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D Vorwort

Als sich die Tiir 6ffnete, war sie erstaunt. So hatte sie ihn
sich nicht vorgestellt, den Mann ihrer Trdume. Das kleine
magere Ménnchen, das vor ihr stand, sollte eimmal der Vater ihrer
Kinder sein? Gebeugt und schmdichtig blickte er aus wissrigen
Augen zu thr auf und himmelte sie an. Ihr grauste. Was war aus
dem Prinzen geworden, dem stattlichen? Dem starken Helden,
der sie in ein anderes Leben fiithren, sie befreien sollte aus ihrer
emtonigen Existeny? Was war geworden aus dem Boten besserer
Welten? Ihn und keinen anderen, sicher nicht diesen Zwerg, hatte
sie erwartet, als sie ihn aus dem Zimmer iiber den Flur an die
Wand warf ... den Frosch. Mit einem tiefen Seufzer knallte sie
die Tiir ins Schloss.

So ist das mit unseren Traumen. Zuweilen erfiillen sie sich,
manchmal jedoch ganz anders, als wir erwartet haben.
Wiinsch dir nie, es werde Wirklichkeit —dein Wunsch kénnte
erhort werden!, wussten unsere Grofeltern schon tiber das
Leben zu berichten. Wo Wiinsche sind, sind Illusionen nicht
weit. Und wenn wir dann die Wirklichkeit sehen — nach oft
langer Zeit —, sind nicht selten Enttiuschung, Verletzung und
Frustration die Folge. Wo wiirde uns das tiefer treffen als in
dem, was uns am nichsten geht: unserem Beziehungsleben.
Nichts ist intimer und damit anfilliger fiir Verletzungen als
unsere persdnlichen Beziehungen zu anderen Menschen, ob
Freunde, Familie oder Partner.

Nirgends ist die Gefahr der Enttduschung und Verletzung



grofer als in der Liebe. Nirgends kann man so viel falsch
machen — und nirgends so viel richtig. Viele meinen, Bezie-
hungsmensch sei man oder eben nicht. Das ist falsch. Man
kann so viel lernen. Und darum geht es in diesem Bezie-
hungskurs. Hier lernen Sie, wie Sie es richtig machen. Sie
brauchen nichts als etwas guten Willen und Aufgeschlossen-
heit mitzubringen.

Uber die Jahre unserer Praxis haben wir in vielen therapeu-
tischen, seelsorglichen und persénlichen Gespriichen festge-
stellt, dass sich die meisten Fragestellungen aus Beziehungen
ergeben.

Wir haben Erkenntnisse gewonnen, die fiir unsere Leserin-
nen und Leser hilfreich und wertvoll sind. Erkenntnisse,
von denen wir wissen, dass sie bei aller Offensichtlichkeit
nur wenigen Menschen bekannt sind. Wer sich auf unseren
Beziehungskurs einlisst, wird Zweifaches entdecken, erstens:
sich selbst und zweitens: die Liebe.

D Uber diesen Kurs

Hier werden Sie zum Beziehungsexperten. Es ist nicht unser
Ziel, Ihnen unsere Lebensphilosophie aufzuzwingen. Sie sol-
len hier nur zuhoren, beobachten, nachdenken und mitneh-
men, was fiir Sie passt. Wir bieten [hnen einen Einblick in
grundlegende wissenschaftliche Erkenntnisse der Psycholo-
gie und Soziologie, die wir verstindlich und alltagstauglich
aufbereitet haben. Wir sind uns sicher, dass Sie dabei viel
Spall haben werden und sich am Schluss selbst besser ken-



nen. Wir nennen das Ganze Beziehungskurs, weil Sie sich
intensiv mit einer bestimmten Materie auseinandersetzen
werden. Doch wo andere jahrelang erfolglos herumdoktern,
haben Sie hier die Chance, sich in Kiirze das Wichtigste fiir
das Gelingen einer wirklich erfolgreichen Beziehung anzu-
eignen.

In acht Kapiteln werden Sie lernen, was es heif3t, zu lieben —
sich selbst und andere —, und wie es fiir Sie funktioniert. Am
Ende werden Sie verstehen, wie sich die Seele entwickelt,
warum lhre Triume wichtig sind, was Liebe mit Egoismus
zu tun hat, wie Sie selbst wachsen kénnen und es schaffen,
sich zu lieben. Sie werden herausfinden, wohin Sie im Leben
wirklich wollen und wie Sie dort ankommen. Sie werden
wissen, warum es in der Vergangenheit mit manchen Men-
schen nicht geklappt hat, wie Beziehung tiberhaupt funktio-
niert und wie nicht, wie Sie Stolpersteine umgehen und Feh-
ler vermeiden konnen und was Sie tun (oder lassen) miissen,
um Thren Traumpartner zu finden, fiir sich zu begeistern und
zu halten. Ob Sie Single sind oder in einer wie auch immer
gearteten Partnerschaft leben, macht hier keinen Unter-
schied, denn in Beziehungen leben wir alle. Und diese zu
optimieren ist Ziel dieses Buches.



D Aufbau

Kapitel I: ~ Thr Wunschzettel fiirs Leben

Kapitel II: ~ Der Ursprung Ihrer Personlichkeit

Kapitel III: ~ Gesunder Egoismus

Kapitel IV:  Neuausrichtung des Lebenskompasses

Kapitel V:  Das Leben zu zweit

Kapitel VI: 30 Arten, Beziehung zu leben

Kapitel VII: Stolpersteine in der Beziehung

Kapitel VIII: Erfolgsstrategien in Sachen Liebe

Vielleicht sind einige Kapitel fiir Sie so wichtig, dass Sie sich
intensiver damit befassen mochten — das konnen Sie gern
tun. Mit Liebe lernen ist es moglich, in tiefe Reflexionspro-
zesse einzusteigen, die Sie iiber lingere Zeit beschiftigen wer-
den. Wahrscheinlich werden Sie feststellen, dass zu anderen
Zeiten in lhrem Leben andere Kapitel interessant werden.

Das ist von uns erwartet und erwiinscht. Dieses Buch soll ein
Lebensbegleiter sein, den Sie immer wieder nutzen kénnen.



D Kapitel |

Ilhr Wunschzettel fiirs Leben

aben Sie auch einen Freund, der Architekt ist, dessen

Vater Architekt war und dessen GroBvater ebenso?
Ist Thre Zahnirztin auch die Tochter eines Zahnarztes
oder der Bicker nebenan schon in der dritten Generation
im Familienbetrieb titig? Ist dieses berufliche Schicksal
bereits in der menschlichen DNS registriert? Oder anders
ausgedriickt: Ist der Sohn eines Despoten seiner Freundin
gegeniiber automatisch autoritir? Und die Tochter aus der
GroBfamilie wirklich dazu berufen, Mutter zu werden? Stel-
len Sie sich bitte einmal die ganz persénliche Frage: Wie
viel in meinem Leben akzeptiere ich, ohne es wirklich zu
hinterfragen? Werden uns Talente und Bestimmungen in
die Wiege gelegt, oder werden uns nicht einfach bestimmte
Lebensmottos »aufgeschwatzt«, weil wir uns in jungen Jah-
ren noch nicht dagegen wehren kénnen und voll kondi-
tionierbar sind?

In der Psychologie streiten sich die Experten dariiber, ob
Charakter und Verhalten genetisch bestimmt sind oder sich
durch Erfahrung (»Prigung«) entwickeln. Bisher hat noch
kein Lager das andere iiberzeugen konnen. Und natiirlich
wissen wir es auch nicht. Was wir aber wissen, ist, dass man
sein Verhalten #ndern kann — egal ob gegeben oder gelernt.



Dafiir gibt es zahllose Beispiele.

Nehmen wir z. B. Heidi. Heidi ist 39. Sie hat sich von ihrem
Mann zehn Jahre lang schlecht behandeln lassen. Davor
hatte ihr GroBvater ihre GroBmutter schlecht behandelt
und ihr Vater ihre Mutter. Heidi kannte es nicht anders, sie
war mit der tragischen Gewissheit groll geworden, dass die
Frau dem Mann untersteht. Eines Tages, nach einem beson-
ders schlimmen Streit, suchte Heidi Zuflucht im Frauenhaus.
Sie hatte ihren Mann nicht mehr ertragen kénnen. Dort traf
sie andere Frauen, denen es dhnlich ergangen war und die
ihr Mut machten. Sie nahm sich vor, nie mehr einem ande-
ren Menschen zu unterstehen. Ihre Eltern besuchte sie von
da an nicht mehr.

Heidi hat sich entschlossen, ab einem gewissen Punkt in
ihrem Leben nicht mehr den Weg des geringsten Widerstan-
des zu gehen. Paradoxerweise war es leichter fiir Heidi, sich
von ihrem Mann misshandeln zu lassen, als sich auf vollig
unbekanntes Territorium zu begeben und sich anders, neu
und ungewohnt zu verhalten. Das Unbekannte schreckt uns
mehr, als z. B. Schmerzen zu ertragen. Neues zuzulassen ist
nicht einfach. Heidi musste erst im Frauenhaus aufwachen.
Und Sie? Gehen Sie nicht auch mal den Weg des gerings-
ten Widerstandes, um Ihrer Umwelt gerecht zu werden? Um
Konflikte zu vermeiden oder Ihren Liebsten nicht vor den
Kopf zu stoBen? In unserem Streben, es uns und vor allem
anderen leicht (aber nur vermeintlich leicht) zu machen,
verleugnen wir uns oftmals selbst, gehen Kompromisse ein,
die uns frither oder spiter von unserem Weg zur Erreichung
der eigenen Lebensziele abbringen. In Liebe lernen nennen

10



wir das eine »Kursabweichung« auf dem Weg zur Verwirkli-
chung unserer selbst. Aus der Geraden wird eine Kurve. Und
das ist noch der glimpflichste Fall, denn die Kurve dndert
das Ziel nicht. Man erreicht trotzdem noch die Erfiillung des
Lebenswunsches, auch wenn es linger dauert und mehr Kraft
kostet als geplant, weil man Umwege geht. So wie Heidi. Sie
hat Mut bewiesen. Andere erreichen das Ziel ihres Lebens
womoglich nie. Das ist dann wirklich tragisch. Heidi hat
erkannt, dass das Leben mit ihrem Mann nicht ihrer Sehn-
sucht entsprach, dass ihr Leben nicht so war, wie sie es sich
ertraumte. Und so entschloss sie sich, ihren Traum zu leben.
Die eigenen Trdume anzuerkennen und sie zu leben ist der
erste Schritt auf dem Weg zum Beziechungsmenschen, weil
es der erste Schritt hin zur Selbstverwirklichung ist. Unsere
Traume sind Wegweiser zu unserem Inneren. Es wiire nicht
verwunderlich, wenn der Forscher, der davon iiberzeugt ist,
dass es Wasser auf dem Mars gibt, sein Leben darauf verwen-
det, es zu finden. Er wird sich danach sehnen, andere Wel-
ten zu erobern, iiber sich selbst hinauszuwachsen, Grenzen
zu iiberwinden und neues Leben zu entdecken. Er wird alles
daransetzen, seinen Traum zu verwirklichen, weil er davon
tiberzeugt ist. Und darauf kommt es an.

Die gesamte Nahrungsmittelindustrie verdient Milliar-
den mit dem Traum des Menschen, diinn zu sein, ohne auf
Genuss verzichten zu miissen. Der fettfreie Big Mac wiire ein
Verkaufsschlager. Die Vorstellung des kalorienarmen Burgers
ist aber noch nicht der eigentliche Traum, sondern vielmehr
die Sehnsucht danach, schén zu sein, anerkannt, bewun-
dert — kurz: geliebt zu werden.
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Heidis Traum war und ist es, eine Beziehung ohne Abhin-
gigkeit zu fithren. Das weil sie jetzt. Durch lange Gespriiche,
viel Arbeit an sich selbst und durch Menschen, die sie auf
dem Weg unterstiitzten, hat sie erkannt, dass ihre Gerade zu
kurvig war. Es war an der Zeit, die Kursabweichung zu kor-
rigieren.

Heidis Geschichte wirft zwei Fragen auf, die fiir uns relevant
sind:

1. Bis zu welchem Grad ist eine Kursabweichung fiir mich
personlich akzeptabel?

2. Was muss passieren, damit ich bereit bin, das Ruder wie-
der Richtung »I do it my way« einzuschlagen?

Jede Wette, dass Sie einen Menschen kennen, der, verursacht
durch eine Identititskrise, sein bisheriges Leben aufgibt, um
noch mal neu anzufangen. Die Frau, die mit dreiBig erkennt,
dass sie nur Frauen liebt, der Mittvierziger, der seinen gut
bezahlten Job bei der Bank an den Nagel hingt, um Bergfiih-
rer zu werden, oder das Ehepaar, das sich nach neun Jahren
trennt, weil ihm klar wird, dass es keine Gemeinsamkeiten
hat. Auch sie (sogar das Ehepaar) haben etwas gemeinsam,
nimlich diesen Punkt in ihrem Leben, an dem sie von ihrem
Kurs abwichen, um Erwartungen zu erfiillen, die eigentlich
gar nicht ihre eigenen waren. Was sind also die Griinde fiir
solch drastische Veridnderungen im fortgeschrittenen Alter?
Allen Genannten wurde klar, dass sie sich an Idealen orien-
tierten, denen sie im Grunde ihres Herzens nie entsprechen
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konnten oder wollten. Die erwachte Frau, den Gipfelstiir-
mer und das Scheidungspaar als » Aussteiger« zu bezeichnen,
wire unangebracht. Viel treffender ist der Begriff »Umstei-
ger«. Denn »Aussteiger« vermittelt den Eindruck von »alles
aufgeben«. Doch diese Umsteiger brauchten nicht alles auf-
zugeben. Sie haben nur einen prignanten Teil ihres Lebens
neu definiert und entsprechend umgestellt — etwas in ihrem
Leben zu den eigenen Gunsten modifiziert. Dieser Schritt
erfordert ein Hochstmall an Mut. Es ist ignorant, den Wert-
papierhiindler als Spinner zu bezeichnen, nur weil er Berg-
fithrer wurde, um sich seinen Traum zu erfiillen. Man sollte
vor seinem Mut und seiner Konsequenz den Hut ziehen.
Was wie Egoismus erscheint, hat unter Umstinden sehr viel
damit zu tun, den Weg zu sich selbst zu beschreiten.

Deshalb sind Sie nun auch selbst gefragt. Dieser Beziehungs-
kurs ist interaktiv, denn wir méchten unsere Theorie mit
Ihrer Praxis und Lebenserfahrung verbinden. Daher sind Sie
bereits an diesem Punkt des Buches gefordert, selbst aktiv zu
werden. Bei der ersten praktischen Ubung handelt es sich um
einen Reflexionsprozess, eine Situationsanalyse im Hinblick
auf die Verwirklichung Threr Ziele und Pline. Denn Triume
sind zum Leben da. Neben einem Zettel, einem Bleistift und
einem Radiergummi (!) benotigen Sie zwei weitere Dinge,
um diese erste Ubung, auf der iibrigens nahezu die Hilfte
dieses Buches aufbaut, erfolgreich durchzufithren: Mut und
Ehrlichkeit. Sie werden sehen: Die Person, der gegeniiber es
fiir Sie am schwersten ist, ehrlich zu sein, sind Sie. Die Auf-
richtigkeit sich selbst gegeniiber macht sich allerdings auch
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am meisten bezahlt. Anderenfalls wiirden Sie sich um Ihre
wahre Bestimmung betriigen. In dieser Situationsanalyse in
Form einer Tabelle geht es darum, zu erkennen, welche Ziele
Sie in verschiedenen Lebensbereichen verfolgen und bis zu
welchem MabB Sie diese bisher erfiillt haben. Die Vorgehens-
weise ist einfach und logisch, die Ergebnisse sind dagegen oft
verbliiffend und unerwartet.

Zur Veranschaulichung fiillen Sie die Grafik mit dem Titel
»Lebenszieltabelle» folgendermalien aus.

14



(31931940893 'mzq)
IPIPIIMIAUN)

YoIBuEsIY

ep ise

YOI IIMIDA

puis u3)sSIIYDIM We Jiw 3P ‘DYd1349qsuaqa ¢

3||oqeyR1ZsuaqgeT A_

15



L.

16

In die waagrechte graue Spalte tragen Sie neben die Ziffer
vier Lebensbereiche ein, die Ihnen am wichtigsten sind,
zum Beispiel:

Liebe, Karriere, Freunde, Familie. Ebenso denkbar sind Hob-
bys, Finanzen etc.

Fillen Sie zunichst also bitte die vier grauen Felder
(Lebensbereiche) aus. Uberlegen Sie gut, welche Berei-
che in Ihrem Leben die grofte Bedeutung haben. Viel-
leicht fallen Ihnen keine vier Bereiche ein, dann haben
Sie wahrscheinlich noch nicht lange genug dariiber
nachgedacht. Uberlegen Sie einfach, was Sie in der letz-
ten Woche so getan haben und mit wem. Dann kommen
Ihnen sicher genug Ideen. Kommen Sie auf mehr als
vier Lebensbereiche, dann wihlen Sie die vier aus, die
Ihnen davon am wichtigsten erscheinen. Notfalls malen
Sie sich eine neue Tabelle mit mehr Spalten — aber den-
ken Sie daran: Beschrinkung bedeutet immer Fokus-
sierung. Und die brauchen Sie fiir diese Ubung.

. Jetzt sind Sie und Ihre individuelle Lebensplanung gefragt.

Fiir jeden Lebensbereich kénnen Sie bis zu zwei Ziele, die
Ihnen am Herzen liegen, definieren. Diese notieren Sie
bitte zunichst auf einem separaten Zettel. Ein Beispiel aus
dem Bereich »Liebe« etwa kiénnte sein: Einen Partner fin-
den, der Kinder liebt oder Bis 30 mit meinem Partner zusam-
menziehen, im Bereich »Karriere« vielleicht: Mit spites-
tens 40 die eigene Firma besitzen. Wenn Sie »Beziehung«
hingeschrieben haben, vielleicht: weniger streiten. Bitte
seien Sie hier ganz naiv, auch wenn es schwerfallen mag.



Tun Sie so, als sei alles moglich; schreiben Sie Thre Ziele
unbedingt auch dann auf, wenn Sie sie fiir »gescheitert«
halten, sie lhnen unrealistisch erscheinen oder angeblich
»sowieso nicht erfiillbar« sind. Solche Ziele haben eine
hohe Aussagekraft und sind daher sehr wichtig fiir den
weiteren Prozess.

ACHTUNG: Wenn Sie fiir jeden Lebensbereich ein bis zwei
Ziele definiert haben, tragen Sie diese, wie oben beschrieben,
nicht sofort in die Tabelle ein, sondern schreiben Sie sie bitte
auf einen separaten Zettel! Lassen Sie sich Zeit, Ihre Ziele zu
formulieren. Dann méchten wir Sie bitten, sich erst dariiber
klar zu werden, wie weit Sie mit der Verfolgung jedes einzel-
nen Zieles bis jetzt fortgeschritten sind. Das ist sehr wich-
tig! Uberlegen Sie in Ruhe, inwieweit Sie der Erfiillung des
jeweiligen Ziels nahe gekommen sind. Die vier Zellen, die
am rechten Rand der Tabelle von unten nach oben verlau-
fen, beschreiben den Grad der Verwirklichung dieser Ziele.
Erst wenn Sie diesen Schritt durchdacht haben, wenn Sie
Ihre Ziele nach Verwirklichungsgrad festgelegt haben, tra-
gen Sie sie in das entsprechende Feld in der Tabelle ein.
Verstanden? Dann los!

Wenn Sie fertig sind, haben Sie das Komplizierteste schon
hinter sich, nimlich den Beginn der Selbsterkenntnis. Sie
haben nun angefangen, sich in einer Situationsanalyse {iber
den Ist-Zustand lhres Lebens Gedanken zu machen — viel-
leicht ein wenig anders als bisher. Freuen Sie sich tiber posi-
tive Erkenntnisse! Negative miissen Sie nicht schrecken.
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Es gibt vielleicht noch keine Antworten, aber hoffentlich
schon Fragen. Thre Tabelle darf sich mit der Zeit ruhig noch

ein paarmal verindern. Das Leben ist ein Fluss.

Zum Abschluss — wie am Ende jedes Kapitels — unsere 10 gol-

denen Weisheiten.
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Das Leben ist kurz — lebe es voll aus!
Du bist, wer Du geworden bist.

Du bestimmst Deine Lebensziele — niemand
anders!

Wer seine Ziele nicht kennt, verrennt sich.
Ziele sind der Motor Deines Lebens.

Die Sehnsucht ist der Treibstoff.

Die besten Ziele sind hoch, aber erreichbar.
Du hast ein Recht auf Zielverwirklichung.

Ziele, die aus dem Herzen kommen, kann man
leichter verwirklichen.

Angst ist gut, aber folge ihr nicht.



