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Kurz vorweg 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 


   

Kleine Gebrauchsanleitung



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

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

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

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

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

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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