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Ich wid me die ses Buch mei ner Toch ter J’aime.
Sie ins pi rier te uns mit ih rem Na men schon vor ih rer Ge burt –

und seit dem durch die Art, wie sie aus die sem Na men lebt.
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E in le i  tung

Die ses Buch stellt eine Samm lung von Prin zi pi en dar, die al le samt 
hei lend wir ken. Sie grün den sich auf das, was sich für mich per-
sön lich und für mei ne Ar beit als The ra peut über ei nen Zeit raum 
von mehr als zwanzig Jah ren als hilf reich er wie sen hat, und auch 
auf mei ne mehr als elf jäh ri ge Tä tig keit als Ehe be ra ter.

Ei ni ge der Lek ti o nen mö gen all zu ein fach, ge ra de zu ba nal 
er schei nen. Sie ha ben, nach mei ner Auf fas sung, nun ein mal die 
Ein fach heit grund le gen der Er kennt nis se. Für mich gilt ohne jede 
Ein schrän kung, dass die se Prin zi pi en wirk sam wer den, wenn man 
sich nur auf sie be sinnt. Ei ni ge die ser Prin zi pi en ge hö ren zum 
Kern der »Psycho logy of Vi si on«, die ich seit mei ner Dok tor ar-
beit im mer wei ter ent wi ckelt habe. In mei ner Ar beit als The ra peut 
habe ich un ge zähl te Si tu a ti o nen er lebt, in de nen mir die Er fah-
rung tief grei fen der Ver än de run gen und wun der glei cher Er eig-
nis se ver gönnt war. Im mer und im mer wie der stre be ich da nach, 
die se Prin zi pi en zu le ben, vor al lem dann, wenn ich im All tag vor 
Prob le me ge stellt wer de.

Dem Le ser wird bald deut lich wer den, dass vie le die ser Prin zi-
pi en über das all ge mein Er fahr ba re hi naus ge hen. Ge nau das sol-
len sie! Mir sind vie le die ser Prin zi pi en in über aus er staun li chen, 
ver stan des mä ßig kaum fass ba ren Er fah run gen be wusst ge wor den. 
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8

Sie stel len, zu min dest teil wei se, mei ne Er kun dung des Un ter be-
wuss ten dar. Ob gleich da noch un end lich viel zu er kun den bleibt, 
stellt das bis her Er kann te doch ei nen gu ten Be ginn dar.

Die ses Buch ist un ein ge schränkt spi ri tu ell. Es spie gelt, wie ich 
im mer wie der be stä tigt ge fun den habe, We sent li ches des mensch-
li chen Geis tes und mensch li cher Er fah rung.

Ob du, lie ber Le ser, nun an das im Buch Dar ge stell te glaubst 
oder nicht, ob dich mein Buch an spricht oder nicht – es kann dir 
eine Hil fe sein, wenn du sei ne An re gun gen be her zigst.

Ab schlie ßend sei ge sagt, dass dies Buch ein Ge schenk sein will, 
näm lich die Welt in ei ner Wei se zu er fah ren, die Schmer zen heilt. 
Ich habe eine Fül le see li schen Schmer zes in mei nem Le ben ge se-
hen, und ich gehe in zwi schen da von aus, dass die meis ten Schmer-
zen, wenn nicht gar je der Schmerz, ab so lut ver meid bar sind. Dies 
ist mein Ge schenk an dich – der ernst ge mein te Wunsch, dass du 
in dei nem Le ben die Lie be und das Glück fin den wirst, die du 
wirklich ver dienst.

In vie ler Hin sicht ist dies Buch auch ein Ge schenk an mich 
selbst; ich den ke da bei an die Ins pi ra ti on, die ich von al len Leh-
rern, Ther ape uten und Men schen vol ler Weis heit und Herz emp-
fan gen habe, die mir hel fen zu ler nen und um zu ler nen. Die ses 
Buch ist Aus druck mei nes tie fem pfun de nen Dan kes an sie alle.
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Wie man mi t  d iesem Buch umgehen sol l te

Die ses Buch wur de im Blick auf viel be schäf tig te Men schen ge schrie-
ben. Wenn du we nig Zeit hast, lies ein fach eine Lek ti on pro Tag 
und set ze die Übun gen um. Soll test du mehr als ei nen Tag be nö ti-
gen, um eine Übung ab zu schlie ßen, lass dir ru hig die Zeit, die du 
brauchst. Nach mei ner Vor stel lung ist es je doch nicht sinn voll, län-
ger als eine Wo che auf eine ein zel ne Lek ti on zu ver wen den.

Wenn du Hil fe bei ei nem be stimm ten Pro blem suchst, wäh le 
in tu i tiv eine Zahl zwi schen 1 und 366, und wen de die ge fun de ne 
Lek ti on auf dei ne be son de re Si tu a ti on an. Wenn du mit Freun den, 
Be kann ten oder Ar beits kol le gen zu sam men triffst oder auch wenn 
du ge mein sam mit dei nem Part ner, mit Freun den oder Fa mi li en mit-
glie dern nach Lö sun gen für Prob le me suchst, kann je der An we sen de 
eine Zahl nen nen oder ein fach das Buch an ei ner be lie bi gen Stel le 
öff nen, um die Fra ge zu ent de cken, die ihn am stärks ten be schäf tigt.

Wenn du das Buch durch ge ar bei tet hast, wirst du vielleicht den 
Wunsch ver spü ren, die Lek ti o nen als täg lichen Füh rer zu nut zen. 
Du könn test dich dann ent schei den, die Lek ti o nen in der Rei-
hen fol ge zu wie der ho len, in der du sie im Buch fin dest, oder aber 
du wählst die Lek ti on aus, die am bes ten ge eig net scheint, dir an 
ei nem be stimm ten Tag zu hel fen.

Spezzano_Liebe_CC14.indd   9 30.09.2015   14:28:29



Spezzano_Liebe_CC14.indd   10 30.09.2015   14:28:29



1 1

1
Zwi schen mensch l i  che Nähe 

ver mag al les zu hei len

Was dich auch im mer in ei ner Be zie hung be las ten mag, was im mer 
Zwei fel auf kom men lässt oder Schmer zen be rei tet, um wel ches 
Pro blem es sich auch im mer han delt, die Ant wort stellt sich ganz 
si cher ein, wenn du wahr haft auf dei nen Part ner zu gehst. Die se 
von Lie be ge tra ge ne Be we gung auf den Part ner hin be deu tet kei-
nes falls Auf ga be der ei ge nen Po si ti on oder der ei ge nen Wer te. 
Auf den Part ner in Lie be zu zu ge hen wür de schon aus rei chen, all 
die Er star rung, all die Zwei fel, all die Lee re zu über win den, die 
sich manch mal mit der Zeit in eine Be zie hung ein schlei chen. Dich 
auf dei nen Part ner zu zu be we gen kann be deu ten, dass du mit der 
Lan ge wei le, der Angst, dem Ge fühl, nicht ge nü gend be ach tet zu 
wer den, fer tigwirst, denn sich auf den Part ner ein zu las sen, eine 
neue Ebe ne der Zu sam men ge hö rig keit zu fin den, das könn te und 
wür de al les hei len.

Also, nimm dir heu te ein we nig Zeit, und be schäf ti ge dich mit dem Pro

blem, das zwi schen dir und dei nem Part ner steht. Dann stel le dir vor, wie 

du auf dei nen Part ner zugehst, spüre, wie du ihm nä her und nä her kommst. 

Wenn du dies in der be schrie be nen Wei se tust, er reichst du den Punkt, an 

dem du mit dei nem Part ner eins wirst, dann bist du jen seits des Prob lems, 

Spezzano_Liebe_CC14.indd   11 30.09.2015   14:28:29



1 2

jen seits der Er star rung, jen seits der Zwei fel und jen seits der Angst. Du hast 

dei nen Part ner er reicht.

Wenn du mit ir gend je man dem zur zeit eine Aus ei nan der set zung aus zu

tra gen hast, so gehe auf ihn zu. Wenn du heu te spürst, dass zwi schen dir 

und ei nem an de ren Men schen eine zu gro ße Dis tanz liegt, über brü cke sie. 

Du kannst da bei di rekt auf den an de ren zu ge hen oder ihn an ru fen oder 

ei nen Brief schrei ben. Lass den an de ren teil ha ben an der Wahr heit dei ner 

ei ge nen Ge füh le; ver su che nicht, dei ne Ge füh le zu än dern, son dern sage:

»Ich möch te nicht, dass dies zwi schen uns steht. Ich möch te dir die 

Hand rei chen. Mir ist die ser Schritt über aus wich tig. Du bist mir wich ti

ger als das Pro blem.«

Lass dich heu te da bei von nichts auf hal ten. Die Lie be zählt mehr als 

al les an de re. Be trü ge dich nicht selbst. Ver hilf dir vielmehr selbst zu der 

Wohl tat, den an de ren zum Ver bün de ten zu ha ben, ihn zum Part ner zu 

ma chen, zu dei nem Freund, zu ei nem ge lieb ten Men schen und schließ lich 

zu dei nem Ret ter.

2

Je des Ver hal  ten ,  das n ich t Lie be zum 
 Aus druck bringt,  is t  e in Schrei  nach Lie be

Schau dich heu te auf merk sam um. Be trach te all die ver schie de-
nen Ver hal tens wei sen, die die Men schen um dich zei gen. Wel-
che sind von Lie be be stimmt? Wel che nicht? Je des Ver hal ten, das 
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nicht von Lie be ge prägt ist, ist ein Schrei nach Lie be, ein Schrei, 
der be son ders nach dei ner Lie be ver langt. Je der An griff auf dich, 
wann und wo er auch er folgt, ent springt der Sehn sucht nach dei-
ner Lie be. Dei ne Be reit schaft, auf die ses Ver hal ten zu re a gie ren, 
und zwar nicht durch eine Ab wehr hal tung, son dern durch eine 
Öff nung ge gen über dem An grei fer, bringt dir ei nen Ver bün de ten, 
der dir treu ver bun den ist und dir in schwe ren Zei ten den Rü cken 
de cken wird. Jetzt aber ist die Zeit, zu der er dich braucht!

Du weißt ge nau, wie man sich fühlt, wenn man der Hil fe drin-
gend be darf. Du weißt, wie häu fig du nach Hil fe ge ru fen hast, 
ohne dich deut lich er ken nen zu ge ben und ohne von dei ner Not-
la ge zu spre chen. Men schen in Not tei len dir ge nau das stän dig 
mit. Ver hal ten, das nicht Lie be aus drückt, ist ein Ruf nach Lie be. 
Man che Men schen sind in Er star rung ge fan gen, an de re in ag gres-
si vem Ver hal ten. Schau dich um. Wer ruft dich, weil er auf dei ne 
Re ak ti on war tet? Wer ruft dich, weil er möch te, dass du auf ihn 
zu gehst? Wer ruft dich, weil er dei ne Hil fe braucht?

Den ke an den Men schen, der in dei nem Le ben die größ te Be dro hung dar

stellt. Stel le dir vor, dass du mit die sem Men schen zu sam men bist und of fen 

und auf ge schlos sen auf ihn zugehst, weil dir be wusst ist, dass sein ag gres si

ves Ver hal ten nichts an de res ist als der Ruf nach dei ner, aus drück lich dei ner 

Hil fe. Von wel cher Art ist die Hil fe, die er von dir er war tet?Auf wel che 

Wei se kannst du ihm be hilf ich sein? Fra ge dich, auf wel chem Weg du auf 

sei nen Ruf ein ge hen willst. Hast du das Ge fühl, dass ein An ruf an ge mes sen 

wäre? Ein paar Zei len? Ein Ge schenk? Ein Ge spräch? Wenn du an de ren 
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Men schen Hil fe ge währst, wird dir auf ge hen, dass dies ge nau die Men schen 

sind, die Ant wor ten für dich be reit hal ten, viel leicht nicht zum ge gen wär ti

gen Zeit punkt, aber doch in der Zu kunft, viel leicht nicht un mit tel bar und 

di rekt, aber doch da durch, dass sie, weil sie nun ein mal zu dei ner Welt 

ge hö ren, ei nen Teil dei nes Be wusst seins be ein fus sen.

3

Ver ge bungs be rei t schaft  ver än dert 
dei ne Wahr neh mung

Das Schöns te an der Ver ge bungs be reit schaft ist, dass sie dich von 
Ver hal tens mus tern be freit, in de nen du ge fan gen bist. Sie be wahrt 
dich da vor, Op fer zu sein oder in eine un an ge neh me Si tu a ti on zu 
ge ra ten. Das Schöns te an der Ver ge bungs be reit schaft ist, dass sie 
dei ne Wahr neh mung ver än dert. So bald du die Din ge un ter ei nem 
an de ren Blick win kel be trach test, ver än dern sie sich tat säch lich. 
Grund sätz lich gilt, dass je der Hei lungs pro zess mit ei ner Ände-
rung der Wahr neh mung ein her geht und da mit, dass die Din ge 
in ei nem neu en Licht ge se hen wer den. Dei ne Ver ge bungs be reit-
schaft ge stat tet es dir, dich über die konk re te Si tu a ti on zu er he-
ben – und die Si tu a ti on da mit grund sätz lich zu ver än dern.

Wenn du das Ge fühl hast, auf ir gend ei nem Ge biet nicht vo ran-
zu kom men, oder wenn ir gend je mand dir Schwie rig kei ten be rei tet, 
dann ist Ver ge bungs be reit schaft ge for dert. Sie ver än dert so wohl 
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dich selbst wie auch die Si tu a ti on be trächt lich. Ver su chun gen, 
Ver wir run gen, jede Ge schäf tig keit, die nichts an de res ist als Aus-
re de und Aus flucht, all das stellt sich ein, weil wir vor tief grei fen-
der Ver än de rung zu rück schre cken. Schuld ge füh le wei sen da rauf 
hin, dass wir Ver än de run gen fürch ten. Ver ge bungs be reit schaft 
wür de den Durch bruch er mög li chen.

Es gibt ge nü gend Men schen, die die Be fürch tung he gen, Ver-
ge bungs be reit schaft kön ne die Ver än de rung ei ner Si tu a ti on erst 
recht ver hin dern, aber das ist nichts an de res als die Zur schau stel-
lung ei nes Op fers, die über sieht, dass Ver ge bungs be reit schaft kei-
ne Schran ken kennt.

Be schäf ti ge dich heu te mit dei nem Le ben. Be trach te die Be rei che, die kon

fikt be las tet sind. Es gibt Be rei che, in de nen du auf der Stel le trittst und 

Angst vor dem Vo ran schrei ten hast. Be schäf ti ge dich mit dem, was du als 

Man gel in dei nem Le ben an siehst. Ge ra de auf die sen Ge bie ten wür de Ver

ge bungs be reit schaft dich frei ma chen.

Übe dich heu te ein mal pro Stun de in der Be reit schaft zu ver ge ben, ent

we der in Be zug auf eine Per son oder eine Si tu a ti on. Sage dir selbst:

»In die ser Si tu a ti on ver ge be ich dir (nen ne da bei den Na men), so dass ich 

selbst frei wer de. In die ser Si tu a ti on (be nen ne da bei die Si tu a ti on) ver ge be 

ich den Um stän den, so dass ich selbst frei wer de.« Un an ge neh me, be droh

li che Si tu a ti o nen las sen sich auf be stimm te Men schen zu rückfüh ren. Sei 

be reit, den Men schen zu ver zei hen, auf dass die Si tu a ti on sich än de re. Je des 

dei ner Lei den, jede dei ner Wun den ver deckt eine Si tu a ti on, in der du die 

Ent schei dung trafst, ei nem an de ren Men schen nicht zu ver ge ben. Nimm 

Spezzano_Liebe_CC14.indd   15 30.09.2015   14:28:29



16

dir die Zeit, über die Na tur dei nes Lei dens nach zu den ken. Rufe dir ins 

Ge dächt nis, wem du nicht ver ge ben hast, un ab hän gig da von, wer es ist und 

um wie vie le Men schen es sich han delt, und sprich da bei die se Wor te: »Ich 

ver zei he dir, so dass ich selbst frei sein kann.« Ein Au gen blick der höchs

ten Auf rich tig keit beim Spre chen die ser Wor te kann dich von der be drän

gen den Si tu a ti on be frei en. In ves tie re die se Zeit in dich; du ver dienst es.

4

Ver ge bung is t  n ich ts ,  was du selbst tust , 
son dern et  was, das durch dich ge tan wird

Ver ge bungs be reit schaft ist eine Wahl mög lich keit, die dir of fen-
steht, um dich selbst frei zu ma chen, die Si tu a ti on frei zu ma chen 
und die Men schen um dich he rum frei zu ma chen. Aber es ist 
nichts, was du selbst tust, und auch kei ne Hand lung, die du zum 
Ab schluss bringst. Es ist eine Wahl mög lich keit, und durch sie, 
durch die Bit te, dass sie dir ge schenkt wer de, wird es der Gna-
de mög lich, dich zu durch drin gen und der Si tu a ti on eine neue 
Ge stalt zu ge ben. Da raus folgt, dass Ver ge bung nicht ge tan wer-
den, son dern nur er be ten wer den kann. In Si tu a ti o nen, die voll 
und ganz jen seits dei ner Ein fluss nah me zu lie gen schei nen oder 
in de nen du völ lig fest ge fah ren bist, oder in höchs tem Schmerz 
und größ ter Ver zweifl ung bit te dei ne Höhere Macht, dir Ver ge-
bungs be reit schaft zu schen ken und dei nen Un wil len und dei ne 
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Furcht zu über win den. Ge stat te dei ner Höheren Macht, all dies 
für dich zu tun.

Leh ne dich zu rück. Ein mal am Mor gen, ein mal am Nach mit tag und ein

mal am Abend wäh le eine Si tu a ti on, die dir un ü ber wind lich vor kommt, die 

an ge sichts dei ner schwa chen Kräf te un ver än der lich scheint. Set ze dich, den

ke an die se Si tu a ti on, bit te dei ne Höhere Macht, dich zu er fül len und die 

Si tu a ti on zu ver än dern. Bit te um Hil fe. Bit te um Ver ge bungs be reit schaft. 

Bit te da rum, dass die ser Tag der Tag dei ner Be frei ung wer de.

Dann ge stat te der se gens rei chen Kraft der Ver ge bung, dich zu durch

drin gen. Die se Gna de wird dich frei ma chen und dir die Ein sicht er mög li

chen, dass es nichts gibt, was nicht durch die Gna de dei ner Höheren Macht 

ge tan wer den könn te.

5

Frei hei t  und Bin dung ge hö ren 
un trenn bar zu sam men

Wie weit du zu hin ge bungs vol lem Ein satz für eine ein ge gan ge ne 
Bin dung be reit bist, zeigt sich an dem Maß, mit dem du in ei ner 
be lie bi gen Si tu a ti on von dir selbst gibst. Vie le Men schen schre-
cken da vor zu rück, weil sie gründ lich miss ver ste hen, was mit Bin-
dung ge meint ist. Sie glau ben, da hin ter ver ber ge sich eine Form 
der Skla ve rei, ein Ver lust an Frei heit. Es ist des halb nicht über ra-
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schend, dass die meis ten Men schen Angst vor ei nem der ar ti gen 
Ein satz ha ben, weil sie im mer noch von dem als Kind er fah re nen 
Man gel an Frei heit be ein flusst sind oder auf den un be frie di gen-
den Zu stand ih rer zwi schen mensch li chen Be zie hun gen re a gie ren, 
in de nen sie im mer wie der sich selbst ver leug ne ten, nur um auf 
die se Wei se die An er ken nung an de rer zu er lan gen. Dies ist eine 
Art des An ei nan der-Ver haf tet seins, mit dem sich je der von uns in 
Be zie hun gen aus ei nan der set zen muss. Ech te Bin dung löst eine 
falsch ver stan de ne ab hän gi ge Ver bin dung auf.

Bin dung be deu tet nicht Ver skla vung, auch nicht Op fer, son-
dern schafft Frei heit. Es gibt zwei un ter schied li che For men der 
Frei heit. Die eine ist die bin dungs lo se Frei heit, eine Frei heit von 
den Din gen, eine Frei heit, in der du dich von den Din gen ab setzt, 
die dich be las ten. Wah re Frei heit aber kommt von in nen. Es ist 
eine Frei heit  für et was, auf et was hin, eine Frei heit, die du in je der 
Si tu a ti on in dir spürst dank der In ten si tät dei nes Ein sat zes, dank 
dei ner Be reit schaft zu ge ben.

Man könn te sich fra gen: »Gibt es über haupt noch ›Le ben‹, nach-
dem man tie fe, auch ver pflich ten de Bin dun gen ein ge gan gen ist?« 
Die grund sätz li che Ant wort auf die se Fra ge muss lau ten, dass es 
eine Frei heit gibt, die über haupt erst aus hin ge bungs vol lem Ein satz 
für ein ge gan ge ne Bin dun gen ent steht. Die se Frei heit ver schafft dir 
den Raum zum At men in ei nem Maße, wie du das nie mals zu vor 
er lebt hast, und macht es dir mög lich, be schenkt zu wer den, wie 
es vor her nicht ein mal denk bar war. Du wirst spü ren, dass du mit 
dir und an de ren zu neh mend in Frie den lebst, und du wirst we sent-
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lich we ni ger aus wei chen oder weg ren nen müs sen. Was du gibst, 
schafft die se Frei heit. Bin dung, so ver stan den, hilft dir, dich auf das 
für dein Le ben Wich ti ge zu kon zent rie ren, an statt ziel los um her-
zu ir ren. Sie hilft dir, dein Le ben sinn voll zu ge stal ten. Nimm an, 
du seist in ei nem Be ruf tä tig, in dem du dich un frei fühlst, der dir 
Op fer ab ver langt, weil du ver pflich tet bist, be stimm te Din ge zu tun. 
All die Freu de und Fä hig kei ten, die du emp fan gen könn test, wer-
den dir ge nom men, weil du das Ge fühl hast, die Mög lich keit der 
frei en Ent schei dung ver lo ren zu ha ben. Da bei steht dir die se freie 
Ent schei dung im mer of fen. Selbst in ei ner schwie ri gen Si tu a ti on 
kannst du dich ent schei den, stand zu hal ten und dich voll ein zu brin-
gen. Dei ne Ent schei dung wird dir ge stat ten, wirk li che Frei heit zu 
ver spü ren. Schrän ke dich we der durch eine Be schrei bung dei ner 
Tä tig keit noch durch ir gend wel che Rol len ein.

Sei be reit, je der mann zu ge ben, wer auch im mer es sei, der in 
dein Le ben tritt, und sei eben so be reit, dich die sem Men schen zu 
wid men. Set ze dich da für ein, das Le ben des an de ren zu ver bes-
sern, weil das Aus maß, in dem sein Le ben bes ser wird, auch den 
Grad dei ner ei ge nen Be frei ung be stimmt. Hin ge bungs vol ler Ein-
satz ist un trenn bar mit dei nem Ge ben ver bun den – und die ein-
ge gan ge ne Bin dung ist dei ne Frei heit.

Füh le dich heu te auf ge ru fen, dich ei nem Men schen oder ei ner Sa che ganz 

zu wid men. Du bist auf ge ru fen, ih ret we gen und für sie eine Ent schei dung 

zu tref fen, denn es ist dei ne Ent schei dung, die ih nen nützt. Um wen oder 

was han delt es sich? Han delt es sich um eine Si tu a ti on, in die du heu te 
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mehr von dir selbst ein brin gen sollst? Ist es ein Mensch? Was auch im mer 

oder wer auch im mer es ist, be den ke, dass dei ne Frei heit und auch dei ne 

Fä hig keit zu emp fan gen von dem kommt, was du gibst.

6

Der an de re,  zu dem eine Be z ie hung be steh t, 
ge hört zu dir,  zu dei ner Mann schaft

Wel che Hal tung nimmst du ei gent lich de nen ge gen über ein, zu 
de nen du eine Be zie hung un ter hältst, be son ders ge gen über dem 
Men schen, der dir am nächs ten steht? Ist dir ei gent lich be wusst, 
dass sie Teil dei ner ei ge nen Ent wick lung sind, dass auch von ih nen 
ab hängt, ob du er folg reich bist? Ist dir auf ge gan gen, dass ihr Er folg 
auch dei nen ei ge nen Er folg be güns tigt? Hast du dich mög li cher-
wei se die gan ze Zeit über so ver hal ten, als sei en dir die se Men schen 
fremd? Hast du dich ver hal ten, als han de le es sich um Fein de? Hast 
du die gan ze Zeit mit ih nen da rü ber ge strit ten, wes sen Be dürf nis se 
zu erst zu er fül len sei en? Hat dein Ver hal ten die Schluss fol ge rung 
zu ge las sen, dass ihre Nie der la ge, ihr Ver sa gen als dein per sön li cher 
Er folg in ei nem ge hei men Wett be werb zu wer ten sei?

Dei ne Ein sicht, dass der an de re zu dei ner Mann schaft ge hört, 
macht es dir mög lich, von ihm zu emp fan gen. Von ihm kann sehr 
wohl ein hei len der Ein fluss aus ge hen, er kann dir hel fen. Er kann 
dir et was ge ben, so wie du ihm et was zu ge ben hast.
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Wäh le schon am Mor gen ei nen Men schen aus, un ter dei nen Ar beits kol le

gen oder auch aus dem Fa mi li en kreis, von dem du im mer ge glaubt hast, er 

ge hö re nicht wirk lich zu dir. Heu te, und zwar den gan zen Tag über, soll test 

du dich ihm ge gen über so ver hal ten, als ge hö re er zu dei nem Team. Be gin ne 

da mit, dich in dei nen Ge dan ken mit die sem Men schen zu be schäf ti gen, 

nimm dann dein Ge fühl hin zu, da rauf dein Ver hal ten; be han de le ihn, als 

ge hö re er zu dei nem Team.

Heu te Abend wählst du ei nen Men schen aus, den du wahr haft liebst – 

dei nen Part ner oder je man den, dem du dich sehr ver bun den fühlst –, und 

den ke auch an ihn als zu dei nem Team ge hö rend. Wenn er ge winnt, 

ge winnst auch du, sein Er folg ist dein Er folg. Ach te da rauf, dass die ser 

Mensch sich heu te Abend dei ner Un ter stüt zung wirk lich si cher sein kann. 

Lass all dei nen Ein falls reich tum spie len, und über le ge dir, auf wel che Art 

und Wei se du die sem dir na he ste hen den Men schen Hil fe und Un ter stüt

zung ge wäh ren kannst.

7

Es is t  n ich t die Auf ga be dei nes Part ners , 
dei ne Be dürf n is se zu be fr ie di  gen

Es ist nicht die Auf ga be dei nes Part ners, dei ne Be dürf nis se zu 
be frie di gen. Sehr häu fig sind wir im ers ten Sta di um ei ner Be zie-
hung von ei nem un be schreib li chen Ge fühl er füllt. Wir ge hen 
da von aus, die se Be zie hung müs se im Pa ra dies ge schmie det wor-
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den sein; wir sind si cher, ei nen Men schen ge fun den zu ha ben, 
der alle un se re Be dürf nis se er fül len wird! An de rer seits sind wir 
für den Fall, dass dies nicht ein tritt, eben so fest da von über zeugt, 
die se Be zie hung kom me aus der Höl le. Ei ner der größ ten Feh ler, 
die wir be ge hen, ist der, da ran zu glau ben, un ser Part ner müs se 
für al les sor gen, er müs se gleich zei tig un ser herz al ler liebs ter Papa 
sein, un se re für sorg li che Mama, und alle un se re Be dürf nis se müss-
ten ihm glei cher ma ßen am Her zen lie gen. Da rin liegt ge wiss nicht 
der Sinn ei ner Be zie hung.

Die Er war tung, dein Part ner habe dei ne Be dürf nis se zu be frie-
di gen, wird ganz si cher die Be zie hung be las ten; du wirst un ver-
meid lich eine Ab nei gung ent wi ckeln, un ab hän gig da von, ob dein 
Part ner den Er war tun gen ge recht wird oder nicht. Schließ lich 
wen det sich un ser Ge fühl ge gen je den, den wir als über le gen emp-
fin den, eben weil er un se re Be dürf nis se er füllt. So ge se hen hat 
dein Part ner kei ne Chan ce. So bald du ein un gu tes Ge fühl ver-
spürst, wirst du da von aus ge hen, dein Part ner sei schuld. So bald 
ei nes dei ner Be dürf nis se nicht er füllt wird, wirst du von dei nem 
Part ner ein Op fer er war ten, um dich zu frie den zu stel len. Da rin 
kann nicht der Sinn ei ner Be zie hung lie gen.

Der Sinn ei ner Be zie hung liegt da rin, dich glück lich zu ma chen. 
Dein Glücks ge fühl kommt von dei ner Fä hig keit, mit an de ren 
Men schen in Ver bin dung zu tre ten, zu ge ben und zu emp fan gen, 
Un ter schie de zu über brü cken und da mit eine neue Ebe ne des 
Ver trau ens, der Be zie hung zu schaf fen.
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Wenn du fest stellst, dass du heu te nicht glück lich bist, so über prü fe dei ne 

Ein stel lung ge gen über dei nem Part ner. Er ist nicht dazu da, dei nen Be dürf

nis sen ge recht zu wer den. Also, än de re dei ne Grund ein stel lung. Sei be reit, 

die sen Feh ler hin ter dir zu las sen. Sei be reit, eine an ders ge ar te te Ent schei

dung zu tref fen. Sei of fen für die Ein sicht, dass dein Part ner nicht da ist, um 

dei nen Be dürf nis sen ge recht zu wer den, son dern ge mein sam mit dir Neu

es zu schaf fen, die ge mein sa me Ver bin dung mit Le ben zu er fül len, mit dir 

zu kom mu ni zie ren, zum ge mein sa men Vo ran schrei ten bei zu tra gen, Hand 

in Hand, und ge mein sam mit dir Wun den zu hei len, bis ihr bei de wirk lich 

und wahr haf tig glück lich sein könnt.

8

Je mehr du dei nen Part ner zu 
be herr schen suchst ,  umso reiz lo ser 

wird er dir er schei nen

Wenn wir eine neue Be zie hung ein ge hen, füh len wir uns von un se-
rem Part ner stark an ge zo gen, und ein auf re gen der Reiz geht von 
ihm aus. Mit der Ent wick lung der Be zie hung wird ge nau das, was 
uns so po si tiv er regt hat, zu ei ner Be dro hung. Wir ver su chen un se-
ren Part ner zu kont rol lie ren, sei ne be son ders an zie hen den Ei gen-
schaf ten ge gen über an de ren Men schen ab zu gren zen und sie für 
uns zu re ser vie ren. Aber wir kom men da mit nicht zum Ziel. An zie-
hungs kraft, die auf be stimm ten Ge bie ten ein ge schränkt wird, wird 
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auch auf al len an de ren Ge bie ten ver min dert. Wer sei nen Part ner 
kont rol liert, um ihn für sich selbst zu »si chern«, macht ihn auch 
reiz lo ser, schafft un ge wollt Ein tö nig keit und Lan ge wei le.

Dei ne Be reit schaft, alle Kon troll me cha nis men au ßer Kraft 
zu set zen und dei nem Part ner alle At trak ti vi tät zu las sen, wird 
zu nächst die in dir vor han de ne Furcht ver stär ken, den Be reich, in 
dem du dich be droht fühlst. Lass dich be wusst da rauf ein, denn 
auf die se Wei se wird der ver lo ren ge gan ge ne Reiz zu rück keh ren. 
Wenn die se Er fah rung dich zu sehr be drängt, sprich da rü ber, 
denn da raus kann Hei lung ent ste hen. Aber ver su che nicht, dei-
nen Part ner ein zu gren zen. Sei ne At trak ti vi tät ist ein Ge schenk 
an alle Menschen.

Heu te ist der Tag, an dem du be gin nen wirst, die Kont rol le über dei nen 

Part ner auf zu ge ben. Wahr schein lich ist es auch not wen dig, mit dei nem 

Part ner über die Be fürch tung zu spre chen, dass du ihn ver lie ren könn test, 

und auch über sei ne be son de ren Be ga bun gen und Fä hig kei ten, die dich 

be un ru higt ha ben. Heu te ist der Tag, an dem du all dies mit dei nem Part

ner be spre chen soll test; lass ihn wis sen, wie sehr du ihn schätzt und wie 

dank bar du sei ne be son de ren Ga ben an er kennst. Ver zich te auf jede Kont

rol le, ver zich te auf jede Er pres sungs me tho de, lass dei nen Part ner so sein, 

wie er nun ein mal ist – und sei froh und glück lich über ihn.
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9
Du kannst dir  nur dann zu rück ge wie sen 

vor kom men, wenn du ver suchst , 
e t  was an dich zu rei  ßen

Je der see li sche Schmerz lässt sich auf eine Si tu a ti on zu rück füh ren, 
in der wir ver su chen, von un se rem Part ner et was zu be kom men. 
Wenn du dich ge trof fen, zu rück ge wie sen oder zu tiefst ver letzt 
fühlst, be trach te die Si tu a ti on sorg fäl tig. Gibst du etwa nur, um 
zu neh men? Du kannst dich nur zu rück ge wie sen füh len, wenn 
dir je mand auf die Fin ger schlägt, weil du un ter der Mas ke des 
Ge bens dir heim lich et was an zu eig nen suchst.

Ganz heit kennt kei ne An sprü che. Wenn du gibst, um zu ge ben, 
kann dich nie mand zu rück wei sen. Nie mand kann dich zu rück-
wei sen, wenn es nichts gibt, was du un be dingt ha ben möch test. 
Wenn du vo ran gehst und da bei aus vol lem Her zen gibst, kannst 
du nicht zu rück ge sto ßen wer den, denn es gibt nichts, was dir 
wi der ste hen könn te. Das Ver hal ten des an de ren spielt da bei 
über haupt kei ne Rol le, weil dein Be mü hen nicht da rauf aus ge-
rich tet ist, ihn dazu zu brin gen, et was in dei nem Sin ne zu tun 
oder ihn dei ne Be dürf nis se be frie di gen zu las sen. Du willst ja 
nichts an de res, als ihm zu ge ben. Und das kannst du auch prob-
lemlos aus wei ter Ent fer nung tun. Nie mand kann sich dei ner Lie-
be in den Weg stel len oder sie gar auf hal ten. Nie mand kann dich 
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am Ge ben hin dern. Nur wenn du gibst, um zu neh men, kannst 
du dich ver letzt füh len.

Dei ne heu ti ge Übung wird es sein, das los zu las sen, was du zu neh men 

ver such test, und be reit wil lig zu ge ben, dei ne Un ter stüt zung zu ge wäh ren, 

ohne zu er war ten, dass ir gend et was an dich zu rück ge ge ben wer de. Wenn 

du wahr haft gibst, wirst du wahr haft emp fan gen. Dein Ge ben, und nichts 

als das, wird dich vo ran brin gen, wird dich öff nen, dich grö ßer ma chen, 

dich bes ser ma chen. Ge ben ist we der eine Form der Be ein fus sung noch 

ein Op fer, um von ei nem an de ren eine Ge gen ga be zu er hal ten. Wenn du 

wahr haft gibst, wirst du die Früch te dei nes ei ge nen Ge bens ern ten kön

nen – rei ne Lie be!

10

Ver bin den de Nähe neu zu er schaf fen 
be deu tet Lie be, Ver ge bung und 

G lück se l ig kei t

Der ganz na tür li che Zu stand ist eine in ne re Ver bun den heit, die 
wir nicht ei gent lich neu schaf fen. Wir müs sen nur be grei fen, dass 
sie längst da ist. Wenn wir die il lu si o nä re Vor stel lung durch schrit-
ten ha ben, dass al les von ei nan der ge trennt sei, er schließt sich uns 
eine ganz an de re Sicht: dass al les mit ei nan der in Ver bin dung steht. 
Nur wenn wir wirk lich mit an de ren ver bun den sind, kön nen wir 
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Lie be wie auch die Art des be reit wil li gen Ge bens er fah ren, in der 
Ver ge bung liegt. Je stär ker du mit an de ren ver bun den bist, umso 
stär ker flie ßen dir von dort Ener gi en zu, umso stär ker fühlst du 
dich un ter stützt, umso stär ker spürst du die in dir lie gen de Quel le.

Eine Form der Hei lung setzt le dig lich vo raus, zu der ur sprüng-
li chen Wahr neh mung ei nes Schmer zes zu rück zu ge hen und sich 
wie der mit an de ren zu ver bin den. Mit dem vol len Ver ständ nis für 
die sen Zu sam men hang stellt sich auch die Ein sicht ein, dass die 
Auf fas sung, die Din ge sei en ge trennt von ei nan der, falsch war und 
dass die in ne re Ver bun den heit im mer da war. Es war le dig lich so, 
dass eine fehl ge steu er te Wahr neh mung eine Ge le gen heit zur Hei-
lung ver stell te und Schmerz und schein ba re Tren nung aus lös te.

Über den ke heu te die sen Zu sam men hang, und wo du Dis tanz ge se hen hast, 

sieh nun die wirk lich vor han de ne Ver bun den heit. Viel leicht hast du bis her 

haupt säch lich das Ge fühl des Ge trennt seins emp fun den.

Heu te nun gehe da rü ber hi naus, hal te Aus schau da nach, wo du dich mit 

an de ren ver bun den fühlst, was du mit ih nen ge mein sam hast, wo du dich 

als eine Ein heit mit ih nen emp fin dest. So bald du an ei nem Bei spiel eine 

wirk li che Ver bun den heit iden ti fi ziert hast, wirst du auch an de re Bin dun

gen er ken nen können.

Wenn du heu te in ir gend ei ne schwie ri ge Lage ge rätst, so füh re dir vor 

Au gen, was dich mit dem an de ren ver bin det; nur so kann es dir ge lin gen, 

die Ver bin dung, die Hei lung, die Lie be und die Glück se lig keit als real vor

han den zu er ken nen, und nur so kannst du dich der Fül le und der Lie be 

wirk lich er freu en.
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11
Ein ge bro che nes Herz is t  im mer der 

Ver such , e i nen an de ren mi t  Hi l  fe von 
Schuld ge füh len zu be herr schen

Dein ge bro che nes Herz weist da rauf hin, dass du auf der Ver lie-
rer sei te ei nes Macht kampfs stehst. Im Grun de ist dein ge bro che-
nes Herz der Ver such, den an de ren dazu zu brin gen, sich schul dig 
zu füh len, so dass er auf dei ne Be dürf nis se ein geht oder sich so 
ver hält, wie du es willst. Dein ge bro che nes Herz ist eine raf fi-
nier te Er pres sungs me tho de. Die ser Ver such, den an de ren un ter 
Kont rol le zu brin gen, wird dir we der das er sehn te Glück noch die 
Be frie di gung dei ner Be dürf nis se brin gen. Es wird le dig lich ei nen 
noch hef ti ge ren Macht kampf aus lö sen.

Sei heu te be reit, auf dei nen Part ner zu zu ge hen, an statt dich von ihm ab zu

wen den. Ver zich te be wusst da rauf, dein Ge fühl als Macht mit tel ein zu set

zen, um dei nen Part ner dazu zu brin gen, dir zu Wil len zu sein. Statt eine 

Aus ei nan der set zung mit dei nem Part ner zu su chen und ver schie de ne For

men der Ma ni pu la ti on ein zu set zen, ma che ihm heu te ein Ge schenk. Dies 

kann ma te ri ell oder auch emo ti o nal sein, aber es muss aus frei en Stü cken 

ge ge ben wer den und aus vol lem Her zen kom men. Das Aus maß der in ne

ren Be frei ung, die du spü ren wirst, hat sehr viel mit dem We sen dei nes 

Ge schenks zu tun. Wenn je mand mit dir ge bro chen hat, könn te ein ma te
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ri el les Ge schenk als Ma ni pu la ti on auf ge fasst und des halb zu rück ge wie sen 

wer den. Des halb soll test du un ter sol chen Um stän den ein im ma te ri el les, 

aus dei nem In ne ren kom men des Ge schenk ma chen, wie es in Ver ge bung, 

Los las sen, Dank bar keit oder herz li chen Grü ßen deut lich wird.

12

Un ter ab weh ren der Hal  tung 
ver birgt s ich al  ter Schmerz

Im mer wenn wir selbst eine ab weh ren de Hal tung ein neh men oder 
wenn ein an de rer Mensch sich ent spre chend ver hält, spricht das 
für al ten Schmerz, den wir auf kei nen Fall er neut auf bre chen las-
sen wol len. Das Schlim me da ran ist, dass uns die se Hal tung nicht 
im mer vor dem Schmerz be wah ren kann, wohl aber un wei ger lich 
die gu ten Din ge von uns fern hält.

Die Zeit ist ge kom men, den un ter der Ab wehr hal tung lie gen den Schmerz 

zu er fah ren, sich ihm mu tig zu stel len und ihn als Il lu si on zu ent lar ven. 

Be mü he dich heu te zu er ken nen, wo du oder an de re eine Ver tei di gungs

stel lung ein ge nom men ha ben. Wo eine sol che Hal tung auf tritt, da sind 

Schmerz und Be dürf nis se nicht fern. So bald du nun he raus zu fin den suchst, 

was die sen Men schen fehlt, und so bald du auf ihre Be dürf nis se ein gehst, 

wirst du be mer ken, dass sie be reit sind, ihre Ver tei di gungs stel lung auf zu

ge ben und auf dich zuzuge hen.
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Schaue in dich hi nein, er ken ne das Ge fühl, das du zu ver ber gen trach

test. Ver schaf fe dir Klar heit über Si tu a ti o nen, die dich zur Flucht oder 

zum An griff ver an las sen – die zwei be lieb tes ten For men ab weh ren der Hal

tung. Nimm dei nen Mut zu sam men, und ma che dich be reit, die ser Emo ti on 

nach zu spü ren. Sei ent schlos sen, sie zu durch schrei ten und ihr stand zu hal

ten. Kei ne Emp fin dung ist größer, als du es bist. Nimm dir fest vor, die ser 

Emp fin dung so lan ge nach zu spü ren, bis sie vo rü ber ge gan gen ist. Und dann 

stel le dich da rauf ein, die Emp fin dun gen zu spü ren, die un ter der ers ten 

Emp fin dung lie gen, bis du ei nen Ort des Frie dens er reichst. Da nach wirst 

du es nicht mehr nö tig ha ben, stän dig ei nen Schutz pan zer zu tra gen. Du 

wirst be mer ken, dass die frü her für die Ab wehr ver schwen de te Ener gie dir 

nun eben so zur Ver fü gung steht wie die aus der wirk lich ge fühl ten Emp fin

dung er wach se ne. – Dies bringt dich wie der zu rück in den Fluss des Le bens, 

und du kannst wie der emp fan gen.

13

Du übst Kont ro l  le aus ,  wei l  du 
es ein fach n ich t er tra gen kannst , 

wenn et was gut is t

Alle Kont rol le, die wir aus ü ben, zielt da rauf ab, uns selbst zu 
schüt zen. Aber Kont rol le be wahrt und er wei tert un se re Angst, 
dass an de re uns Schmerz zu fü gen könn ten. Un ter die ser Angst 
liegt die Be fürch tung, dass die Din ge sich nach Auf ga be der Kon-
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trol le so groß ar tig ent wi ckeln könn ten, dass wir nicht mehr in 
der Lage wä ren, ih nen stand zu hal ten. Al les wäre dann so gut, 
dass ge ra de zu eine »Kern schmel ze« un ver meid lich wäre, dass wir 
da bei völ lig die Rich tung ver lö ren. Oder aber al les wäre so gut, 
dass es kein Le bens ziel mehr gäbe und un ser Le ben da mit be en-
det wäre. Da bei ist es le dig lich dein Ego, das dir die Schreckens-
vi si on vom Tod vor gau kelt. Dein Le ben wird da mit nicht zu Ende 
ge hen. Nur dein Ego wür de ster ben, und da bei wür dest du dich 
füh len, als seist du von ir di schen Lei den er löst und in den Him-
mel auf ge stie gen. Ge nau das wird sich er eig nen, weil du von heu-
te an be reit bist, auf Kont rol le zu ver zich ten.

Wirf ei nen Blick auf dein Le ben. Wel che von Kont rol le be las te ten Si tu a ti o

nen sprin gen dir ins Auge? Über sieh nicht, dass wir sehr wohl in der Lage 

sind, an de re zu be nut zen, in dem wir sie dazu brin gen, Kont rol le über uns 

aus zu ü ben. Das ist eben so ein deu tig, wie es un be rück sich tigt bleibt; wir 

tref fen Vor sor ge, um über wäl ti gen de, glück lich ma chen de Ge füh le zu ver

hin dern, nur weil wir glau ben, ih nen nicht stand hal ten zu kön nen. Ver

zich te auf Kont rol le, und eine un fass bar gro ße Be loh nung war tet auf dich. 

Heu te ist der Tag gekommen, an dem du in ei nem un ge heu ren Aus maß 

be schenkt wirst.
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14
Um zu be kom men, was du dir von ei ner 
Be z ie hung ver sprichst ,  habe im mer vor 
Au gen, was es is t ,  das du dir wünschst

Die Fä hig keit, ge nau vor Au gen zu ha ben, was wir wol len, zu spü-
ren, was wir wol len, ja so gar zu hö ren, was wir in ei ner Be zie hung 
er rei chen wol len, das ist es, was die ge wünsch ten Ver hält nis se 
tat säch lich schaf fen kann. Un se re Vor stel lungs kraft ist un ge mein 
schöp fe risch. Wenn Hei lung ein tritt, stel len sich häu fig Ne ben-
wir kun gen ein, an de nen uns nicht ge le gen ist. Wenn wir aber die 
Hei lung, die wir wol len, nicht aus den Au gen ver lie ren, und wenn 
wir al les dazu tun, das zu füh len und zu er ken nen, was uns vor-
schwebt, kön nen wir das an ge streb te Ziel schnel ler und leich ter 
er rei chen. Wir sind uns des Ziels im mer be wusst und wis sen, wo 
die Wahr heit liegt – und wenn das, was wir wol len, kei ne wah re 
Grö ße be sitzt, han delt es sich nicht um eine we sent li che Wahr heit.

Heu te soll te es dein Ziel sein zu füh len, was du von ei ner Be zie hung er war

test. Stel le dir klar vor Au gen, was du wirk lich willst. Was könn te sich auf 

die ser Grund la ge er eig nen? Füh le es, und lass es los. Be trach te es, und lass 

es los. Hal te nichts von dem fest, was du siehst, aber wis se, dass dies dei

nen Geist pro gram miert. Dies hilft dir, ge nau die ge wünsch te Si tu a ti on zu 

manife stie ren und zu schaf fen.
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Wenn du et was nach dei nen ei ge nen Vor stel lun gen ge stal test, scheint 

sich manch mal al les zum Schlech ten zu wen den. Er schrick nicht, denn 

wenn sich et was ver schlim mert, liegt es manch mal da ran, dass ein Hei

lungs pro zess schon ein ge setzt hat und da bei ver bor ge ne Gif te an die Ober

fä che ge lan gen. Ver lie re auch in die ser Si tu a ti on nicht aus dem Auge, was 

du von der Be zie hung er war test, und sprich die ent spre chen den Vor stel lun

gen of fen aus. Gib nicht auf, was dir vor schwebt, und be tei li ge den an de ren 

an dei nen Vor stel lun gen, wenn das ir gend mög lich ist. Das wird dir hel fen, 

dich auf den Punkt zu zubewegen, an dem Hei lung ein tre ten kann. Nichts 

kann sich der Macht dei nes Geis tes ent ge gen stel len. Nichts kann die Wahr

heit auf hal ten. Und zur Wahr heit ge hö ren Freu de und Glück und Lie be.

15

Wenn du ein Be dürf n is er fül l t  ha ben 
möch test ,  gib selbst ge nau das,  was du 

brauchst

Un se re Be dürf nis se ma chen sich schmerz haft be merk bar, denn 
Schmerz ent steht aus Angst, und was uns schreckt, ist die Angst, 
et was zu ver lie ren, oder das Ge fühl, dass es uns an et was We sent-
li chem man gelt. Dies schafft ei nen Wi der stand, der sei ner seits 
Schmerz ver ur sacht. In manch ei ner Si tu a ti on kann das wah re 
Be dürf nis nicht klar ge nug er kenn bar sein. Du gehst bei spiels-
wei se da von aus, mehr Sex täte dir gut, und du bist über zeugt, 
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dass du je der zeit dazu be reit bist. Tat säch lich könn test du auf ge-
ru fen sein, mehr se xu el le Ener gie zu ge ben an statt des Se xu al akts 
selbst. Die ses hö he re Maß an Ge ben wür de ge nau das er mög li-
chen, was du drin gend be nö tigst.

Sei heu te be reit, ein we nig tie fer in dei ne ei ge nen Be dürf nis se zu schau en. 

Was ei gent lich be nö tigst du? Gib ge nau das an den je ni gen wei ter, von 

dem du es ha ben möch test. Wenn du das Ge fühl hast, eher et was All ge

mei nes, Um fas sen des zu be nö ti gen, gib es in ge nau die ser Wei se; wenn du 

aber spürst, dass dein Be dürf nis auf et was ganz Be stimm tes ge rich tet ist, 

gib die sem Men schen et was ganz Be stimm tes.

16

Das Be dürf n is zu do mi n ie ren 
grün det s ich auf Angst

Wenn je mand ver sucht, in ei ner be stimm ten Si tu a ti on die Füh-
rung an sich zu rei ßen, dann ge schieht dies, weil er Angst hat. 
Wenn ein Kind in dei ner Nähe deut li che Zei chen von Furcht 
zeig te, in wel cher Wei se wür dest du auf die ses Kind ein ge hen? 
Wenn ein an de rer Mensch ver sucht zu do mi nie ren, steckt ver-
mut lich ein ver ängs tig tes Kind in ihm. Gehe da rauf ein. Be mü he 
dich zu stüt zen und zu be stär ken, und dein Ge fühl, un ter drückt 
zu wer den, wird sich gar nicht erst ein stel len.
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Wenn du an dir selbst fest stellst, dass du ir gend je man den 
be herr schen willst, dann liegt das da ran, dass ein Teil dei nes 
We sens ver ängs tigt ist. Wie wäre es, wenn du mit an de ren über 
dei ne Angst sprä chest? Of fen über dei ne Angst zu spre chen wäre 
eine gro ße Gabe für den an de ren Men schen und wür de in vie len 
Fäl len die Angst von dir neh men.

Wo oder wann sich auch im mer das Be dürf nis be merk bar macht zu do mi

nie ren, da ist Angst im Spiel. Die Be reit schaft, of fen über die Angst zu 

spre chen, kann hei len. Ver ge bung kann dich von der Angst be frei en und 

hei len. Und des halb soll test du heu te je des Mal, wenn eine Si tu a ti on von 

dei nem Wunsch zu do mi nie ren be las tet ist, die Hand nach dem an de ren 

aus stre cken, mit ihm kom mu ni zie ren und ver ge ben.

17

In je dem Kon f l ikt  ar bei  ten die Be te i  l ig ten 
ge gen ei nan der,  füh len aber ein und das sel be

Dies ist der Schlüs sel, mit dem sich je der Kon flikt bei le gen lässt: 
Du und dein Part ner mö gen zwar ge gen ei nan der ar bei ten, der 
Punkt aber, an dem ihr euch trefft, ist der, dass ihr bei de tat säch-
lich das sel be fühlt. Bei spiels wei se kann Angst eine Aus ei nan der-
set zung oder auch eine Flucht be we gung aus lö sen, Schuld ge füh le 
kön nen zum Zu rück wei chen oder zu ag gres si vem Vo ran ge-
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hen füh ren. Die Ge fühls la ge der am Kon flikt Be tei lig ten ist die-
sel be. Wenn du zu Be ginn des Kom mu ni ka ti ons pro zes ses dei nem 
Ge fühl Aus druck ver leihst, lässt sich eine Atmo sphä re er rei chen, 
in der die Be reit schaft, Ge mein sam kei ten zu se hen, vor han den 
ist. So bald ein Ge sichts punkt ge fun den ist, über den Über ein-
stim mung herrscht, be ginnt die Si tu a ti on sich zu ent span nen und 
zu ent fal ten. Hier liegt dei ne Chan ce, den an de ren zu ver ste hen, 
sei ne Ge füh le und Über zeu gun gen zu tei len. Was du auch im mer 
er lebst, du kannst dei ne ei ge nen Er fah run gen als Ba ro me ter für 
die Er fah run gen der an de ren nut zen, auch wenn de ren Ver hal ten 
das ge naue Ge gen teil dei nes ei ge nen Ver hal tens zu sein scheint. 
Wenn die ses Ge heim nis erst ein mal be grif fen ist, kann die Lö sung 
des Prob lems ge fun den wer den.

Ma che dir heu te be wusst, zu wel chen Men schen du ein be las te tes Ver hält

nis hast, und nimm dir die Zeit, da rü ber nach zu den ken, was du in die ser 

Si tu a ti on emp fin dest. Wenn du dei nen Ge füh len wirk lich auf die Spur 

ge kom men bist, sei be reit, dem an de ren das zu ge ben oder zu sen den, was 

nach dei ner Über zeu gung die ses Ge fühl hei len könn te. Sei be reit, dem 

an de ren Gu tes zu wün schen.
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18
Seg nen is t  das Ge gen mi t  te l 

ge gen Op fer sein

Wenn wir glau ben, uns in ei ner Si tu a ti on auf op fern zu müs sen, 
tun wir das, weil wir uns un wert füh len. Wir füh len uns nicht gut 
ge nug, füh len uns der Si tu a ti on nicht ge wach sen, und so ge hen wir 
da von aus, uns selbst auf ge ben und et was für den an de ren tun zu 
müs sen. Seg nen be deu tet das Ge gen teil von Op fer, denn es sagt: 
»Ich habe Kraft.« Seg nen sagt auch: »Ich habe in die ser Si tu a ti on 
et was zu ge ben, und mei ne Be reit schaft zu ge ben wird die Lage 
ver bes sern. Ich brau che mich nicht zu op fern. Ich kann ei nem 
an de ren eine Wohl tat er wei sen.« Seg nen, das ist dein Ver lan gen, 
dass die Din ge sich zum Gu ten wen den mö gen, zu guns ten ei nes 
Men schen und zu guns ten der Si tu a ti on.

In dem du dei ne Kraft, dei ne Lie be und dei ne bes ten Wün sche 
ein setzt, dass die Din ge gut lau fen, ver än derst du so gar die Si tu a-
ti on, in der du glaubst, den Ge dan ken nicht über win den zu kön-
nen, dich selbst auf zu ge ben.

Er wei se heu te an de ren Men schen Wohl ta ten, vor al lem in Si tu a ti o nen, 

in de nen du ver sucht bist, über an de re zu ur tei len. Ver zich te auf Ur tei le, 

ma che dich frei von der Ver su chung, dich in eine Opf er hal tung zu be ge ben, 

und seg ne die je ni gen, mit de nen du zu sam men triffst.
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19
Un se re wah re Re a l i  tät  heiß t  Ver bun den hei t

Wir le ben in ei ner Welt der il lu si o nä ren Täu schung, in der wir alle 
von ei nan der ge trennt schei nen. Aber wir sind wie In seln im Meer. 
Könn te man das Meer tro cken le gen, wür den wir se hen, dass al les 
Teil des sel ben Him mels ge wöl bes, der sel ben Erde ist. In ver gleich-
ba rer Wei se emp fin den wir uns alle als Ein zel we sen, und doch, in 
dem tiefs ten Be reich un se res Geis tes, gibt es eine gro ße Ge mein-
sam keit. Da ist al les Geist. Es ist der Geist der Lie be. Wer Er leuch-
tung er fah ren hat, der weiß, dass die gan ze Welt eins ist. Wer auch 
nur flüch ti ge Bli cke auf den Him mel wer fen konn te, ver steht, 
dass Ein heit, Ver ei ni gung und Eins sein Wahr hei ten ei ner hö he ren 
Be wusst seins stu fe sind. Das ist der Grund, wa rum der Zu sam men-
schluss und die Über win dung des Trug bil des des Ge trennt seins 
der Men schen die Hei lung der Welt be deu ten.

Nimm dir heu te, schon am Mor gen, et was Zeit, und schlie ße dei ne Au gen. 

Stel le dir vor, du seist ein Baby in den Ar men dei ner Mut ter, wäh rend dein 

Va ter und alle an de ren Mit glie der dei ner Fa mi lie dich an schau en. Öff ne 

dich, er fah re, wie sehr sie dich lie ben. Öff ne dich, spü re ihre Dank bar keit 

da für, dass es dich gibt. Viel leicht fehl ten da mals ge wis se Din ge, wie Geld 

oder ein ge müt lich einge rich te tes Zu hau se, aber du bist hier, und sie sind 

dank bar da für, sie füh len sich dir ver bun den, sie emp fin den Lie be für dich. 
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Spü re – un ge ach tet des sen, was du emp fin dest oder glaubst –, dass sie dich 

wirk lich lie ben und dich brau chen.

Gön ne dir am Abend die Zeit, dir vor zu stel len. dass du in Got tes Ar men 

ruhst. Alle Be las tun gen, alle Sor gen, al les, was dich be drängt hat, kannst du 

ver ges sen und dich wie ein Kind hal ten und be schüt zen las sen. Spü re die Lie

be, die dich mit Gott ver bin det. Du kannst die se Kraft spü ren, die dich um gibt. 

Du kannst die se Lie be spü ren, die dich durch dringt, die gan ze Welt er reicht 

und die ein Be zie hungs netz auf baut, ein Netz des Lichts. Spü re, dass du ei nen 

si che ren Platz ge fun den hast, ein Zu hau se. Du musst nichts tun, du musst nir

gend wo hin ge hen, es gibt nur dich, das Kind, dem all die se Lie be zu fießt.

20

Wenn du dich mi t  e i nem an de ren in sei ner 
Ein sam kei t  ver bin dest ,  ver mag er zu hei len , 

und dir wird ein Ge schenk zu te i l

Die Er fah run gen, die wir im Le ben ma chen, sind manch mal so 
schmerz lich, dass wir uns in uns selbst zu rück zie hen und uns von 
an de ren ab kap seln. Je des Pro blem, mit dem wir im Le ben zu kämp-
fen ha ben, ist die Fol ge die ses Rück zugs. Er ken ne, dass die Men-
schen um dich he rum, die sich zu rück ge zo gen ha ben, dich brau chen. 
Fin de den in ih nen lie gen den Ort, an dem sie sich ver steckt hal ten, 
ste he au ßer halb je ner Höh le, gie ße dei ne Lie be auf sie aus, läch le, 
weil dei ne Lie be groß ge nug ist he raus zu fin den, wo hin sie sich ver-
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kro chen ha ben. Wenn du ih nen nahe bist, wird die se Lie be sie über 
die Schwie rig kei ten hin weg tra gen und die hei len den Kräf te stär-
ken. Die se Kräf te wer den sie be fä hi gen, wie der vo ran zu ge hen. Im 
Vor wärts schrei ten, in der Re ak ti on auf dei ne gro ße Für sorg lich keit, 
wer den sie ihre Iso la ti on, ihre Krank heit, ih ren Schmerz hin ter sich 
las sen, und das wird auch dir zum Ge schenk wer den.

Ganz be stimmt gibt es heu te ei nen Men schen, auf den zuzuge hen du auf ge ru

fen bist, ei nen Men schen, der sich zu rück ge zo gen und ab ge kap selt hat. Lass 

ihn klar vor dei nem geis ti gen Auge er ste hen, und be vor du dich tat säch lich, 

in wel cher Wei se auch im mer, auf ihn zu be wegst, be we ge dich in Ge dan

ken auf ihn zu. Er fah re, was es be deu tet, ihm nahe zu sein. Dein Mit ge fühl, 

dei ne Lie be, dei ne Of fen heit können eine grund le gen de Ver än de rung für 

den an de ren be deu ten. Und die sel be Wir kung wird es auch auf dich ha ben.

21

Schöp fe r i  scher Um gang mi t  den Din gen  
führt  zur Er fül  lung al  ler Be dürf n is se

Un er füll te Be dürf nis se schrän ken un se ren Ge sichts kreis ein. Sie las-
sen uns glau ben, dass uns et was feh le und dass die ser Man gel nur 
in ei ner ganz be stimm ten Si tu a ti on be ho ben wer den kön ne. Auf 
die se Wei se schrän ken wir die Fül le mög li cher Re ak ti o nen eben so 
ein wie die Viel falt der Vor sät ze oder der Wege, die zur Er fül lung 
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der Be dürf nis se füh ren könn ten. Sich auf die schöp fe ri schen Kräf te 
zu be sin nen be deu tet, den ei ge nen Blick win kel zu er wei tern. Die se 
Kräf te rei chen weit, weil sie aus dem Strom dei ner Lie be zu ei nem 
an de ren Men schen oder zu vie len Men schen ge speist wer den.

Heu te war tet et was Neu es auf dich, ein schöp fe ri sches Vor ha ben, et was, das 

dich aus dei ner Enge her aus führt und dich aus ei ner Man gel si tu a ti on be freit. 

Wo rum han delt es sich bei die ser schöpf eri schen Tat oder die sem schöp fe ri

schen Vor ha ben? Wel che Form wird die Kre a ti vi tät an neh men, die du dir 

zu ei gen ma chen könn test, die dich be frei en, dir und der gan zen Erde et was 

ge ben könn te? Dei ne schöp fe ri schen Kräf te ein zu set zen, das ist dei ne Lie

besgabe an die Welt. Wem wirst du die ses Ge schenk noch heu te ma chen?

22

Nich t die Ufer s ind von ent schei den der 
Be deu tung für den Strom ei ner  

zwi schen mensch l i  chen Be z ie hung,  
son dern die Brü cke. 

Mi t  dem Bau ei ner Brü cke  
ge winnst du bei de Ufer

Im mer wie der be schleicht uns der Ge dan ke, dass wir in dem 
Au gen blick un se ren Stand punkt auf ge ben, un se re Ar gu men te 
ent wer ten, in dem wir auf un se ren Part ner zu ge hen und sei ne 
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