Gestik und der Tonfall, die es begleitet.

 

Und als dritte Schwierigkeit: Es kommt immer auf den Standpunkt der beiden Sprechenden an. „Das Hotel liegt vor der Tankstelle“ ist nur ein simples Beispiel. Denn: Aus welcher Richtung nähern Sie sich? Auch so eine einfache Aussage ist schon mehrdeutig.

 

Und mitunter wissen Sie vielleicht nicht, wie Sie sich ausdrücken sollen. Wie z. B. sollen Sie Ihrem Partner Ihre Ängste erklären, wenn Sie genau wissen, dass er Ihre Gefühle überhaupt nicht nachvollziehen kann?

 

Trotz dieser ganzen Schwierigkeiten sollten Sie einen Weg finden, miteinander zu sprechen. Denn das ist das A und O einer funktionierenden Beziehung.  Dazu genau fünf Tipps, die Ihnen die Kommunikation erleichtern:

 

·     Sprechen Sie klar und deutlich aus, was Sie meinen. Versuchen Sie nicht Ihre Erwartungen, „von hinten rum“ anzusprechen.


 


·     Keine allgemeinen Pauschalvorwürfe. Benennen Sie ganz konkret, um was es Ihnen geht.


 


·     Hören Sie dem Partner zu und unterbrechen Sie ihn/sie nicht.

 

·     Werden Sie in Konflikten nicht verletzend. Der Satz „das war nicht so gemeint“ gilt nicht, da einmal gesagte Worte oft nicht mehr vergessen werden können.

 

·     Reden Sie viel miteinander, aber diskutieren Sie die Dinge nicht tot. Versuchen Sie auch einmal alle Fünfe gerade sein zu lassen.

 

Wenn Sie sich beide an diese Spielregeln halten, werden Sie viel leichter zu einer gemeinsamen Lösung finden. Das Verständnis füreinander – und damit die Liebe – ist wieder hergestellt.

 

Nehmen Sie beispielsweise an, Sie wissen, dass Ihr Partner am Abend allein ausgehen möchte. Sie fühlen sich allerdings aus einem triftigen Grund nicht besonders gut und würden sich wünschen, dass Ihr Partner zuhause bleibt. Wie vermitteln Sie ihm oder ihr das?

 

·     Falsch:


Sie haben Angst, Ihrem Partner Ihren Wunsch mitzuteilen. Sie sind sauer auf Ihren Partner, weil er natürlich trotzdem weggeht. Ihr Partner spürt Ihre Verärgerung und wird seinerseits böse. Keiner spricht seine Gefühle offen an, bis ein Streit ausbricht.


 

·     Richtig:


Sagen Sie ganz direkt, wie es Ihnen geht und wie Sie fühlen: „Ich weiß, dass Du eigentlich ausgehen möchtest. Ich fühle mich gerade schlecht, weil…. Ich wünsche mir, dass Du den Abend mit mir verbringst.“ Wenn Sie so aufrichtig sind – auch zu sich selbst – dann bekommen Sie sehr viel häufiger, was Sie brauchen.


 


Und selbst wenn Sie nicht bekommen, was Sie sich wünschen, fühlen Sie sich gut. Sie waren ehrlich zu sich und Ihrem Partner und so kann er oder sie auch nicht verärgert reagieren.


 

 

Genießen Sie Ihr Alleinsein
 

 

Viele Menschen fürchten die Einsamkeit, dass Alleinsein, auch in der Beziehung. Sie sind unglücklich, wenn der Partner nicht um sie herum ist, sie oder er nicht „greifbar“ ist.

 

Aber gerade das Alleinsein ist in einer Beziehung ein ganz wichtiger Prozess, den Sie bewusst zelebrieren sollten. Das Alleinsein ist existenziell für jeden Menschen. Denn erst wenn wir allein sind, kommen ungelöste Konflikte und unterdrückte Ängste an die Oberfläche.

 

Solange wir durch den anderen abgelenkt sind oder bewusst die Ablenkung suchen, indem wir ständig mit dem Partner zusammen sind, verdrängen wir diese Probleme.

 

Die Angst vor dem Alleinsein birgt zwei Gefahren: 

-                                       Der Partner bemerkt Ihre Angst sehr schnell und versucht, Ihre Abhängigkeit auszunutzen.


-                                       Sie üben Druck auf Ihren Partner aus, weil er sie allein lässt. Sie missbrauchen Ihren Partner, damit Sie sich im Alleinsein nicht mit sich selbst auseinander setzen müssen.


 

Doch wir können, bzw. sollten nicht dauerhaft vor uns selbst und unseren ganz persönlichen Problemen davonlaufen. Nutzen Sie daher Phasen des Alleinseins ganz bewusst, um sich auf sich selbst zu konzentrieren. Sie werden erleben, dass Sie eben nicht mehr allein sind, sondern mit sich selbst all-eins. Durch diese Erfahrung finden Sie nicht nur mit sich, sondern auch mit dem Partner mehr Erfüllung, weil Sie danach stärker sind als zuvor. Dann erst ist wahre Liebe möglich. 

 

Sehen Sie also den Wechsel von Zusammensein und Alleinsein als das, was es ist: Nämlich als etwas ganz Natürliches in einer Beziehung. Denn selbst wenn Sie räumlich voneinander getrennt sind, sind Sie mit Ihrem Partner sehr intensiv verbunden. Sie können den Partner ja gar nicht verlieren, weil er sowieso zu Ihnen gehört.

 

Wenn sich dessen bewusst sind, erleben Sie wahre Freiheit in Ihrer Beziehung. In Freiheit zu leben heißt, dass Sie das Alleinsein nicht mehr als quälend empfinden. Es heißt, dass Sie bewusst mit sich umgehen und im Einklang mit sich selbst sind. Im Grunde ist das der Zustand, wo Sie den Partner auch entbehren können.

 

Ihre Liebe beruht nicht mehr auf – gegenseitiger – Abhängigkeit, sondern ist ein großes Geschenk. Der Partner ist eine Bereicherung Ihres Lebens und Ihr Miteinander ist etwas Wunderschönes.

 



Report Nr. 3
 

 

 


Der Beziehungsretter
 oder
 wie Sie Ihre Angst vor dem Verlust der Liebe überwinden
 



Einleitung
 

 

Die größte Kraft, die uns trägt, ist die Liebe. Sie kann viel in uns bewirken, wodurch wir wiederum in der Lage sind, unglaublich viel zu bewirken. Darum sehnen wir uns alle nach dieser wunderbaren Kraft.

 

Allerdings können wir durch die Liebe auch in unseren Grundfesten erschüttert werden. Denn wenn wir sie einmal gefunden haben, wollen wir sie nicht mehr hergeben. Wir haben Angst, den Partner wieder zu verlieren.

 

Viele Menschen werden aus dieser Angst heraus extrem eifersüchtig. Sie zerfrisst erst uns, dann unsere Beziehung. Und in dem Zusammenhang kommt meist auch die Frage nach der Treue auf.

 

Allerdings hat diese Eifersucht wenig damit zu tun, dass wir dem Partner nicht trauen. Sie hat vielmehr mit uns selbst zu tun. Sie zeigt unsere Unvollkommenheit, unsere innersten Ängste.

 

Wenn Sie sich entscheiden, diese eigenen Blockaden und Hindernisse auflösen, kann die Liebe in Ihrer Beziehung wieder Erscheinung treten. Denn Liebe ist vor allem der Weg der Selbsterkenntnis hin zur Selbstliebe. Dann können Sie auch wieder Liebe in der Zweisamkeit und Partnerschaft zulassen. 

 

Wie Ihnen das gelingt – mit Übungen, die Sie ganz für sich allein ausführen können und in Gesprächen mit Ihrem Partner – das erfahren Sie in diesem Ratgeber.



Welche Motive uns zum Fremdgehen treiben
 

 

Der Seitensprung ist keinesfalls ausschließlich ein männliches Thema. Auch Frauen gehen fremd, allerdings aus anderen Motiven.

 

Das sind die weiblichen Gründe:

 

·     42 % suchen in einem Seitensprung Selbstbestätigung, weil sie sich von Ihrem Partner nicht mehr geliebt fühlen,


·     30 % wollen einfach ein wenig Abwechslung,


·     29 % sind in ihrer Ehe sexuell frustriert,


·     17 % üben Rache für die Untreue des Partners.


 

Dabei glauben fast alle Frauen eigentlich an die lebenslange Treue.

 

Männer hingegen gehen in erster Linie aus einem Grund fremd: Es geht einfach nur um Sex, um eine Abwechslung zu ihrem Beziehungsalltag.

 

Die beste Maßnahme gegen Untreue ist: Die Lebendigkeit der Liebe erhalten.



Das Geheimnis der Treue
 

 

„Ich liebe Dich“ heißt: Du bist etwas Einmaliges für mich. Und im Gegenzug möchte ich das auch für Dich sein. Ein Seitensprung zerstört dieses Bild. Sie sind zutiefst gekränkt. Wie aber schaffen Sie es, in Ihrer Beziehung das Besondere zu erhalten und sich treu zu bleiben? Ich verrate Ihnen das Geheimnis dahinter:

 

Der erste Schlüssel zur gegenseitigen Treue ist Empfindsamkeit und aufmerksames Interesse füreinander. Beide Partner richten sich einander durch ihr Lob auf. Der zweite Schlüssel ist Respekt und Achtung.

 

Wenn wir – freiwillig – diese zwei Schlüssel anwenden, gleichzeitig in Harmonie mit uns selbst leben sowie Veränderungen in der Partnerschaft Raum lassen, wird die Treuefrage bei Ihnen nicht aufkommen. Ihre Beziehung wird Sie so faszinieren und ausfüllen, dass Sie ein Abenteuer nicht nötig haben. Denn Ihre Partnerschaft ist Abenteuer genug, weil sie sich von Tag zu Tag verändert.

 

Wenn Sie diese zwei Schlüssel aus Pflichtgefühl erfüllen und damit äußerlichen Verpflichtungen nachkommen, sind Sie weder ehrlich zu sich, noch zu Ihrem Partner. Alle Versuche, Ihre Beziehung in die konventionellen Formen zu pressen, werden Schiffbruch erleiden. Ohne ehrliches und aufrichtiges – und vor allem gewolltes – Miteinander ist eine Beziehung zum Scheitern verurteilt.



Was ist mit der Verpflichtung, die wir gegenseitig eingehen?

 

 

Eigentlich gehen wir für eine treue Partnerschaft sogar zwei Verpflichtungen ein:

 

Wir gehen gegenseitig die Verpflichtung ein, zueinander aufrichtig zu sein. Das beinhaltet, dass wir auch während der vielen Veränderungen, die eine Beziehung durchläuft, aufeinander vertrauen können.

 

Mit diesen Veränderungen – und dem selbstverständlichen Vertrauen – entsteht eine echte Verbundenheit. Die Partner lernen an- und miteinander, weil sie es WOLLEN. Die Liebe wächst und intensiviert sich immer mehr.

 

Die andere Verpflichtung betrifft Sie selbst und hängt unmittelbar mit der ersten zusammen: Denn die können Sie nur erfüllen, wenn Sie selbst zu Ihrem Ich gefunden haben und mit sich eins sind. Sie können nur Verantwortung für jemand anderen übernehmen, wenn Sie Verantwortung für sich selbst übernehmen. Sie können nur Verbundenheit zu jemandem entwickeln, wenn Sie mit sich selbst verbunden sind. Sie können nur dann jemanden lieben, wenn Sie sich selbst lieben.

 

Jede Form der Liebe und der Treue beginnt also bei Ihnen selbst!



Wie sich die weibliche von der männlichen Treue unterscheidet
 

 

Die weibliche Treue
 

 

Eine Frau ist aus mehreren Gründen bedingungslos treu.

 

Aus ….

·     … Liebe, denn aufrichtige Liebe bedeutet Respekt vor dem Partner. Wer seinen Partner wahrhaft respektiert, ist auch treu.


·     … Leidenschaft, weil der Mann ihre sexuellen Bedürfnisse erfüllt.


·     … Verstand, weil ihr Partner ihr in einigen Fällen ausreichend soziale und wirtschaftliche Sicherheit gibt.


 

Meist führt eine Diskrepanz zwischen Leidenschaft und Absicherung nicht zu Resignation in der Beziehung, sondern zur Beendigung der weiblichen Treue und somit der Beziehung.

 

Treue aus Gewohnheit gibt es bei einer Frau seltener als beim Mann. Sie ist der Überzeugung, dass ihr Partner der Beste für Sie ist. Ihre Treue ist immer ein bewusster Akt. Erst wenn ihre Überzeugung „den Besten zu haben“ in den Grundfesten erschüttert wird, gerät Ihre Treue ins Wanken. Aber statt sich daran zu gewöhnen, suchen die meisten Frauen einen anderen Weg für sich und beenden die Beziehung. Frauen sind in der Hinsicht sehr viel konsequenter als Männer.

 

Im Übrigen: die meisten Frauen mögen keine Männer, die sich vor ihr zu sehr demütigen. Ein Wiederbeleben der Beziehung durch einen (angedeuteten) Selbstmordversuch, einen tränenreichen und flehenden Kniefall vor der Frau, und und und,... Seien Sie gewiss, damit erreichen Sie in der Regel nicht den gewünschten Effekt. Im Gegenteil: Diese gezeigte Schwäche lässt den Mann weiter in ihrem Respekt vor ihm sinken. Ihre negativen Empfindungen werden bestätigt, sie empfindet mehr und mehr Verachtung.

 

 

Die männliche Treue

 

 

Die männliche Treue ist etwas einfacher zu erläutern. Statistisch gesehen ist er entweder treu, weil es ihm – aus diversen Gründen (Moralvorstellungen, fehlendes Selbstvertrauen, Zeitmangel, Kontrolle durch die Partnerin) – an Gelegenheiten fehlt. Oder aber weil er zu bequem ist, sich umzuorientieren. Anders als Frauen sind Männer mit sehr viel weniger zufrieden.

 

Auch das männliche Sozialverhalten kann ein Grund für männliche Treue sein. Männer werten das Scheitern ihrer Beziehung als persönliches Versagen, das ihr Selbstbewusstsein schmälert. Daher halten Sie lieber treu Verantwortung für ihre Partnerin oder Familie, als sich einen Misserfolg einzugestehen.

 

Ein Mann wird erst dann untreu, wenn ihm eine Frau begegnet, die ihn stärker als die Partnerin lobt, ihn umschmeichelt, ihm mehr Komplimente macht und ihre Bewunderung äußert. Männer werden also dann untreu, wenn es jemanden gibt, der sein Selbstbewusstsein mehr stärkt als die Partnerin.



Eifersucht – Wie Sie das ungesunde Besitzstreben abstellen
 

 

Unsere Gesellschaft ist extrem besitzorientiert. Mit Besitz ist Anerkennung verbunden. In der Liebe ergibt sich daraus die ungünstige Konstellation: 

 

Liebe = Besitzanspruch = Eifersucht.

 

Natürlich soll der Partner oder die Partnerin Ihnen allein „gehören“; aber im Sinne der Treue. Das ist selbstverständlich. Aber es ist keinesfalls in Ordnung, den Partner ganz für sich allein zu beanspruchen.

 

Ich spreche hier nicht von dem Gefühl der Eifersucht, dass uns plötzlich befällt, wenn er mit einer neuen Bekannten tanzt oder sie überhaupt nicht aufhört, von ihrem neuen Fitnessstudio-Partner zu schwärmen. Das ist ein flaues Gefühl, ein kurzes Misstrauen, über das man als Paar später gemeinsam lacht. Hier geht es um mehr. Hier geht es um die krankhafte Eifersucht, die Beziehungen und Menschen zerstört.

 

Es gibt Menschen, die auf alles und jeden eifersüchtig sind. Die Arbeitskollegen, das Hobby, weil er oder sie damit viel Zeit verbringt, die besten Freunde, weil sie dem Partner sehr nahe stehen, abendliche Verabredungen, die der Partner ohne sie/ihn wahrnimmt. Diese Menschen haben in der Situation Angst, dass der Partner glücklich ist – und zwar ohne sie/ihn.

 

Sie versuchen, bestimmte Dinge zu unterbinden, machen dem Partner eine Szene, wenn er allein weggeht, versuchen ständig, die komplette Aufmerksamkeit des Partners auf sich zu ziehen.

 

Allerdings erreichen Sie damit nicht das erhoffte Ziel, nämlich den Partner ganz an sich zu binden. Im Gegenteil: Der Partner fühlt sich erdrückt, gefesselt und in seiner Freiheit gestört. Einen Menschen, der uns in unserer Persönlichkeit einengt, können wir nicht lieben, denn wir bewegen uns von uns selbst weg. Das ist der Anfang vom Ende der Liebe. Denn Liebe braucht Freiheit.

 

 

Selbsttest: Wie eifersüchtig sind Sie?
 

 

Frage 1 Wenn Sie mit Ihrem Partner ausgehen, beobachten Sie sehr genau, ob er anderen Frauen/Männern hinter herschaut, mit ihnen flirtet und ob andere Menschen mit ihm/ihr flirten?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 2: Sie vergleichen sich oft mit anderen Frauen/Männern und in Ihrer Wahrnehmung kommen Sie eher schlecht weg. Fühlen Sie sich weniger hübsch, Ihre Figur ist nicht optimal?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 3: Sie können schlecht allein sein und sich allein beschäftigen. Brauchen Sie immer jemanden um sich herum, der für Sie da ist und Sie beschäftigt?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 4: Immer wenn Ihr Partner mal unwirsch ist oder schlechte Laune hat, denken Sie, dass es Ihre Schuld ist und befürchten Sie sofort, dass er/sie Sie nicht mehr liebt?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 5: Ihr Partner hat Interessen, die Sie nicht teilen. Begleiten Sie ihn/sie trotzdem, damit Ihr Partner nicht allein weggeht?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 6: Werfen Sie Ihrem Partner öfter vor, dass er/sie Ihnen untreu ist und Sie nicht liebt?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 7: Wenn Ihr Partner alleine weggeht, sind Sie extrem unruhig, weil Sie permanent daran denken, dass er/sie Ihnen untreu werden könnte. Würden Sie am liebsten ständig hinter Ihrem Partner her telefonieren?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 8: Besonders wenn Ihr Partner auswärts übernachten muss, denken Sie zwanghaft, dass er/sie fremdgeht?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 9: Kontrollieren Sie das Mobiltelefon Ihres Partners.

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 10: Sehen Sie die Unterlagen, die Post, die eMails und die Kleidungsstücke Ihres Partners durch?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 11: Versuchen Sie möglichst alle Telefonate mitzuhören?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 12: Ist die Vorstellung, Ihren Partner zu verlieren, für Sie unerträglich?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 13: Hinterfragen Sie bei Freunden und Bekannten, was Ihr Partner dann und dann getan/gesagt hat?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 14: Sind Sie sauer, wenn andere Frauen/Männer Ihren Partner nett finden?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 15: Fühlen Sie sich sofort ausgeschlossen und sind beleidigt, wenn Ihr Partner sich länger mit anderen Menschen unterhält und Sie nicht beachtet?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 16: Reagieren Sie mit Kopf- oder Magenschmerzen, extremer Unruhe?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

Frage 17: Streiten Sie sich oft mit Ihrem Partner, weil Ihr Partner sich eingeengt fühlt?

Trifft zu = 2 Punkte

Trifft manchmal zu = 1 Punkt

Trifft nicht zu = 0 Punkte

 

 

Auswertung: 

 

Bis 12 Punkte: Ihr Eifersuchtslevel ist gering


 Ein bisschen eifersüchtig sind Sie manchmal, das aber im normalen und für den Partner sicher auch schmeichelndem Ausmaß. Geben Sie dennoch darauf Acht, dass sich Ihre Tendenz zur leichten Eifersucht nicht weiter ausprägt. 

 

Ab 12 Punkte: Ihr Eifersuchtslevel ist stark ausgeprägt

 

Mit Ihrem Verhalten gefährden Sie Ihre Beziehung. Ihr Partner wird sich irgendwann so in die Enge getrieben fühlen, dass er als einzigen Ausweg nur noch die Flucht sieht. Daher:

 

Lenken Sie Ihren Blick auf Ihre Stärken: Welche Fähigkeiten und Eigenschaften machen Sie liebenswert und begehrenswert? Führen Sie sich diese immer wieder vor Augen. Vor allem in „brenzligen“ Situationen, wo die Eifersucht Sie zu überrollen droht. Dadurch haben viele andere Möglichkeiten, sich gute Gefühle zu verschaffen.

 

 

Eifersucht als Grad der Liebe
 

 

Kennen Sie die Behauptung, dass Eifersucht ein Maß für die Liebe ist? Gemäß folgender Formel: 

Ganz eifersüchtig = ganz große Liebe

Gar nicht eifersüchtig = keine Liebe

 

Wenn Sie dieser Behauptung Glauben schenken, bleibt nur zu sagen; Sie befinden sich gehörig auf dem Holzweg!

 

Eifersucht hat nichts, aber auch gar nichts mit wahrhafter Liebe zu tun. Eifersucht ist nichts anderes als ein Maß für die eigene Unsicherheit, Zwanghaftigkeit und Anspruchshaltung.

 

Wie gehen mit einer falschen Erwartungshaltung an die Liebe heran. Wir dürfen den Partner und die Liebe nicht an uns ketten, weil wir uns dann gut, abgesichert oder wertvoll fühlen. Aber Liebe, die an Bedingungen geknüpft oder zweckgebunden ist, versiegt sehr schnell.

 

Auch wenn Sie versuchen, den Partner zu ändern, also ihn zu drängen, dass er seine Hobbies aufgibt, nur noch mit Ihnen ausgeht und seinen Freunden den Rücken zukehrt, nimmt Ihre Liebe bald ein Ende. Die Liebe entgleitet in dem gleichen Maße, wie Ihr Partner seine Persönlichkeit aufgeben muss.

 

Viele Menschen tragen auch die Angst in sich, dass der Partner sich von ihnen wegentwickelt und sie ihn dadurch verlieren. Jede Veränderung stellt eine Gefahr für sie dar und so versuchen sie, jeglichen Wandel zu verhindern, indem Sie den geliebten Menschen klammern.

 

Ist die Liebe dann plötzlich vergangen – und mit ihr der Partner – schieben wir dann dem anderen die Schuld in die Schuhe. Denn man selbst hat ja ALLES für den anderen getan.

 

In Wirklichkeit sind wir selbst schuld, bzw. unsere – falschen – Erwartungen an die Liebe. Wir erwarten, dass der Partner uns hilft. Unsere Angst, Unsicherheit, Unzufriedenheit, unser mangelndes Selbstbewusstsein heilt.

 

Das tut er oder sie auch. Allerdings zeigt der Partner uns durch seine abwehrende Reaktion auf unsere Eifersucht nur unsere Mängel auf. Bekämpfen bzw. „heilen“ müssen wir diese selbst. Schuld am Ende der Beziehung tragen also wir ganz allein. Erst wenn wir uns nicht mehr an Erwartungen klammern, werden wir wieder flexibler und können das Leben und die Liebe jenseits unserer Erwartungen wahrnehmen.

 

Möchten Sie mit Ihrem Partner glücklich werden und die wahre Liebe finden, gibt es drei Dinge, die Sie beherzigen sollten:

 

·     Verabschieden Sie sich von der kindlichen Angst, dass Ihr Partner Sie nicht genügend liebt. Denn das hängt nur von Ihnen ab: Sie bekommen so viel Liebe zurück, wie Sie selbst Ihrem Partner schenken. Also seien Sie großzügig, dann erhalten Sie ebenso viel – oder mehr – zurück.


 


·     Sie besitzen den Partner nicht. Wenn der Partner sich Ihnen aber zugehörig fühlt, dann können Sie ihn gar nicht verlieren.


 


·     Lassen Sie es zu, dass sich der Partner bei Ihnen entfaltet. Denn wir können nur dann lieben, wenn wir in der Beziehung Gelegenheit haben, uns selbst zu finden.


 

Eifersucht sucht erfolgreich
 

 

Eifersüchtige Menschen leiden tatsächlich an einer Sucht. Franz Grillparzer legt mit seinem Gedicht

 

 

Eifersucht ist eine Leidenschaft,

Die mit Eifer sucht, was Leiden schafft.

 

den Finger genau in die Wunde.  Eifersüchtige beherrschen das bis zur Perfektion. Dabei gilt: Wer sucht, der findet. Und Eifersüchtige sind damit besonders erfolgreich. Sie „schaffen“ Beweise für die Untreue des Partners, selbst wenn der Partner die treueste Seele unter der Sonne ist.

 

Sie finden dunkle lange Haare auf dem Kragen, wenn Sie selbst blond sind. Eifersüchtige ertragen es nicht, wenn das Telefon zu Zeiten besetzt ist, zu denen die Partnerin ihrer Meinung nach nur mit einem anderen Mann telefonieren kann. Sie vermuten hinter jedem Treffen mit Freunden einen Betrugsversuch. Klingelt das Telefon und der Partner sagt, dass jemand sich verwählt habe, deuten diese Menschen um: Es war in ihren Augen der Nebenbuhler. 

 

Die Eifersucht bringt Beweise hervor, die in Wirklichkeit gar keine sind. Oft kommt es vor, dass eine liebende Frau oder der treue Partner dann tatsächlich in den Armen eines oder einer anderen landet. Denn wenn die Verdächtigungen sowieso schon im Raum stehen und durch nichts auszuräumen sind, warum sollte man es dann nicht ausprobieren? ……

 

Eifersüchtige Menschen beginnen irgendwann, alles was der Partner sagt oder tut in Zweifel zu ziehen und machen dem Partner ständig Vorwürfe „Du liebst mich nicht mehr“, „Du hintergehst mich“, „Warum erzählst Du mir nicht, was gestern passiert“ ist … bis, ja bis der Partner die Koffer packt. Denn trotz der Liebe, die  der Partner empfindet, hält er es in der Beziehung nicht mehr aus, weil ihm die Luft zum Leben fehlt.

 

Liebe und Individualität schließen sich nicht aus

 

Eifersucht tut nicht nur demjenigen weh, der sie empfindet, dieses beißende Gefühl in der Magengegend, sondern vor allem dem Anderen.

 

Wenn Sie dieses schmerzende Gefühl ab und an befällt, dann führen Sie die Eifersucht zurück zu Ihrem Ursprung: Und das sind Sie selbst. Ihre ganzen (Verlust-)Ängste sind Ausdruck dafür, dass nicht Ihr Partner, sondern SIE sich SELBST nicht genügend lieben. 

 

Ihr Partner ist das Ventil, das Ihren Mangel aufdeckt. Arbeiten Sie an diesem mangelnden Selbstbewusstsein. Ihr Partner ist bei Ihnen, weil er Sie liebt. Weil er Sie schön findet, weil er gern Gespräche mit Ihnen führt, weil er Ihre Intelligenz schätzt, weil er Ihren Mut bewundert, Ihren Körper begehrenswert findet, Ihre Sanftheit liebt. Machen Sie sich das immer wieder bewusst. Sie werden geliebt, nicht nur weil der Partner Sie aus irgendeiner Verliebtheit bewundert, sondern weil Sie TATSÄCHLICH liebenswert sind.

 

Begegnen Sie sich und lernen Sie sich – wieder – selbst zu lieben. Mit dem Vertrauen in sich stellt sich auch automatisch das Vertrauen in den anderen wieder ein.

 

Lernen Sie gemeinsam, dass Ihre Liebe nicht vergeht, wenn jeder in der Beziehung ein gewisses Maß an Selbständigkeit bewahrt. Akzeptieren Sie die Eigenständigkeit des Partners und geben Sie die darüber Ihre eigene nicht auf! 

 

Denn gäbe es die einzelnen Individuen nicht, würde nur noch ein „Wir“ existieren. Eine Beziehung lebt aber von zwei Individuen, die sich gegenseitig beflügeln, beleben, reinigen und fördern. Nur so können die Partner und die Liebe an- und miteinander wachsen. 

 

 

 

Finger weg von Treuetests

 

Kennen Sie den neuen Trend? Treuetests. Mittlerweile gibt es dafür sogar eigene TV-Formate. Dort werden auf ahnungslose Partner attraktive Tester losgelassen und der andere sieht heimlich zu, ob der Partner der Verlockung erliegt oder nicht. Oder der Partner wird selbst auf die Eifersuchtsprobe gestellt, in dem ihm oder ihr von einer geplanten Verabredung berichtet wird.

 

Vielfach geht der Schuss bei diesen Eifersuchtsproben komplett nach hinten los. Vielleicht weiß der Partner gar nicht, dass er eifersüchtig reagieren sollte, weil er Ihnen vertraut. Oder er überspielt seine Eifersucht und Sie nehmen an, es ist ihm egal, was Sie tun.

 

Sie sind enttäuscht, fühlen sich ungeliebt und zerstören vielleicht mehr, als Sie durch diese Tests je hätten beweisen können. Daher mein Rat: Lassen Sie sich auf solche Spielchen nicht ein!



Gegen Eifersucht hilft nur Eigenliebe
 

 

An dieser Stelle möchte ich Ihnen noch mal ganz deutlich sagen: Eifersucht hat nichts, aber auch gar nichts mit der Größe der Liebe zu tun, die Sie für Ihren Partner empfinden. Ihre Eifersucht drückt lediglich aus, dass es Ihnen an Selbstliebe fehlt. Der Teufelskreis läuft folgendermaßen ab: 

 

Sie schätzen sich selbst nicht genug, warum sollte der Partner Sie also schätzen und lieben? Und da er/sie mich sowieso nicht liebt, geht er fremd. Auch wenn der Partner dies gar nicht tut, hat Ihre Liebe keine Chance. Denn der andere wird irgendwann gehen; vielleicht sogar zu einem anderen Partner. Sie fühlen sich bestätigt. 



Der Weg zur Liebe führt über die Eigenliebe 
 

 

Eifersucht ist keine liebenswerte „Macke“, sondern eine Schwäche: Sie sind nicht fähig, sich selbst zu mögen. Finden Sie heraus, warum das so ist. Machen Sie eine Liste mit allen positiven und liebenswerten Eigenschaften, die Ihnen zu sich selbst einfallen. Egal, ob Äußerlichkeiten oder Eigenschaften. 

 

Wenn Ihnen erst gar nichts einfällt (was zwangsläufig passieren kann, da Sie ja nicht wollen, dass Ihnen etwas einfällt), erinnern Sie sich an die Anfangsphase Ihrer Liebe zurück: Was hat Ihnen der Partner für Komplimente gemacht? Schreiben Sie diese nieder. Oder: Auf was an Ihnen ist Ihr bester Freund/Ihre beste Freundin neidisch? Notieren Sie das ebenfalls. 

 

Am Ende dieser Übung haben Sie eine ganze Reihe Dinge zusammengetragen, die Sie sehr liebenswert machen. Lesen Sie diese positiven Eigenschaften immer wieder durch. Der Vorteil dieser Übung: Geraten Sie wieder in eine Situation, in der Ihre Eifersucht die Oberhand zu gewinnen droht, können Sie die Liste einfach „abrufen“.

 

Und genau wie Sie sich zuvor immer in den Eifersuchtsteufelskreis manövriert haben, bewältigen Sie diesen mit Ihrer Liste. Wenn Ihr Partner demnächst mit einer anderen Frau/mit einem anderen Mann spricht, tanzt, demjenigen einen Drink spendiert, dann bemühen Sie diese Liste: 

 

Der/die andere ist nett, warum sollte Ihr Partner nicht mit demjenigen sprechen. Aber Sie LIEBT sie/er, weil …. Dann springt ganz automatisch die Selbstüberzeugungskette bei Ihnen im Unterbewusstsein an. Sie machen sich bewusst, warum Ihr Partner Sie liebt. Nämlich weil Ihre Persönlichkeit diese ganzen wunderbaren Eigenschaften ausmacht, die Sie sich noch mal vor Augen gerufen haben. Im Vergleich zu dem Mensch, den Sie zuvor als „Bedrohung“ empfunden haben, gewinnen Sie so ganz zwangsläufig die Oberhand. Und so können Sie sich nach einer Weile auch ganz souverän in das Gespräch einlenken, ohne zickig zu wirken oder „Besitzstände“ markieren zu müssen.

 

Sprich: Je sicherer Sie sich Ihrer selbst sind, umso sicherer fühlen Sie sich in Ihrer Partnerschaft. 

 

Neben der Strategie, selbst Ihre Eifersucht zu bekämpfen, ist es unumgänglich, dass Sie ein offenes Gespräch mit Ihrem Partner führen. Es reicht nicht aus, dass sie oder er weiß, dass Sie eifersüchtig sind. Wichtig ist, dass Ihr Partner bemerkt, dass Sie gegen Ihre Eifersucht ankämpfen, weil Sie den Partner lieben und wegen Ihrer Eifersucht nicht verlieren wollen.

 

Sagen Sie Ihrem Partner, dass Sie ihn/sie wirklich lieben und dass Sie möchten, dass er/sie mit Ihnen glücklich ist. Und vor allem: Machen Sie Ihrem Partner ganz deutlich, dass SIE wirklich bereit sind,  dafür etwas zu tun!  

 

Erklären Sie Ihrem Partner ganz offen Ihre Gefühle, wenn er von der neuen Kollegin spricht und Sie die Eifersucht fast zerfrisst. Sagen Sie ihm oder ihr auch, dass Sie das nicht wollen, aber diesem Gefühl hilflos ausgeliefert sind. Wenn Sie so offen sind, ist der Partner gern bereit, den Prozess, den Sie durchmachen, um Ihrer Eifersucht Herr zu werden, zu begleiten und Ihnen zur Seite zu stehen. 

 

 

Eifersucht als neue Chance für die Liebe  

 

Betrachten Sie die Eifersucht nicht als unabänderlicher Bestandteil Ihrer Beziehung oder als Anfang vom Ende. Arbeiten Sie daran! Denn wenn Sie die Eifersucht überwunden haben, beginnt die echte Liebe. Vielleicht ist es eine Prüfung für Ihre Partnerschaft und Sie müssen sind erst dann für die wahre Liebe geläutert, wenn Sie diese zusammen bestanden haben. 

 

Hören Sie immer wieder selbst in sich hinein: Natürlich sind die Gefühle der Liebe, die Sie für Ihren Partner empfinden, ehrlich. Kommt aber immer wieder Eifersucht bei Ihnen auf, sind Sie in Ihrer Beziehung noch ein Stück weit von der wahren Liebe entfernt. 

 

Wenn Sie das verinnerlicht haben, können Sie die Eifersucht in den gemeinsamen Wachstumsprozess in Ihrer Beziehung integrieren. Nehmen Sie die Eifersucht als Zeichen, dass Sie an sich arbeiten müssen. Eifersucht kann nur entstehen, wenn Sie sich fehlen. Gehen Sie auf die Suche nach sich und lernen Sie, sich zu akzeptieren. Integrieren Sie den Umgang mit Ihrer Eifersucht von Anfang  in Ihre Beziehung, dass kann Ihre Partnerschaft nur festigen. 



Wie Sie einen Trennungsprozess gefühlvoll bewältigen
 

 

Viele Paare gehen in Hass und Streit auseinander, obwohl Sie im Vorhinein immer behauptet haben, der Partner sei die große Liebe. An dem Punkt fragt man sich – nicht umsonst: Können sich Menschen, die sich am Ende derart zerfleischen, überhaupt jemals geliebt haben?

 

Die Antwort ist einfach: Wahre Liebe hat in dieser Beziehung nie existiert. Vielleicht Abhängigkeit, aber keine Liebe. Wenn Sie an so einem Punkt stehen und erkennen, dass es in Ihrer endenden Beziehung an Liebe gefehlt hat, beenden Sie die Angelegenheit trotzdem mit Anstand.

 

Wenn es hingegen ein Trennungsprozess von einem wirklich geliebten Menschen ist, ist eine empfindsame Trennung sehr viel schwieriger. Die Trennung ist Ihre letzte Möglichkeit, noch einmal die gesamte Liebe, die Sie jemals füreinander empfunden haben, zu mobilisieren. 

 

Machen Sie sich bewusst, dass die Beziehung Ihren Sinn erfüllt hat: Ihre Liebe hat sich erfüllt, weil Sie nicht weiter aneinander wachsen konnten. 

 

Auf diese Weise überreichem Sie Ihrem Ex-Partner Ihr letztes Geschenk: Beistand auf ihrem oder seinem Weg in ein neues Leben. Das heißt auch, dass Sie Ihrem Ex-Partner eine neue Liebe gönnen, an der sie oder er weiter wachsen kann; nichts anderes, als Sie sich selbst für Ihre Zukunft wünschen. 

 

Dieses liebevolle Loslassen ist für beide Partner die Voraussetzung, eine neue, erfüllende Partnerschaft eingehen zu können. Es ist eine harte Prüfung, aber wenn Sie sie bestehen, sind Sie bereit für ein höheres Partnerschaftslevel. Sie haben eine Reife erlangt, die Sie für die wahre Liebe bereit macht.

 



Zum Abschluss
 

 


	
Z






um Abschluss bleibt nur, Sie noch einmal zu ermutigen, die für Sie zusammen getragenen Erfahrungen und Lösungsansätze für Ihre Partnerschaft zu adaptieren und umzusetzen. Denn die Liebe ist der schönste, berauschendste, aber sicher oft auch schwierigste Bestandteil in unserem Leben. Genießen Sie es, denn ohne Liebe ist das Leben nicht vollkommen!
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