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Das Praxisbuch zu ,Liebe dich selbst — und es ist egal, wen du
heiratest."

Bestseller-Autorin Eva-Maria Zurhorst zeigt hier, zusammen mit ihrem
Mann Wolfram, die nachsten Schritte aus der Beziehungskrise hineinin
das Abenteuer Ehe-Alltag. Auf eine sehr persdnliche und beriihrende Art
erhalt der Leser bisweilen unbequeme, jedoch wirkungsvolle Antworten. Er
lernt, die schwierigen Zeiten einer Partnerschaft als kraftvolle und
heilsame Chance fir Wachstum zu nutzen. Die Autoren zeigen u.a., wie
wichtig Phasen des Alleinseins fur Singles und Paare sind und welche
Moglichkeiten dabei entstehen, sich flir Verbindung und Nahe zu 6ffnen.
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Bedenke, dass die beste Beziehung die ist,
in der jeder Partner den anderen mehr liebt als braucht.
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Also ging ich diese Strafe lang
und diese Strafie fithrte zu mir

Dieser Weg wird kein leichter sein
Dieser Weg wird steinig und schwer

Nicht mit vielen wirst du dir einig sein
Doch dieses Leben bietet so viel mehr

Xavier Naidoo



Vorwort

Nur Sie konnen es tun

Ich weif3, viele Menschen erhoffen sich von diesem Buch
eine praktische Fortsetzung von Liebe dich selbst und es ist
egal, wen du heiratest und eine konkrete Hilfe fiir ihre Be-
ziehung. Mehr denn je bin ich zwar davon iiberzeugt, dass
die meisten Scheidungen tberfliissig sind. Dass Trennung
meist nur eine Vertagung der Heilung ist. Dass Ihre Bezie-
hung - egal wie uniiberwindbar Ihnen die Krise gerade er-
scheint - der groflartigste Ort der Heilung ist. Aber mehr
denn je mochte ich Thnen sagen: Ich kann Thnen nicht wirk-
lich helfen. Und heilen kann ich Sie schon gar nicht. Nicht
mal gute Ratschldge von mir taugen etwas fiir Ihr Leben, weil
Ihr Leben nicht mein Patentrezept, sondern Ihre Liebe und
Zuwendung braucht.

Warum dann trotzdem noch ein Buch? Weil ich Thnen so
gerne sagen mochte: In Threm Inneren finden Sie alles, was
Sie brauchen. Und dieses Buch weist Thnen den Weg dort-
hin.

Nachdem ich so oft gelesen und gehort habe: »Im Buch
stand ... Eva-Maria Zurhorst hat aber gesagt ... Die Autorin
meint ...« kann ich Thnen nur versichern: Ich habe nichts,
was Sie nicht auch hitten. Ich selbst war nie anfillig fiir Gu-
rus. Fiir mich funktioniert das nicht, weil ich finde, dass sie
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einen nur zu leicht von der eigenen Kraft und Liebe ablen-
ken. Daher bin ich auch véllig ungeeignet, selbst ein Guru
zu sein.

Ich bin nicht besser oder weiter als Sie. Sie ahnen gar
nicht, wie oft ich mir selbst meine eigenen, theoretischen
Erkenntnisse hinter die praktischen Ohren schreiben muss.
Wie oft ich mich einsam und verloren fiithle und wieder nach
meinem Weg suche. Und manchmal, wenn das Schreiben tief
aus meinem Inneren fliefSt, dann lausche ich fasziniert und
denke: Was du da gerade fiir die Leser schreibst, das schreibst
du auch an dich selbst.

Das Spannende an dieser Arbeit ist, dass man immer Schii-
ler und Lehrer zugleich ist. So verwirrt Sie sich im Moment
vielleicht fiihlen, ein Teil von Thnen kennt innerlich lingst
all das, was ich schreibe. Sonst wiirden Sie jetzt gerade nicht
meinen Worten folgen. Und ein Teil von mir wiederum irrt
noch durch die Gegend und sucht nach Antworten. Sonst
wiirde ich nicht immer so lange griibeln, ausprobieren und
aufschreiben.

Ich kann nur meine Erfahrung mit Thnen teilen. Der Rest
liegt bei Thnen: Horen Sie auf Ihre eigene innere Stimme.
Lauschen Sie genau, ob es da etwas in Thnen gibt, das in Re-
sonanz geht, wenn ein anderer etwas sagt oder schreibt.

Ich selbst habe mein Leben lang da drauflen nach Hilfe
gesucht. Habe schon einige Male in meinem Leben bewegt
die letzte Seite eines Buches zugeklappt und geglaubt, end-
lich den einen Ansatz, die eine richtige Methode entdeckt
zu haben, die wirklich funktioniert. Eine Zeit lang war ich
Seminartourist, immer in der Hoffnung, dort irgendeinen
Durchbruch und die entscheidende Losung zu finden. Heute
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bin ich dankbar fiir all diese Erfahrungen. Aber ich weif3, es
gibt nicht den einen Ansatz, die eine Methode, die eine Lo-
sung.

Es ist gut, wenn man an Scheidewegen des Lebens Unter-
stiitzung von auflen bekommt. Es kann etwas losen, wenn
ein erfahrener Mensch einem hilft, einen neuen Blick auf die
Dinge zu finden. Es ist gut, wenn man in einem therapeu-
tischen Raum alten, verborgenen Schmerz wieder ins Be-
wusstsein zuriickbringen kann. Aber am Ende kann man da
drauflen nur Hebammen finden.

Wenn ich zuriickschaue, brachte mir mein Suchen nach
Hilfe etwas viel Kostbareres als das, wonach ich eigentlich
gesucht hatte: Ich machte Erfahrungen und erlebte Begeg-
nungen, die mich im Herzen beriihrt und fast unmerklich
erweitert haben. Manchmal reichte ein Satz, ein Blick, eine
Berithrung, ein Moment, da klickte etwas ein in mir und er-
reichte mich auf einer tieferen Ebene. Und danach war mein
Leben nicht mehr ganz so, wie es war. Etwas in mir hatte sich
geoftnet, von dem ich vorher nicht einmal wusste, dass es da
war. Einfach so! Kein Ansatz, keine Methode, keine Losung,
nur ein Weg.

Deshalb kann ich auch dieses Buch erneut nur aus vollem
Herzen schreiben und mir wiinschen, dass ich Sie in Threm
Herzen beriihre. Ich kann Thnen nur ehrlich sagen, dass mein
Leben auch immer wieder durcheinandergewirbelt wird und
gerade seit Erscheinen meines letzten Buches alles andere
als ein sanfter, friedvoller und gleichformiger Fluss war. Tat-
sichlich ist seitdem vielmehr ein Orkan durch unser Leben
gefegt, der mir jede Menge neue Entdeckungen beschert und
mindestens genauso viele alte Angste nach oben gespiilt hat.
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Der meinen Mann und mich auf unserem Weg wieder ein
Stiick weiter getragen und uns noch klarer gezeigt hat, dass
sich in einer Beziehung immer neue Herausforderungen und
damit immer neue Offnungen ereignen kénnen.

So bin ich mehr denn je {iberzeugt, dass die Ehe wirklich
ein Abenteuer sein kann, das einen mit einigen der tiefsten
Geheimnisse des Lebens konfrontiert. Und dass all das, was
mir zugeflossen ist, auch in Threm Leben mdglich ist. Ich
kann Thnen mit aller Leidenschaft und Erfahrung sagen, dass
alles noch viel weiter gehen kann, als Sie vielleicht gerade
glauben. Dass so unendlich viel mehr Liebe, Néhe, Spaf8 und
Zirtlichkeit zwischen Thnen und Threm Partner moglich ist,
als Sie sich im Moment vorzustellen wagen.

Aber eins kann ich nicht: Ich kann den nachsten Schritt
nicht fiir Sie gehen. Das kann niemand. Wenn Sie wirklich
Thr Leben verandern wollen, dann gibt es nur ein Wunder-
mittel: Sie miissen es tun!

Werden Sie wach, iibernehmen Sie die Verantwortung,
und seien Sie bereit, die Prioritdten fiir Thre Beziehung und
Ihre innere Erfiillung neu zu setzen. Das braucht Beharrlich-
keit, Konsequenz und Mut und ist nichts fiir Halbherzige.

Je mehr ich mich mit Menschen und ihren Beziehungen
beschiftige, desto mehr komme ich zu der Uberzeugung,
dass es nicht die grofSen Dramen und die von anderen ge-
bauten uniiberwindbaren Mauern sind, die uns daran hin-
dern, unser Gliick in Beziehungen zu finden. Es sind nicht
heimtiickische Ddmonen, furchterregende Monster und un-
besiegbare Drachen, die uns in Abhéngigkeit, Einsamkeit,
Ohnmacht und Trennung bringen. Der grofite Ubeltiter,
dem ich tagtaglich in meiner Arbeit begegne, ist eine bedeu-
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tend kleinere Monster-Spezies. Es ist der innere Schweine-
hund. Seine schirfsten Waffen sind Gewohnheit, Ablenkung,
Verdriangung und Ersatzbefriedigung.

Liebe dich selbst und freu dich auf die néchste Krise lautet
der Titel dieses Buches. Ich will damit sagen, dass die aufre-
gendsten und faszinierendsten Chancen auf Erfiillung direkt
vor unserer Nase liegen — auch wenn wir sie vielleicht nicht
immer gleich als solche erkennen. In unserem taglichen
Leben, in unserer gewohnten Beziehung wartet das grofite
Abenteuer iiberhaupt auf uns - spannender als jede leiden-
schaftliche Affire, jede Reise ans andere Ende der Welt, jede
noch so grofle berufliche Herausforderung, jeder alles tiber-
ragende Erfolg. Aber selbst wenn Sie jetzt begeistert nicken:
Einverstindnis mit diesem Ansatz allein verandert nicht ihr
Leben.

Einverstdndnis ist nur die Eintrittskarte in eine neue Welt.
Danach braucht es Geduld, Mut, Risikobereitschaft und vor
allem die Bereitschaft, all das Neue wieder und wieder aus-
zuprobieren und zu iiben. So werden sicher einige von Ih-
nen ungeduldig mit den Hufen scharren, wiahrend ich man-
che Zusammenhinge immer wieder aus unterschiedlichen
Perspektiven beleuchte, um damit einen inneren transfor-
mativen Prozess zu aktivieren und unterschiedliche Ebenen
Thres Bewusstseins mit neuen Informationen zu erreichen.
Thr Geist wird manchmal unruhig werden oder sich von den
Wiederholungen vielleicht gelangweilt fithlen. Aber ich habe
einfach zu oft schon Menschen gesehen, die den Sprung aus
einer groflartigen neuen Erkenntnis nicht in ein groflartiges
neues Leben geschafft haben. Banale Dinge wie mangelnde
Ubung und Wiederholung waren der hiufigste Grund dafiir.
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Im Laufe meiner Arbeit hat sich daher aus den vielen Ge-
spriachen ein Satz entwickelt, den ich Menschen oft so oder

so dhnlich mit auf den Heimweg gebe:

Wenn du willst, dass sich dein Leben dndert,
dann andere dein Leben.

Ich weif$ immer noch, dass es geht. Ich weifd allerdings auch:
Es braucht Thre ganze Hingabe.

Wauppertal, im Mérz 2006 Eva-Maria Zurhorst
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... noch etwas vorweg:

Nicht mehr ICH, sondern WIR!

Im Vorwort kam ich diesmal einige Male ins Stocken. An
einigen Stellen steht da jetzt noch ein »Ich«, an denen ich
spontan schon ein »Wir« hatte schreiben wollen.

Also, um Sie auf den neuesten Stand meiner Ehe zu brin-
gen: Der, fiir den das alles, woriiber ich hier schreibe, einst
nur Psychokram war. Der, der jahrelang gezwungenerma-
flen Zaungast am Rande dieses Weges war. Dieser Mann
hat nicht nur, wie Sie in groben Ziigen vielleicht schon wis-
sen, den Weg zuriick in unsere Beziehung gefunden. Dieser
Mann verbringt heute auch mehr Zeit mit Menschen in -
mittlerweile — unserer Praxis als ich. Das hitte nicht ein-
mal ich damals beim Schreiben fiir moglich gehalten. Mein
Mann hat nicht nur zu mir zurtickgefunden. Er hat auch auf
ganz neue Art seinen Platz in unserer Familie eingenommen
und sich entschieden, seine Erfahrungen ebenfalls auf die-
sem Weg weiterzugeben. Auch wenn Sie ihn nicht kennen,
konnen Sie sich wahrscheinlich gut vorstellen, dass das eine
ziemliche Herausforderung fiir uns zwei war. Ehrlich gesagt
grenzt es fiir mich riickblickend manchmal an ein Wunder.
Oder besser an eine Verkettung von Wundern und iiberra-
schenden Entwicklungen, die wir Thnen im Weiteren schil-
dern mochten.
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Mein Mann hat an diesem Buch (dem dritten Teil am
Ende) mitgeschrieben. So oft haben Frauen zu mir gesagt:
»Klar. Was Sie da sagen, leuchtet ein. Aber wie in aller Welt
haben Sie Thren Mann iiberzeugen konnen, diesen Weg mit-
zugehen?« Und wenn bei Minnern nach anfanglicher Skep-
sis irgendwann das Stirnrunzeln nachgelassen hatte, lautete
oft ihre Frage: »Na gut, konnte was dran sein ... Aber wie
mache ich das nun im richtigen Leben mit dem Liebedich-
selbst ... 2«

Mein Mann kann am besten selbst erzihlen, wie er auf
diesen Weg gefunden hat und wie er das heute im richtigen
Leben so macht. Ich kann hier nur noch sagen, dass ich un-
endlich gliicklich und dankbar bin, dass wir beide hier nun
gemeinsam stehen. Dass unser beider Krifte in dieses Buch
flieflen wird hoffentlich nur noch authentischer erfahrbar
machen, dass in Beziehungen nicht zwei Geschlechter oder
gar zwei Fronten am Werke sind. Sondern dass wir uns - egal
ob Mann oder Frau - nach dem Gleichen sehnen: Nach An-
genommenwerden, so wie wir sind, und nach bedingungs-
loser Liebe.

22



I. TEIL

Auf die innere
Stimme horen



1. Kapitel

Meine Ehekrise war mein
grofites Geschenk

Héngen Sie gerade fest? Haben gerade das Gefiihl, dass das
Leben Thnen einfach den Boden unter den Fiiflen wegzieht?
Dass alles, woran Sie geglaubt haben, zusammenbricht? Oder
geht Thnen die Puste aus? Jagt immer ofter durch Thren Kopf:
Ich kann nicht mehr. Ich will nicht mehr. Immer der gleiche
Mist. Warum hort das ganze Elend denn nicht endlich auf?
Warum finden wir einfach nicht zueinander? Warum ist da
diese Distanz? Warum ist da immer wieder dieser Schmerz?
Warum immer wieder Krieg, Sprachlosigkeit und leere Rol-
len? Kommen Sie sich vor wie jemand, der die Ausfahrt aus
dem Kreisverkehr einfach nicht findet? Hoffnungsloser Dau-
ersingle? Aussichtslose Dauerbeziehungskrise? Perspektiv-
lose Daueraffire? Deprimierende Dauereinsamkeit?

Was auch immer es ist — Sie haben genau die Krise, die Sie
jetzt gerade in Threm Leben brauchen. Im Ernst: Ich bin von
Tag zu Tag immer mehr davon tiberzeugt, dass unsere Kri-
sen wahre Geschenke sein konnen. Heute weifd ich: Auch ich
hatte genau die Krise, die ich brauchte. Meine schmerzliche,
immer wieder aufs Neue absolut ausweglos erscheinende,
Jahre wihrende Ehekrise war aus heutiger Sicht ein Geschenk
des Himmels. Wo sonst hitte ich so viel lernen kénnen tiber
mich, tiber Beziehungen und das Innere der Menschen? Wie
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sonst hatte ich solche Krifte entwickeln konnen, tiber meine
scheinbaren Beschriankungen hinauszuwachsen? Wie sonst
hatten mein Mann und ich entdecken konnen, dass unsere
Verbindung so viel tiefer geht, als wir es je geahnt hitten? Wo-
her sonst hitte ich heute so viele authentische Erfahrungen
in Sachen Ehekrise, um sie an andere Menschen weiterzuge-
ben? Wie sonst hitte ich Mitgefiihl entwickeln konnen fiir
andere, die auch nicht mehr weiter wissen? Wie sonst sollte
ich Hoffnung geben kénnen, wenn ich nicht selbst Schmerz
und dessen Heilung erfahren hatte?

Im Chinesischen wird der Ausdruck fiir Krise mit zwei
Schriftzeichen geschrieben. Das erste Zeichen steht fiir »Ge-
fahr«, das zweite fir »Chance«. Ja, unsere Krisen bergen
Gefahren in sich. Sie bedrohen unsere Gewohnheiten und
Sicherheiten. Sie zwingen uns in die Bewegung. Sie bringen
erschiitternde Krifte in unser Leben. Das alles sorgt fiir eins:
Wir verlieren die Kontrolle. Gott sei Dank! Denn endlich be-
kommt unsere Rolle Risse. Endlich kommen unsere Gefiihle
in Bewegung und alter Schmerz an die Oberfliche. Alles
wird lebendig und unmittelbar. Wir werden gezwungen, den
sicheren, statischen Raum der reinen Erkenntnis in unserem
Kopf zu verlassen. Und das ist die grofle Chance, die in der
drohenden Gefahr verborgen liegt.

Mittlerweile ist das Wissen iiber das, was uns guttite, in
unserer Gesellschaft weit verbreitet. Uber das, was unser Kor-
per, unsere Seele, unser Herz und unsere Beziehung braucht.
Aber gibt es auch genug Menschen, die dieses Wissen leben?
Die Krise zerrt die Erkenntnis aus unserem Kopf in unser
Herz und in unseren Korper. Sie bringt uns dazu, fiir unseren
Glauben einzustehen, Risiko zu wagen, Grenzen zu ziehen
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oder sie zu iiberwinden und so unser Leben zu verdndern.
Sie sorgt fiir all das, wonach wir uns gesehnt, was wir uns
aber nie getraut haben. Und damit halte ich sie fiir ein gera-
dezu tiberlebenswichtiges Hilfsmittel.

Wenn wir leise werden und aufthéren, uns gegen die Krise
zu wehren, dann ist sie ein heilsames Geschenk von unglaub-
licher Prazision. Wir miissen sie nur mit aller Hingabe stu-
dieren und ihre Botschaft wahrzunehmen lernen, dann hilft
sie uns, zu wachsen und weiterzugehen. Und lehrt uns Fa-
higkeiten, von denen wir nicht einmal ahnten, dass sie in
uns schlummerten. Geschweige denn, dass diese so kraftvoll
sind, dass sie unser Leben und das anderer befreien kénnen.
Nicht nur aufgrund meines eigenen Lebensweges bin ich der
Meinung, dass durchgestandene Krisen uns zu unserer wah-
ren Lebensaufgabe fiihren.

Denken Sie an Nelson Mandela, der gefoltert und inhaf-
tiert wurde. Der einen Grofiteil seines Lebens im Geféngnis
verbringen musste. Der seine Familie und seine Freunde ver-
lor. Er ist an alldem nicht verbittert und zerbrochen. Es hat
ihn und seinen Glauben an Gerechtigkeit und Freiheit noch
gestérkt. So sehr, dass er ein ganzes Volk in die Freiheit fiih-
ren konnte.

Oder Hermann Gmeiner. Er verlor seine Mutter, als er ge-
rade mal finf Jahre alt war. Spéter griindete er die SOS-Kin-
derdorfer. Sicher fallen Thnen auch noch ein paar andere Men-
schen - vielleicht sogar weniger beriihmte, des Heldentums
unverdéchtige — ein, die an Begrenzungen und Schicksals-
schlagen gewachsen sind. Auch sie konnten Thnen einen neuen
Blick auf die Sackgasse in Threm Leben bescheren. Néamlich:
okay, ich stecke fest. Aber genau das ist meine grofe Chance!
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Es gibt eine Internetseite mit dem Namen »Die Haus-
frauenrevolution, initiiert von der Schauspielerin Marie
Theres Kroetz-Relin. Tausende von Hausfrauen tauschen
sich dort aus und machen sich Mut. Ich halte zwar nichts von
der Polarisierung zwischen Hausfrauen und irgendwelchen
anderen Frauen. Und ich halte mich auch nicht fir so kimp-
ferisch wie Frau Kroetz-Relin. Aber die grundsitzliche Idee
hat mich fasziniert. Die Beziehungsrevolution! Die wiirde ich
gerne anzetteln. So lieflen sich direkt aus unseren Wohn- und
Schlafzimmern erst die Kinderzimmer und damit die ganze
Welt revolutionieren. In unseren unmittelbaren Beziehungen
konnen wir dem Leben so nahekommen wie nirgendwo
sonst. Da konnten echte Verdnderungen ihren Anfang neh-
men, die alle anderen Lebensbereiche wie eine gewaltige,
aber sanfte Woge mit sich ndhmen. Wir alle mit unseren Be-
ziehungskrisen wiren eine verdammt grofe Bewegung, Vor-
reiter und Revolutiondre in Sachen Verbindung.

Aber mal ehrlich, was machen immer noch die meisten
von uns stattdessen? Wir rennen weg, lenken uns ab oder ver-
kiimmern resigniert. Wir lassen uns scheiden. Sind mit un-
seren Jobs verheiratet. Bleiben sichere Dauersingles. Fliichten
in Affdren. Driicken unsere letzten unkontrollierten Gefiihle
mit allen moglichen gesellschaftsfahigen Alltagssiichten weg.

Ich bin kein Moralist. Und ich mag mir ehrlich gesagt gar
nicht vorstellen, wie es um uns stiinde, wenn Trennungen,
Affdren, Alltagsdrogen, Internetsex, Pornos und alle berie-
selnden Fernsehapparate verboten wiirden. Wahrscheinlich
wiirde die Gewalt iiberall in unserer unmittelbaren Umge-
bung schlagartig explodieren.

Gerade habe ich mich zum Schreiben in ein stilles Hotel
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in der dgyptischen Wiiste zuriickgezogen. Da sitzt seit einer
Woche Abend fiir Abend ein vielleicht vierzigjahriger Mann
nicht weit von mir beim Essen. Wenn er sich an den Tisch
setzt, wippt sein Knie in schnellem Tempo so stark auf und
ab, dass immer das ganze Tischtuch mitzittert. Dann gibt er
seine Bestellung auf: eine Flasche Rotwein. In dem Mafie, wie
er den Wein leert, meist ziigig, lasst die Spannung in seinem
Korper nach, und das Knie hort langsam auf zu wippen.

Eine Flasche Wein. Nichts Tragisches. Vielleicht sogar ein
Geschenk fiir ihn und seine Umwelt, wenn man sich vorstellt,
was aus dieser gewaltigen Korperspannung entstiinde, wiirde
sie auf diesem Wege nicht regelméflig gelost. Genauso erzéh-
len mir Frauen manchmal, wie sie lieber stillschweigend dul-
den, dass ihr Mann fast téglich auf irgendwelchen Sexseiten
im Internet rumsurft: »Sonst wire er ja kaum auszuhalten,
wiirde mich stdndig belagern oder verlassen.«

Vieles in unseren Beziehungen dient auf einer tieferen
Ebene dazu, uns aus einem inneren Spannungsfeld zu be-
freien. Wenn man zum Beispiel all die Affaren und Dreiecks-
geschichten ohne erhobenen Zeigefinger betrachtet, kann
man sehen, dass sie oft Ventilfunktion haben. Vor allem bei
den Minnern steigt der Druck im Job oft ins Unertragliche.
Wenn dann zu Hause auch noch eine Familie mit wach-
senden Anspriichen wartet und eine enttiduschte Partnerin
immer mehr um Aufmerksamkeit ringt, je weniger sie be-
kommt, dann sehen viele als einzigen Ausweg nur noch, dem
Druck auszuweichen.

Mitten in dieser Zerreifiprobe trifft Mann auf unabhén-
gige, lebenshungrige Frau jenseits all der Anspriiche, Rou-
tine und Verpflichtungen. Endlich kann er sich fallen lassen.
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Und die ausgehungerten Ehefrauen zu Hause wundern sich,
wie der sonst privat und beruflich so zwanghafte Mann auf
einmal alles locker nimmt, pinkfarbene Pullover tridgt oder
sich ein Zweisitzercabrio kauft. Die betroffenen Ménner be-
schreiben mir, dass sie sich seit Jahren nicht mehr so frei,
gelost und kritiklos akzeptiert gefiihlt hitten wie mit der Ge-
liebten. Und wenn es dann mit der Zeit immer wieder neue
Geliebte gibt, ist von »kleinen Nischen ohne Anforderung«
oder von »Inseln der Freiheit« zu horen, die Mann sich ein-
fach nicht nehmen lassen will.

Bevor Sie mir jetzt vorwerfen, ich schriebe hier gerade Kli-
schees auf. Mir begegnet dieses Muster einfach immer wieder
bei meiner Arbeit. Oft sind es gerade die Menschen, die an
sich selbst hohe Anforderungen stellen und in einem engen
Gefiige aus Regeln und Pflichten leben, die ihren einzigen
Freiraum nur noch auf geheimen Inseln der Leidenschaft, in
verborgenen Lebensnischen oder bei Geliebten jenseits aller
Anspriiche finden.

Natiirlich ist die Affdre nicht nur fir Ménner der Flucht-
weg aus dem Alltag. Frauen erzahlen mir zwar selten von im-
mer wieder neuen Affiren. Aber sie brennen genauso wie die
Minner, wenn Sie von der Freiheit, der Leidenschaft, Gelost-
heit und dem selbstverstindlich entspannten Gleichklang
mit ihren Geliebten erzéhlen.

Auch das nahtlose Wechseln von einer Beziehung in die
néchste hat oft als Hintergrund, dass wir um jeden Preis
eine Konfrontation mit dufleren Anspriichen und inneren
Angsten vermeiden wollen. Erst diese Woche war ein Be-
kannter da, der sich gerade nach Jahren getrennt hatte. Auf
die Frage, was er denn jetzt vorhabe, meinte er: »Ich suche
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mir zuerst mal was ohne jeden Anspruch, einfach nur fiirs
Korperliche ...« Am gleichen Tag saf3 in meiner Praxis ein
Mann und weinte bittere Trianen, weil seine Frau ihn nach
fast dreifSig Jahren tiberraschend verlassen hatte. Dann setzte
er sich auf einmal gerade auf und sagte bestimmt: »Wenn sie
bis Weihnachten nicht wiederkommen sollte, dann habe ich
allen Grund, mir eine Neue zu suchen. So alleine kann ich
einfach nicht leben.«

So grof3 der Schmerz des Verlustes sein mag, so schwer der
Schritt in die Trennung auch fallt - kaum ist dadurch eine
Liicke in unserem Leben entstanden, wird diese nur allzu oft
nicht etwa als Raum fiir Trauer, Korrektur und Neuausrich-
tung verstanden. Vielmehr heif3t es fast sofort: »Wo kénnte
jemand sein, der meine Liicke wieder fiillen konnte?« Kaum
jemand geht an dieser Stelle ehrlich mit sich um und gesteht
sich ein: Hier geht es vor allem um meine Liicke. Mit Liebe in
ihrem freien und gebenden Sinne hat das wenig zu tun. Da
ist diese unertragliche Leere und dieses Gefiihl des Allein-
seins. Das muss weg. Und dazu braucht es einen anderen.

Es ist gut, einmal ehrlich auf dieses ganze Dilemma zu
schauen. Daher lautet die Frage, um die es mir diesmal geht
und die ich spannender finde als die Beschiftigung mit Be-
ziehungs-Shopping, Seitenspriingen und Flucht in Konsum,
Ablenkung oder Betdubung: Wie kann ich die Lebendigkeit
zuriick in mein Leben bringen, da wo ich gerade bin? Mein
Vorschlag: Eignen Sie sich eine vollig neue Sicht auf Krisen
an. Ganz egal ob in Beziehungen, im Beruf, in unserem Kor-
per oder unserer Seele — Krisen sind kostbare Geschenke des
Lebens an uns. Krisen fordern uns auf, aufzuwachen, aufzu-
stehen und unserem Inneren zuzuhoren.
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Mit diesem Buch mochte ich Sie auf den Geschmack fiir
diese auf den ersten Blick schwerverdauliche Kost bringen:
dass unser Alltag mit seinen Krisen und Stillstinden einfach
nur ein Teil des Menschseins ist, von dem niemand verschont
bleibt. Aber gerade mit diesen Krisen, Engpassen und Sack-
gassen kann der Alltag ein echtes Abenteuer sein - span-
nender als jede Affdre. Allerdings ist es dazu hochste Zeit fiir
eine verdnderte Sicht auf die Dinge.

Wir suchen alle nach Abenteuern, nach Befriedigung und
Zuwendung, taglichen kleinen Kicks, manchmal nach grofer
Ekstase, nach neuen Events, tollen Feiern und moglichst viel
Anregung, Ablenkung und Abwechslung. »Irgendwie kann
das doch nicht alles gewesen sein?!« So oft habe ich diesen
Satz schon gehort. »Meine Beziehung ist eingeschlafen ...
eintdnig ... die Luft ist raus ... der Kick fehlt ...«

Jedes Jahr lassen sich hierzulande rund 200000 Paare
scheiden. Wenn man genauer hinschaut, findet man noch
weitere wenig Mut machende Zahlen. Wahrend rund 40
Prozent aller Erst-Ehen in die Briiche gehen, sind es bei den
Zweit-Ehen schon 60 Prozent. Noch um ein vielfaches ho-
her ist die Scheidungswahrscheinlichkeit, wenn Partner sich
wegen einer Dreiecksbeziehung von ihrem Partner getrennt
und den ehemaligen Geliebten anschliefSend geheiratet ha-
ben. In einer Statistik habe ich in diesem Zusammenhang
gelesen, dass tatsachlich nur fiinf Prozent dieser Nachfolge-
Ehen iiberstehen. Mich wundert dieses drastische Ergebnis
nicht, weil ich immer wieder erlebe, dass die Dreiecksbezie-
hung oft von einer starken Polarisierung lebt. Fallt mit dem
einen Partner der Gegenpol weg, steht der neue Partner al-
leine auf Dauer ziemlich auf der Kippe.
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Der letzte traurige Rekord in Sachen Scheidung, den ich
hier nicht unerwéhnt lassen mochte: Nie haben sich so viele
Paare im Alter getrennt wie heute. Nach zwanzig oder drei-
Big Jahren sagen meist die Frauen: »Jetzt ist Schluss! Ich will
endlich frei sein und noch mal was erleben.«

Ich weif, wie viel Courage es fiir einen solchen Schritt
braucht. Und ich weif3, nichts braucht diese Welt mehr als
mutige Menschen, die sich aus dem angepassten Funktionie-
ren befreien. Aber egal, wie alt die Menschen sind, mit denen
ich rede, und egal, wie lange ihre Beziehung gedauert hat, es
scheint, dass die meisten mit ihrer Trennung eher resigniert
die Flucht antreten, als dass sie wirklich einen bewussten
Autbruch wagen.

Verstehen Sie mich nicht falsch. Es geht mir hier nicht
darum, mit erhobenem Zeigefinger diistere Szenarien zu ent-
wickeln. Ich bin einfach nur unzéhlige Male gefragt worden:
»Wieso hat es denn bei Thnen geklappt und bei mir nicht?«
Oder ich habe gehort: »Na ja, du bist einfach ein Gliicks-
kind ... Ach, bei euch hat es eben doch gepasst. Da ist es ein-
fach gut gegangen ...« Ich kann hier nur sagen: Meine Ehe
hatte nichts, aber auch rein gar nichts Privilegiertes oder be-
sonders Romantisches. Und auch sonst hatte ich das Gliick
keineswegs abonniert. Mein Leben hat jede Menge Heraus-
forderungen fiir mich bereitgehalten. Und eine der grofiten
war sicher die Ehe mit meinem Mann. Bei uns ist es nicht
einfach nur gut gegangen. Bei uns hat es weif3 Gott auch
nicht einfach nur gepasst. Es gab auch kein besonderes Ge-
heimnis zwischen meinem Mann und mir, wie manche gerne
vermuten. Vielmehr gab es immer wieder Scheidewege, an

denen auch mir meine sdmtlichen inneren Monster aufge-
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lauert und zugerufen haben: »Vergiss es, und such dir end-
lich einen anderen.« Hoftnungslose Phasen, in denen ein Teil
von mir vollig iiberzeugt davon war, dass wir keine Chance
mehr hatten.

Aber genau hier liegt der springende Punkt. Wenn die Be-
ziehung sich in einen solchen Engpass hineinbewegt, dann
ist das nicht das Ende, sondern eher so etwas wie eine Wehe
vor der Geburt. Da muss man ganz und gar hinein in die
schmerzhafte Enge, damit sie sich endlich verwandelt in eine
Offnung, durch die etwas Neues geboren werden kann. Wenn
die Krise zunehmend unertriglich wird, dann gibt es immer
einen Punkt, an dem man sich bewusst entscheiden muss:
Entweder kann man sich jetzt ablenken, um den Schmerz
nicht zu merken, oder man geht mitten hinein und erlebt das
ganze Drama, all die Angste und Urteile - in sich SELBST.

Leider ist es fiir die meisten von uns immer noch selbst-
verstandlich, sich an der Stelle, wo der Schmerz sitzt, fiir
Ablenkung oder Flucht zu entscheiden: noch ein Bierchen,
noch mal Fernsehen, noch mal ein Stiitndchen mit der Freun-
din telefonieren, nur nicht die Leere wahrnehmen und sich
ihr stellen. Da erscheint es auf dem Hohepunkt der Krise
wichtiger, den Job, den Freundeskreis, die gesellschaftliche
Anerkennung oder die Unabhéngigkeit zu behalten, als das
Leben einer Revolution fiir die Liebe zu unterziehen. Wih-
rend es eigentlich hochste Zeit gewesen wire, volles Risiko
einzugehen, mutige Gespriche zu fithren, iiber sich hinaus-
zuwachsen und sich trotz seiner Angst einzulassen, entschei-
den sich viele dann doch lieber dafiir, den Verlockungen im
Auflen nachzugeben. Doch wieder den heimlichen Geliebten
treffen, um nur noch einmal mit ihm die ganze Leidenschaft
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zu spiiren. Doch lieber die Einladung annehmen und ent-
spannt, aber belanglos plaudern. Lieber feiern und den Stress
runterspiilen bis zum Kater am niachsten Morgen ...

Dies ist die offensichtliche Variante der Ablenkung vom
Problem. Genauso hiufig, aber nicht immer genauso offen-
sichtlich gibt es noch eine andere Moglichkeit, sich selbst aus
dem Weg zu gehen: Wir erstarren in Routine und funktio-
nieren einfach. Auf dem Hoéhepunkt ihrer Beziehungskrise
machen viele einfach weiter wie immer. Nur noch dieses eine
wichtige Projekt in der Firma abschlieflen, dann kiitmmere ich
mich mehr um die Familie ... Diesen Sommerurlaub noch
ungestort wie immer, danach rede ich mit ihm ... SchlieSlich
ist Weihnachten, da soll doch alles friedlich sein ... Mich mit
der Krise auseinandersetzen? Das lasst meine Arbeit nicht
zu ... Ach, ich kann sowieso nichts machen ... Das ist nun
mal so ... So bin ich nun mal ...

Oft sind es die Kinder, die in dem Ganzen als Erste alle
viere von sich gestreckt, das Bett gendsst, in der Schule ver-
sagt, sich mit anderen gepriigelt oder das Essen verweigert
haben. Wihrend die zerstrittenen Eltern weiter ihren Ver-
urteilungen und Kleinkriegen freien Lauf lassen. Oder resi-
gniert weiter ihren Einladungen, ihren Zwolf-Stunden-Jobs
oder ihren eingefahrenen und perfektionistischen Vorstel-
lungen vom Leben nachkommen.

Ich muss diesen Punkt gleich hier am Anfang loswerden,
sonst wird Thnen dieses Buch nichts niitzen: Ihre Beziehung
ist nicht deshalb so leer, weil der Himmel Thnen einfach nur
den falschen Partner untergeschoben hat wie ein Kuckucksei.
Auch nicht, weil alles in Threr Kindheit schiefgelaufen ist.
Ihre Beziehung kann nichts dafiir, dass sie in der Krise steckt.
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Wihrend die Armste angeblich unser aller Problem sein soll,
ist sie in Wahrheit nichts weiter als ein leeres Gefaf. Der In-
halt sind Sie (und Ihr Partner, Ihr Geliebter, Ihr Verflossener,
die Ersehnte). Thre Beziehung ist nur ein Messinstrument. Thr
Zustand zeigt Thnen an, wie sehr Sie mit sich selbst in Kon-
takt sind. Wie viel Sie tatsdchlich von Threm Potential und
Thren Gaben leben und wie mutig Sie Threm Herzen folgen.
Meist ist die Beziehung so tot, weil Sie einfach nicht mehr in
ihr leben. Weil Sie alles Mogliche wichtiger nehmen als sich
selbst. Weil Sie sich mit allen méoglichen Dingen da draufien
ablenken von dem, was da drinnen scheinbar Uniiberwind-
bares auf Sie wartet.

Es gibt Phasen im Leben, da muss man einfach das Nein-
sagen lernen. Nein zum néchsten Kaffeekridnzchen, nein zum
ndchsten Meeting, nein zum Chef, zum nichsten Urlaub,
zur nachsten Party, zum nichsten Ehrenamt, zum nachsten
Marathonlauf, zur nachsten Familienfeier, zu den Eltern,
den Kindern, den Freunden. Und schon landet man dort,
wo es so wehtut: Mitten in der Beziehung. Und da heif3t es
dann dableiben und sich dem ganzen Elend stellen. Es geht
nicht darum, sofort fiir alles eine Losung parat zu haben.
Es geht zuerst einfach nur darum, aus der Abwehr und der
Ablenkung auszusteigen, mitten im Schlamassel anwesend
zu sein und die eigene Hilflosigkeit endlich wahrzunehmen.
Die ganze Traurigkeit, die ganze Wut, die ganze Ohnmacht
nicht mehr linger zu verdridngen, sondern wirklich zu spii-
ren und anzunehmen. Sie glauben gar nicht, wie lebendig
Ihr Leben sofort wird. Von einem Moment zum anderen
verwandelt es sich in ein echtes Abenteuer, wenn Sie end-
lich den Mut finden, sich dort umzuschauen. Sie werden
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feststellen, dass an diesem Ort einer schon lange gebraucht
wird — namlich Sie.

Nur allzu gut weif8 ich aus eigener Erfahrung, dass es
nicht im Geringsten reicht, wenn man einmal ein kldren-
des Gesprich fiihrt, ein paar Wochen kiirzertritt oder mal
eine Paartherapie macht. Ehrlich gesagt handelt es sich um
nicht weniger als eine Lebensaufgabe. Immer wieder aufs
Neue ist man gefordert, aufzustehen und darauf zuzugehen,
wenn alles verhdrtet und auf Trennung aus ist. Ich habe ein-
mal zu einem Freund in einer sehr verhérteten Beziehungs-
krise gesagt: Glaubst du, der Zustand dieser Welt verdndert
sich, wenn George Bush einmal auf Saddam Hussein zugeht?
Um dem Frieden in dieser Welt auch nur einen Schritt naher
zu riicken, miissten beide wohl ihr ganzes Leben der Frie-
densvermittlung widmen. Sie miissten bereit sein, unzéh-
lige Riickschldge in Kauf zu nehmen und mit immer neuer
Abwehr, mit Hass, Liigen, Unverstdndnis, Rechthaberei und
Urteilen beim anderen und Ohnmacht, Wut, Allmachtsfan-
tasien und Aggressionen bei sich selbst konfrontiert zu sein.
Sie miissten sich hunderte, vielleicht tausende Male iiber-
winden und wieder und wieder aufeinander zugehen, damit
sich auf dieser Welt etwas verandert.

Wenn Sie jetzt also einfach nur dieses Buch lesen, von
nichts Gewohntem loslassen, sich weiter im Alltag oder in
Attacken verlieren und nicht auf das, was da in Threr Bezie-
hung ansteht, mit Achtsamkeit zugehen — dann werden Sie
im Zweifel wissender, aber unzufriedener sein. Sie kennen
dann die Alternativen, aber Sie wissen, dass Sie vor den Kon-
sequenzen wegrennen. Noch einmal: Es gibt kein Geheim-
nis - dafiir aber ein alltégliches Ubel, das unsere Beziehungen
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so sehr schwicht: Die Ablenkung. Thr nicht weiter verfallen
zu wollen ist so sehr die Grundvoraussetzung fiir die Hei-
lung von Partnerschaft wie die Anschaffung eines Fahrrades,
wenn Sie Fahrradfahren lernen wollen. Fiir beides ist es nie
zu spat.
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2. Kapitel
Willkommen im Club!

Bis hierher habe ich versucht, mit aller Leidenschaft deut-
lich zu machen, dass die Heilung Ihrer Beziehung nicht ein-
fach eine Einsicht braucht. Sie braucht SIE mit Haut und
Haaren. All Thre Hingabe und Ihr Engagement. Und trotz-
dem heif3t das nicht, dass Sie kimpfen miissten und sich dis-
ziplinieren. Ganz im Gegenteil: Es geht darum, dass Sie sich
endlich wirklich einlassen und gleichzeitig von vielem Ver-
trautem loslassen. Ich weif, dass das fiir unseren Kopf ein
Paradoxon ist. Dass dieser Ansatz bei vielen Lesern von Liebe
dich selbst und es ist egal, wen du heiratest, meinem letzten
Buch, zwar das Herz beriihrt hat. Aber bei der Frage der Um-
setzung wurde es fiir viele verwirrend. Hunderte von Malen
ist mir die Frage gestellt worden: »Ja, ich will diesen neuen
Weg durch meine alte Beziehung nehmen. Mir ist jetzt klar,
dass Weglaufen und Trennung nicht die Losung sind. Dass
es tatsichlich einen Ausweg aus unserer Sackgasse gibt. Dass
Annahme und Vergebung nichts mit Selbstaufgabe zu tun
haben, sondern ziemlich kraftvolle Werkzeuge sein konnen.
Hab ich alles verstanden. Aber wie nur kann ich es tun? Wie
geht dieser Weg im Alltag?«

Oder geht es Thnen eher so wie der zweiten grofien Gruppe?
»Ja, nach dem Lesen hatte ich auf einmal eine ganz neue Sicht
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