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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Ich glaube nicht, dass wir so weitermachen konnen. Ich glaube auch
nicht, dass wir so weitermachen wollen: wie wir mit unserer Welt um-
gehen, mit den Ressourcen unserer Erde, mit den Lebewesen, die Teil
dieser Erde sind, mit unseren Mitmenschen auf der ganzen Welt und
mit uns selbst.

Ich glaube, es ist an der Zeit, dass wir den Schritt wagen, heraus aus den
Strukturen, die wir bisher gelebt und aufrecht erhalten haben, hin zu
etwas Neuem. Dieses Neue gibt es allerdings noch nicht. Es schwelt als
Idee, als Sehnsucht und als Méglichkeit in uns und um uns herum, aber
es hat noch nicht genug Kraft, um uns eine Neue Welt und ein neues
Miteinander zu ermdglichen. Es ist an uns, an jedem Einzelnen von
uns, dieser Sehnsucht ein Stiick mehr Kraft und Realitit zu verleihen.

Und beginnen kénnen wir am besten und am direktesten bei uns selbst.
Bei unseren eigenen inneren Strukturen und in unseren personlichen
Beziehungen.

Dafir gilt es, die Dinge, wie sie sind oder zu sein scheinen, infrage zu
stellen, zu iberdenken und mdoglicherweise tiber Bord zu werfen, um

Raum zu schaffen fiir etwas Neues, etwas Authentisches und Wahres.

Dazu mdochte ich Sie ermutigen. Fir eine schénere und friedlichere
Welt und fiir eine neue Art des Miteinander.

Rima Meyendorf
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Einfiihrung

Wenn Sie ernsthaft mit einem anderen Menschen sprechen und
etwas mehr in die Tiefe und ins Personlichere vordringen, werden Sie
wahrscheinlich Folgendes bemerken: das, was anscheinend die meisten
Leute am meisten beschiftigt und die gréfiten inneren Probleme verur-
sacht, sind ihre Beziehungsthemen. Es kann viele Dinge geben, die Sie
im Leben immer wieder belasten oder auch richtig aus der Bahn werfen:
Probleme im Job, finanzielle Schwierigkeiten, Krankheit oder ungiins-
tige dullere Umstinde. Trotzdem scheint es so, dass das, was uns am
meisten an die Nieren geht und am tiefsten erschiittert und mitnimmt,
die Konflikte, Missverstindnisse, Zerwiirfnisse und Verluste in Bezug
auf andere Menschen sind, insbesondere in unseren Partnerschaften.

Vorneweg, damit Sie am Ende nicht enttduscht sind: Sie werden hier
nicht DIE Lésung finden. Ich behaupte, es gibt keine globale allgemein
giltige Losung, Es gibt kein allgemein gliltiges Rezept fiir ein gliickli-
ches, erfiilltes, harmonisches und erfolgreiches Leben. Oder fiir eine
perfekte Beziehung, Es steht eine vielfiltige Palette bunt gemischter
Rezepte zur Verfigung, um das Leiden, sollte es uns zu nahe kommen,
so gut wie es geht zu minimieren, es zu ibertiinchen oder ihm wenn
irgend moglich aus dem Weg zu gehen. Es gibt ebenfalls unterschied-
lichste Rezepte, um mit Konflikten, Menschen und Ereignissen anders,
vielleicht in einer besseren Art und Weise umzugehen — da reicht es, in
die Abteilung Ratgeber und Lebenshilfe zu wandern. Ansonsten gibt es
Menschen. Und diese sind meist ein bisschen seltsam, sehr eigen, oft
kompliziert und tendieren dazu, nicht unseren Vorstellungen und Er-
wartungen zu entsprechen. Und es gibt Sie, und ich behaupte mal, Sie
sind ziemlich eigen und vielleicht ein bisschen seltsam, in gewissen Be-
reichen méglicherweise ein wenig kompliziert und wer weil3, wie vielen
Vorstellungen und Erwartungen anderer Sie nicht entsprechen. Dann
gibt es noch das Leben, das seinerseits ganz eigen ist und Gesetzten
folgt, die keineswegs logisch nachzuvollziehen sind, das in erster Linie
wandelbar und unkontrollierbar ist und das uns Menschen immer wie-
der mit neuen Dingen konfrontiert, die wir nicht beeinflussen kénnen
und denen wir uns ausgeliefert fihlen.
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Es ist nachvollziehbar, dass viele Menschen immer wieder mit dem
Leben hadern und an ihren Mitmenschen verzweifeln und scheitern.
Beides hingt in erster Linie damit zusammen, dass wir Vorstellungen
haben und meistens ziemlich begrenzte, das heil3t, eng gefasste: wie
das Leben zu sein hat, wie die Anderen sich zu verhalten haben und
auch wie wir selbst zu sein haben oder zumindest baldméglichst werden
sollten. Alles (und jeder), was sich dem widersetzt, dem widerspricht,
anders ist als erwartet, geplant und vorhergesagt, verursacht Unbeha-
gen, Missmut, Zorn bis hin zu richtigem inneren Stress und Leiden.
Aber es hilft nichts: das Leben macht offensichtlich sowieso, was es
will und unser andauerndes Bemuhen, wenn schon nicht das Leben,
dann zumindest die unmittelbare Umgebung, auf jeden Fall aber den
Partner, zu kontrollieren, fithrt meistens — naja, das wissen Sie selbst
sicher ganz genau.

Sie sind hier aufgefordert, zu lesen und zu versuchen, die angespro-
chenen Themen innerlich nachzuvollziehen, also wirklich fur sich zu
verstehen. Es wire schén, wenn Sie sich, so gut Sie kénnen, auf ver-
schiedenste Moglichkeiten und manchmal vielleicht fremde (oder sogar
beunruhigende) Vorstellungen und Ideen einlassen. Aber das wichtigste
ist: Sie sind angehalten, hier mitzudenken, selber selbststindig zu den-
ken, alles zu Giberpriifen und in Frage zu stellen. Das, was hier geschrie-
ben steht sowieso, aber in allererster Linie Thre ureigenen Konzepte,
Meinungen und Vorstellungen. Hinterfragen Sie. ALLES! Insbesonde-
re sich selbst. Glauben Sie mir nicht, iberprifen Sie und glauben Sie
auch sich selbst nicht alles, auch das ist ganz sicher einer Uberpriifung
wert! Dies hier ist kein Rezeptbuch, es ist lediglich eine Auflistung von
allen moglichen Zutaten. Und sicher gibt es noch viele mehr. Probieren
Sie aus und kochen Sie anschlieBend Ihr eigenes Siippchen!

Ubrigens: ich habe es mir erlaubt, liebe Leserinnen und Leser, die
schwierige Sache mit ,,Partner plus Partnerin®, ,,Freund(in)“, ,,L.ebens-
gefihrte/in® oder dhnliches zu tibergehen. Ich hoffe, insbesondere Sie,
meine Damen, werden mir das verzeihen, aber nach meinem Empfin-
den stort das den Text- und Lesefluss zu sehr. Ich hoffe, Sie verzeihen

mir das und kénnen sich dennoch direkt und persoénlich angesprochen
fithlen!



Die Basis: der Mensch

Ich méchte eines voranstellen, in gewisser Weise ein Menschenbild oder
eine grundsitzliche mégliche Sicht auf den Menschen und das Leben.
Wihrend Sie dieses Buch lesen, ist es sehr wahrscheinlich, dass Sie die
ganzen Themen, die hier angesprochen werden in sich selbst aktivieren,
bzw. die Themen aktivieren sich ganz von alleine. Immer, wenn wir uns
mit etwas auseinandersetzen, springen bestimmte ,, Teile” in uns an, die
eben fir diese Thematik ,,zustindig"™ sind und geben ihre hochst-eige-
nen Kommentare ab (kennen Sie die, diese plappernden Stimmen ich
Thren Kopf, die andauernd zu allem und jedem ihren Senf dazugeben?).
Das koénnen wir gar nicht verhindern. Versuchen Sie es mal und gri-
men Sie sich nicht, wenn die Stimmen dann einfach noch lauter und
penetranter werden. Gemeinsam mit diesen Teilen aktivieren sich alle
unsere BErfahrungen, Meinungen, Einstellungen, Haltungen und Welt-
bilder zu dem betreffenden Thema. Es ist, als ob ein Super-Computer
einen nonverbalen Befehl bekommen hat und sofort alle entsprechen-
den Programme starten. Worauf ich hinaus will: Sie kénnen nicht wirk-
lich davon ausgehen, dass Sie neutral und unvoreingenommen mit einer
gewissen kindlichen Neugierde, méglicherweise ein bisschen freudiger
Erwartung dieses Buch lesen werden. Ganz besonders, wenn es um das
Thema Bezichung geht. Machen Sie sich bewusst, dass eine Armee von
kritischen, skeptischen, frustrierten, resignierten, besserwisserischen,
zynischen und verletzten Teilen den paar hoffnungsvollen und neugie-
rigen gegeniibersteht. Der Computer ist hochgefahren, die Programme
sind gestartet und jetzt warten die Programme auf Input, den sie dann
sofort zensieren, umprogrammieren, kommentieren, bewerten und ge-
gebenenfalls 16schen mé&chten. Alles, was Sie aufnehmen liuft also erst
mal Giber ein inneres Bewertungssystem. Das ist schon in Ordnung, Sie
kénnen sowieso nichts dagegen tun, also verschwenden Sie keine Ener-
gie darauf, irgendetwas zu unterdriicken — das liuft dann nur unsichtbar
im Hintergrund weiter, aber es liuft weiter, keine Sorge! Es reicht, wenn
Sie versuchen, es zumindest mitzukriegen: ertappen Sie sich bitte bei
vorgefassten Meinungen, bei innerem Stirnrunzeln, beim Kopfschiit-
teln, auch beim Ab-nicken, beim Grinsen, beim ,,wusst’ ich’s doch* und
beim ,,50 ein Quatsch®. Und machen Sie sich klar, dass da jeweils einer
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Threr unzihligen Kommentatoren am Werk ist. Bekommen Sie mit, was
fir tief verwurzelte Gedanken zu den einzelnen Themen in Thnen auf-
tauchen — die Sie Ubrigens ziemlich sicher nicht einfach fir einen Ge-
danken oder eine persénliche Meinung halten werden, sondern cher fir
die unumst6Bliche Wahrheit. Bekommen Sie es nur mit! Mehr kénnen
Sie nicht tun. Aber das ist schon ungeheuer viell Denn — jetzt greife ich
voraus — wenn Sie versuchen wollen, Thre Bezichungen zu verbessern,
miissen Sie wissen, wie Thre persénlichen, diesem Thema zugehdrigen
Muster bei Thnen selbst aussehen. Es muss Thnen klar werden, also auf
welcher Basis Ihre personlichen Programme von Ihnen selbst im Laufe
Thres Lebens geschrieben worden sind. Nur wenn Sie ein wenig besser
begreifen wie Sie gestrickt sind, kénnen Sie verstehen, was in Thren
Bezichungen (und Bezichungsdramen) tatsichlich passiert. Nur dann
kénnen Sie einen nachhaltigen Weg finden, damit umzugehen. Es geht
also darum, hinter die Dinge zu schauen und zu erkennen, was unter
der Oberfliche brodelt, zum Beispiel, was sich hinter dem scheinbaren,
vordergrindigen Grund fiir einen Konflikt eigentlich verbirgt und zu
Wort kommen will. Keine Sorge, Sie miissen jetzt keine Psychoanalyse
machen, bevor Sie dieses Buch lesen konnen. Beobachten Sie sich ein-
fach selber ein Stuck-weit wihrend des Lesens, bekommen Sie mit, was
da aktiviert wird, was fiir Gedanken auftauchen, ganz besonders, wenn
Sie irritiert sind, zornig werden oder irgendwelche unangenchmen Ge-
fihle auftauchen.

Die Thesen

Ich stelle Thnen jetzt drei Thesen vor, die Sie jetzt versuchen sollten,
vorlaufig als mogliche Wahrheit in Betracht zu ziehen (,,vorldufig*
heil3t, tun Sie mal so, als wire es wahr und dann tUberpriifen Sie es fir
sich selbst nach und nach):

1. Der Andere ist anders.

2. Das Bediirfnis nach Kontakt ist ein fundamentales
Grundbedurfnis des Menschen.



3. Sie sind nicht das, was Sie denken (das bedeutet: was in
Ihrem Kopf vor sich geht) und Sie sind mehr als die
Summe Ihres Verhaltens.

Schauen wir uns diese Pramissen mal an:

1. Der Andere ist anders.

Diese Aussage mag auf den ersten Blick recht unspektakuldr und
nichtssagend erscheinen. Allerdings verbirgt sich dahinter die Basis der
meisten Missverstindnisse, Dramen und Konflikte. Obwohl wir im
Grunde wissen (kénnten), dass ein anderer Mensch eben ein Anderer
ist und nicht ist wie wit, scheint es etwas in uns zu geben, das diese
Tatsache nicht so recht wahrhaben will. Vielleicht macht ganz in der
Tiefe die Vorstellung Angst, dass da ja ein vollig unbekannter Planet
vor uns schwebt, von dem wir rein gar nichts wissen. Wir wissen nicht,
ob er unwirtlich ist und dort sicbenkdpfige Monster hausen, ob wir da
verhungern werden oder von den dunklen Abgrinden die dort lauern,
verschlungen werden. Also denken wir: ,,naja, ein bisschen dhnlich wird
er schon sein. Immerhin benimmt er sich so dhnlich, redet so 2ahnlich,
ist also wahrscheinlich doch ein bisschen so dhnlich wie ich.” Wir kon-
zentrieren uns auf das, was wir wiedererkennen und tibersehen geflis-
sentlich die Tendenzen, die irgendwie anders, sprich: seltsam, unheim-
lich, nicht einschitzbar (und damit nicht kontrollierbar) sind. Wenn wir
den Anderen dann erst mal ein bisschen , kennen®, verstarkt sich das
Gefiihl der Gleichheit — zumindest der Ahnlichkeit: wir fithlen uns si-
cherer und entspannen uns — bis er etwas tut, was uns vollig schockiert,
vor den Kopf stéf3t oder verletzt. Dann denken wir: ,,das wiirde ICH
nie tun, das ist FALSCH®. Ist nun sein Verhalten falsch oder einfach
nur anders? Das ist eben genau die Frage, die wir uns nicht stellen, denn
in unserer Welt, in unserem System kann kaum etwas un-bewertet ste-
hen gelassen werden, ganz besonders, wenn es uns in irgendeiner Form
befremdlich scheint oder bedroht. AuBerdem ist es in der Regel so,
dass wir das Verhalten der Anderen automatisch mit unserem eigenen
abgleichen und das Kriterium fiir ,,richtig liegt meist darin, wie wir es
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tun wiirden. Im Grunde denkt jeder von uns heimlich, dass er das Mal3
aller Dinge ist.

Wir glauben irgendwie tatsdchlich, dass andere Menschen sich so dhn-
lich verhalten sollten, wie wir selbst. Wit denken, ,;wenn ich in so einer
Situation wire, wutrde ich... warum macht er das nicht? Er muss doch
verstehen, was in mir vorgeht, er musste doch ahnen, was ich mir wiin-
sche® — alles Dinge, die wir voraussetzen, weil wir denken, dass unser
Gegeniiber so (oder zumindest so dhnlich) ist, wie wir. Das ist leider
nicht der Fall: der Andere ist anders. Und zwar komplett anders. Es
gibt einige Grundziige und Grundbediirfnisse, die uns allen innewoh-
nen, die wohl zum Menschsein gehéren: das Bediirfnis, geliebt zu wer-
den, angenommen zu sein, wie wir sind (das ist nicht das selbe! Viele
Eltern zum Beispiel, lieben ihre Kinder durchaus, allerdings ohne sie
anzunehmen, wie sie sind). Der Wunsch nach Anerkennung, Freiheit,
Fortschritt (nach den eigenen Kriterien), Kreativitit (egal, in welchen
Bereich). Und: Kontakt und Austausch.

Ansonsten besteht ein jeder Mensch aus einem individuellen und un-
verwechselbaren komplexen Gewirr an Haltungen, Vorstellungen,
Wiinschen, Angsten, Triumen und Hoffnungen, die sich auf Grund
der persoénlichen Erlebnisse und Erfahrungen entwickelt haben, die
er gemacht hat. Hinzu kommen die Etlebnisse und Erfahrungen der
Eltern, der nahen Umgebung, die Einflisse der Gesellschaft, des Kul-
turkreises und vielleicht auch der Menschheitsgeschichte. Und all das
bildet die Basis des Konstrukts, das Ihr personliches individuelles Sys-
tem darstellt. Also wie sollen sich zwei Menschen da dhneln kénnen?
Das gleiche Genmaterial? Dieselben Elternr? Die gleiche Gesellschafts-
schicht? Dieselbe Kultur? Das reicht nicht wirklich. Sie kénnen genau
die selben Dinge erlebt haben wie Ihr Bruder, aber was Ihr System
damit gemacht hat, wie Sie das Erlebte beurteilt haben, beschénigt oder
verdringt, verherrlicht oder verurteilt: das ist ganz Ihr Ding, Das macht
kein Zweiter genauso, wie Sie. Ihre Programme sind nidmlich ganz indi-
viduell auf Sie ma3geschneidert und zwar von Thnen selbst.

Also versuchen Sie mal fir die nichste Zeit im Gedichtnis zu behal-
ten, dass der Andere anders ist (Sie durfen diese These anschlieSend
selbstverstindlich wieder als irrelevant archivieren oder als nicht haltbar
16schenl).



2. Das Bediirfnis nach Kontakt ist ein fundamentales
Grundbedurfnis des Menschen.

Nehmen Sie sich jetzt mal ein paar Augenblicke und tberpriifen Sie
das innetlich fur sich. Vielleicht werden Sie anmerken, es sei nicht das
Bedurfnis nach Kontakt, sondern das Bediirfnis nach Liebe. Da konnte
etwas dran sein, wobei wir hierzu die Sache mit der Liebe, im ersten
Schritt das Wort an sich und dann den bunten Strauf3 aller darin erhal-
tenen Inhalte, genau betrachten mussen — und werden. Der Kontakt
um den es hier geht IST Liebe. Und zwar in einer ganz reinen und
unspektakuliren Form. Aber damit werden wir uns noch eingehend
beschiftigen. Sie mdgen sagen: Kontakt ist eigentlich nur anstrengend
und im Grunde will ich meine Ruhe haben! Dann schicke ich Sie mal
geistig auf eine einsame Insel. Kein Buch (Sie denken doch nicht ernst-
haft, dass das, was Sie und ich gerade haben, kein Kontakt ist!) ohne
Thren ipod (Musik ist auch ein Mittel der Kommunikation, und zwar
ein direkteres, als man meinen konnte), selbstverstindlich auch ohne
Thren Laptop, nein auch kein Tablett oder eine Spielkonsole und dass
Sie keinen Internetzugang herstellen kénnen ist sowieso klar, kein Mo-
biltelefon, Funkgerit oder sonstiges. Sie konnen nicht nach Hause tele-
fonieren oder sonst Kontakt zu jemandem aufnehmen. Ach ja, Fernse-
hen gibt es da auch nicht. Telepathische Fahigkeiten sind auf der Insel
ebenfalls blockiert. Es gibt dort niemanden. Kein menschliches Wesen.
Haustiere gibt es dort auch keine, Sie haben als Ansprechpartner Vogel,
Eidechsen und Baume zur Verfiigung. Drei Tage? Eine Wocher Einen
Monat? Wie lange werden Sie es genieB3en kénnen, endlich Thre Ruhe zu
haben? Sie werde auch nach einem Jahr an keinem Freitag Fullabdriicke
im Sand schen. Wie lange kénnen Sie nur mit Biumen reden und als
einziges den nie verstummenden Stimmen in Threm Kopf zuhéren?

Ich vermute, das ist nur voriibergehend auszuhalten und dieses ,,meine
Ruhe haben® ist nur im Kontrast zu der heutzutage tbliches ber-
miBigen Bombardierung mit Informationen erstrebenswert. Wie viel
Kontakt Sie persénlich wiinschen und mit wie vielen unterschiedlichen
Menschen und wie geartet Sie den wollen, also wie intensiv oder eben
nicht Kontakt fir Sie sein soll, das ist wiederum ganz individuell und
cin Ergebnis zahlreicher Faktoren. Ndmlich der Faktoren, die Thr Sys-
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tem zu dem gemacht hat, was und wie es heute ist. Aber — wie nahe
auch immer — der Menschen braucht Kontakt. Wenn Sie auch das als
Mboglichkeit ab-nicken kénnen, dann nehmen Sie auch diese Aussage
ein Stickchen weiter mit.

3. Sie sind nicht das, was Sie denken und Sie sind mehr als die
Summe Ihres Verhaltens.

Ich vermute, das sollte ich ein wenig etldutern, bevor ich Sie wieder in
sich hinein schicke, um zu schauen, wie Sie das sehen — das werde ich
tibrigens andauernd mit Thnen machen: Sie hinein schicken in Ihre Tie-
fen, um da irgendetwas nachzuschauen.

Das, was Sie hochstwahrscheinlich fiir sich selbst halten, Thre Person-
lichkeit, Ihr Charakter, das ist tatsdchlich nur ein Konstrukt, ein Pro-
dukt Thres Denkens. Das ist dieses sogenannte Ego. Das womit wir
nach AuBlen gehen, im Leben stehen, tiber das wir uns identifizieren
und das wir fiir real halten. Das ist das Produkt der Summe Ihrer Erfah-
rungen, Meinungen, Haltungen und Gedanken, egal ob Sie anerzogen,
im Umfeld erworben, gesellschaftlich oder historisch gewachsen oder
gar karmisch bedingt sind. Das ist ein Konstrukt und ja, es ist inso-
fern real, als dass wir damit andauernd, ununterbrochen konfrontiert
sind — und mit dem entsprechenden Konstrukt der Anderen ebenfalls!
Ob man das weg-meditieren oder weg-therapieren kann, weil3 ich nicht.
Aber ich beftrchte, solange es da ist, sollten wir uns einen verniinftigen
Umgang damit Gberlegen. Aber: das, dieses Konstrukt, das System, die
Summe Threr Teile, das sind nicht SIE. Es gibt eine Instanz, einen Ort
von dem aus Sie sich das alles anschauen kénnen. Und es gibt Mo-
mente, meistens in kleinen Denkpausen, wenn das System mal kurz
schweigt, wo Sie eine Ahnung davon bekommen kénnen, dass da noch
etwas ist. Etwas unabhingig vom Geplapper in Threm Kopf, von wild
aufsteigenden Emotionen und dem Bestreben, das alles im Griff zu
behalten. Es ist immer wieder ein Problem mit Begrifflichkeiten, also

mit Worten, insbesondere, wenn es um Zustinde oder Konzepte geht,
die im Grunde nicht wirklich beschreibbar sind. Aber es hilft wieder



nichts, uns bleibt hier nur der Weg tber die Sprache. Diese Instanz
méchte ich das ,,Selbst” nennen. Wenn Sie jetzt mal kurz innehalten
und einen Versuch machen: SchlieBen Sie die Augen (natiitlich erst,
wenn Sie diesen Absatz zu Ende gelesen haben) und schauen Sie Thren
Gedanken zu. Nur fiir ein paar wenige Augenblicke: richten Sie IThre
ganze Aufmerksamkeit auf Ihre Gedanken. Versuchen Sie, nicht auf
die Inhalte zu schauen und wenn, dann lassen Sie sich zumindest nicht
davon wegtragen, sondern beobachten Sie einfach nur Ihr Denken an
sich. Machen Sie das jetzt.

Mboglicherweise haben Sie das als einen Wust an Gedankenfetzen erlebt,
die wirr herumschwirren (bis Sie sich auf einen Fetzen stiirzen und
sich mitreilen lassen, aber das wollten Sie ja mal ausnahmsweise nicht
tun). Oder Sie standen ciner seltsamen Leere gegentiber und fanden im
Hingucken auf die Gedanken die Gedanken nicht mehr. Egal, wie Sie
das erlebt haben, es geht darum, dass Sie in der Lage waren, sich das
anzuschauen. Vielleicht ist einer der Gedanken dann doch mit Ihnen
davon galoppiert, kein Problem. Vielleicht haben Sie mitbekommen,
dass es passiert ist.

Jetzt machen Sie das bitte nochmals mit Ihren Geftihlen:

SchlieBen Sie die Augen und schauen bei sich nach, was Sie gerade fith-
len. Es wiire jetzt wahrscheinlich schon wieder eine Definition vonné-
ten, was denn eigentlich ein Gefiihl ist. Fiir diese kurze Ubung méchte
ich nur differenzieren zwischen einer Emotion (Freude oder Arger zum
Beispiel) und einer Koérperempfindung (Zahnschmetzen). Bitte richten
Sie jetzt IThre Aufmerksamkeit auf lThre Emotionen.

Egal, was Sie gefunden oder nicht gefunden haben. Die Frage ist: konn-
ten Sie das beobachten, konnten Sie Thre Aufmerksamkeit dorthin rich-
ten, wo Sie moglicherweise den Wohnort Threr Gefithle vermuten und
sich da ein wenig umschauen? Nur darum geht es hier erst einmal.

Und jetzt richten Sie Thre Aufmerksamkeit auf Ihren Kérper. Damit
Sie durch die Groe Thres Korpers und der Vielzahl an Moglichkeiten
tberfordert sind, schlieBen Sie die Augen und richten Sie fiir ein paar
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Augenblicke Thre volle Aufmerksamkeit auf IThre beiden gro3en Zehen.
Beide gleichzeitig,

Und jetzt méchte ich, dass Sie sich eins fragen: WER ist es denn, der
diese Ubung gemacht hat? WER hat sich die Gedanken, die Gefiih-
le und den Kérper angeschaut? Sie werden sagen: ,,Ich®. Ja, aber wer
oder was ist denn das? Meistens setzen wir unser Ich-Gefiihl mit dem
Kopf gleich, mit dem Verstand, dem Denken. Manche ,,fiihlen® das
Ich vielleicht im Bauch, in den Emotionen. Und manche werde den
Kérper mit diesem besagten ,,Ich® gleichsetzen. Aber wenn da etwas
ist, was anscheinend in der Lage ist zu differenzieren, sich sozusagen
aus dem Ganzen raus zunchmen und es zu betrachten, dann kann das
doch méglicherweise etwas aullerhalb des Systems® sein.

Versuchen Sie jetzt mal Folgendes (und machen Sie sich keine Ge-
danken, wenn das nicht klappt, sich komisch anfiihlt oder Sie unruhig
werden): richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf diese Instanz, die in der
Lage ist zu beschlieBen, wohin sie ihre Aufmerksamkeit lenkt. Machen
Sie das jetzt, schlieBen Sie die Augen, atmen Sie tief, denken Sie nicht,
schauen Sie nur. Lediglich ein paar Augenblicke.

Wenn Thnen das in irgendeiner Form gelungen ist oder Sie eine Ahnung
davon bekommen haben, wie oder was das sein konnte, dann haben Sie
moglicherweise eine erste Ahnung davon bekommen, wer oder was Sie
sind, eine Ahnung von diesem besagten Selbst. Wenn nicht, macht das
auch nichts. Um spiter immer wieder diese Innenschau zu machen, um
die ich Sie bitten werde reicht es, dass Sie bei der Betrachtung einer Si-
tuation oder eines Themas versuchen, nicht dartiber zu denken. Sie sol-
len es nur betrachten, kontemplieren und sich bewusst werden, was bei
Thnen diesbeztiglich abliuft. Damit sollen Sie vermeiden, dass einfach
eine Schublade zum Thema XY aufspringt und das darin gesammelte
Material heraus purzelt, Sie sich einfach einen Brocken greifen und ihn
vollig tiberzeugt als die Wahrheit prasentieren. Wenn Sie weniger den-
ken, sondern mehr Innenschau halten, kénnen Sie sich Ihrer eigenen
Wirklichkeit und persénlichen Wahrheit zu dem entsprechenden The-
ma annahern.



Also, nehmen Sie bitte diese Moglichkeit, dass Sie nicht nur das sind,
was Sie denken und mehr als die Summe Ihres Verhaltens als Arbeitshy-
pothese mit auf. Ach ja, und wenn wir das mal annehmen, dann miissen
wir folgern, dass auch der Andere nicht die Summe seines Verhaltens
ist. Warum ist das wichtig?

Es wire eine gute Ausgangsbasis fiir eine funktionierende Bezichung,
Thren Partner nicht mit seinem System zu verwechseln, thn nicht gleich-
zusetzen mit dem, wie er sich verhilt, wie er reagiert und handelt. Tja,
in der Beziehung selbst, die nun mal in diesem Wirrwarr der uns umgibt
stattfindet, sind Sie allerdings oft — meistens? — eben mit dem System
dieser Person konfrontiert und nicht mit dessen Wesenskern. Und Sie
reagieren darauf aus Ihrem System heraus und nicht von Threm We-
senskern her. Das ist kaum zu vermeiden, denn das System ist unsere
»Personlichkeit®, das, womit wir auf die Stralle gehen. Das Ziel wire
also, mit dem eigenen System und dem des Anderen in einer guten
Weise umzugehen. Einen Weg zu finden, die eigenen inneren Teile, die
dauernd etwas wollen oder nicht wollen oder anders haben wollen in
den Griff zu bekommen. Auf der anderen Seite die Teile des Anderen,
die auch viel wollen, aber oft iiberhaupt nicht dasselbe wie Sie, zu ver-
stehen und zu akzeptieren. Verstehen Sie mich hier nicht falsch: das ,,in
den Griff bekommen® gilt nur fiir die eigenen Teile. Fur die Teile des
Anderen ist ausnahmslos der Andere zustindig;

Um das zu erreichen, brauchen Sie das Wissen um das Selbst. Damit
haben Sie die Méglichkeit, hin und wieder raus zukommen aus der Ver-
wicklung in die ,,Dramen‘ und kénnen von einem klareren Ort her ins-
besondere Konflikten und Unstimmigkeiten auf den Grund zu gehen
und konstruktive Wege zu einer Losung finden. Verstehen und Klirung
sind in der Tiefe nur méglich, wenn wir uns kurzzeitig aus der Ver-
strickung herausbewegen kénnen. Dafiir braucht es einen gewissen
Abstand.

Wenn Ihnen schon mal bewusst ist, dass der Konflikt, der gerade statt-
findet sozusagen ein ,,Kopf-Drama“ ist und Sie nicht da drinnen ho-
cken bleiben MUSSEN, kann das zu einer schnellen Entdramatisierung
beitragen. Vergessen Sie nicht, dass der Andere auch nicht sein Drama
ist. Etwas hat Drama-Teile in Thnen beiden aktiviert und die spielen
jetzt frohlich das Theaterspiel ,,Drama Teil 17¢. Wenn Sie selbst nun
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auBerdem noch Ihr eigenes System gut genug kennen, um zu wissen,
was denn bei Ihnen gerade losgetreten worden ist, fallt es viel leichter,
die Vorfiihrung einfach zu beenden — oder kurz: Vorhang und Pause.

Der Hintergrund: die Sichtweisen

Wie zu den meisten Themen, die von allgemeinem Interesse sind,
haben Sie — bewusst oder unbewusst — zu dem wunderbaren The-
menkomplex ,,Liebe, Beziehung, Sexualitit, Midnner, Frauen, Kontakt
und Kommunikation® Thre ganz eigenen Vorstellungen. Sie besitzen
einen wilden, meist unsortierten Haufen an Meinungen, Weltbildern,
Einstellungen und Ideen. Diese haben Sie von Vorbildern, aus ihrem
personlichen Erleben, aus tibernommenen Regeln und Vorgaben, aus
schlauen Buchern und Filmen und aus den Meinungen anderer Men-
schen zusammengestrickt. Und dieser Mischmasch lduft nun als Thr
personliches ,,Beziechungs-Programm® in IThrem Leben ab. An den In-
halten dieser Themen, das was Sie dazu denken, ist weder etwas falsch
noch richtig. Thre Meinung ist Ihre Meinung und das ist einfach so. Was
Sie allerdings jetzt mit in Betracht ziehen sollten ist, dass es sich hier
tatsidchlich einzig und alleine um eine Meinung handelt. Eine einzelne
Meinung, IHRE Meinung, Also EINE mdogliche Sichtweise von vielen.
Geprigt durch Thre Geschichte, durch Thre Kultur, Ihr Elternhaus, Thre
Umgebung und lhre Erfahrungen. Es ist nichts Absolutes und es ist
nicht die absolute Wahrheit. Es ist ein Ergebnis, eine Schlussfolgerung
Thres Systems basierend auf gewissen ,,Fakten® — wobei die Fakten nie
so wirklich objektiv und klar als Arbeitsgrundlage vorliegen, wie wir
uns das wiinschen wiirden oder wovon wir vielleicht sogar (irrtimlich)
ausgehen. Diese ,,Fakten (meist Erlebnisse) sind ja selbst in sich schon
interpretiert, bearbeitet, verwischt, verfremdet, nur teilweise wahrge-
nommen und manchmal von vorneherein gar nicht korrekt erkannt
worden. Auf Basis all dieser unsicheren Faktoren haben wir also eine
Meinung gebildet oder gar eine Position bezogen oder eine Haltung zu
einem bestimmten Thema entwickelt. Ja und meist halten wir das dann
tatsdchlich fir die Wahrheit, oft sogar fiir eine allgemein giiltige. Und



wir gehen vielleicht davon aus, dass die anderen Menschen das auch so
sehen — oder zumindest so sehen sollten/miissten, wenn sie doch nur
kapieren wiirden, sich damit befassen wiirden, nicht so engstirnig und
verblendet wiren ...

Die Vorstellung, dass die meisten Leute dhnlich denken wie Sie, halt
einer niheren Uberpriifung selten Stand. Es ist hochst spannend und
verbliiffend, wenn Sie sich mal mit jemandem hinsetzten und sich des-
sen personliche Bedeutung eines Begriffes oder Konzeptes erkliren
lassen. Es ist einfach faszinierend, in die Welt eines anderen Menschen
einzutauchen und sich dieses fremde Universum ein bisschen erkliren
lassen. Dalfiir es ist natlirlich hilfreich, wohl fast unabdingbar, dass Sie
dies ohne Vorbehalte tun und fir diese kurze Zeit Ihre eigenen Kon-
zepte dazu vollkommen beiseite lassen. Wenn Sie sich die Sichtweise
eines anderen Menschen erkldren lassen, dann geht es nicht um Recht
haben, auch nicht um Recht geben. Das ist ein hdufiger Irrtum und
verhindert oft ein wirklich tiefes Gesprach. Wenn Sie immer versuchen,
Ihre Position zu verteidigen und nur wollen, dass der Andere Sie besti-
tigt und Thnen Recht gibt, kénnen Sie zum einen nicht wirklich zuhéren
und zum anderen, wird Thr Gegentiber bald entweder ,,dicht machen®
oder seinerseits in Kampfstellung gehen, um SEINE Meinung zu ver-
teidigen und durchzusetzen. Es kann aber keiner wirklich gewinnen.
Denn Sie haben nicht mehr und nicht weniger Recht als der Andere.
Sie wissen doch: es sind nur persénliche Meinungen und der Andere ist
einfach nur anders!

Wenn wir also davon ausgehen, dass der Andere anders ist, Sie keine
blasse Ahnung haben, was in ithm vorgeht, geschweige denn, was er
fir Vorstellungen hat, oder was er tatsichlich damit meint, wenn er
ein bestimmtes Wort in den Mund nimmt, dann mussen wir wohl oder
ubel zu dem Schluss kommen, dass es nichts hilft: wir werden dartiber
reden mussen.

Um also in Beziehungen besser mit gewissen Themen umgehen zu
kénnen, wire es als ersten Schritt mal ganz gut zu wissen, worum es Ih-
nen selbst und Threm (potenziellen) Partner bei diesem Thema wirklich
geht. Und unterschitzen Sie bitte nicht, Thre héchst-eigene Unwissen-
heit Uber sich selbst! Es ist schon verbliffend, dass wit teilweise von
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Dingen sprechen (,,Ndhe®), iiber die wir uns selbst nicht im Klaren sind
(was bedeutet Nihe fiir Sie?) und Sachen anstreben (,, Treue®), von de-
nen wir keine Ahnung haben was sie beinhalten (Glauben Sie, das sechen
alle anderen Menschen auch so?) oder gar fiir uns persénlich beinhalten
sollen (wann beginnt Treue und wo endet sie?). Fatal ist eine Einstel-
lung wie ,,Das strebt man halt an, weil alle das so machen und das wird
sich dann schon finden...*“ Das ist bequem. Weil es mithsam ist, Innen-
schau zu halten. Weil es mithsam sein kann, sich auszutauschen. Weil
es oft leichter ist, etwas zu tun ohne es zu hinterfragen. Weil man dann
nicht riskiert, andere vor den Kopf zu stoflen. Weil einem dann mdg-
licherweise unangenehme Konsequenzen erspart bleiben. Das dirfen
Sie natiirlich, aber so richtig gut scheint diese Herangehensweise nicht
zu funktionieren.

Wenn Sie nun eine Partnerschaft anstreben, oder auch schon in eine
Bezichung hineingeraten sind, dann wire es doch mal ganz hilfreich
und sicher auch hochinteressant zu betrachten, was Sie tiberhaupt unter
den verschiedenen Facetten des Themas ,,Liebesbeziehung* verstehen,
was Sie suchen, was Sie anstreben. Stellen Sie sich vor, Sie wollen eine
Bezichung, weil Sie einen Vertrauten und Gesprichspartner winschen,
der Sie versteht und Thnen zuhort, seine Probleme mit Thnen bespricht
und mit Thnen gemeinsam Dinge unternimmt. Und Ihr Partner will
eine Beziehung, damit er endlich seine Ruhe hat, sich nicht immer von
Neuem erkldren muss und nicht mehr immer ausgehen muss, sondern
in Frieden zuhause sein kann. Stellen Sie sich vor, Sie glauben an See-
lenverwandtschaft und dass die wahre Liebe ewig wihrt, dass Liebe alle
Hindernisse iberwinden kann und dass es Gottes Wille war, dass dieser
Mensch, den Sie gefunden haben mit Thnen Ihr Leben teilt. Und IThre
Partnerin ist iiberzeugt, dass Bezichungen nur fiir gewisse Lebensab-
schnitte Gltigkeit haben kénnen, weil alles sich verdndert und daher
nichts dauerhaft Bestand haben kann und Gott ist ja bekanntlich tot.
Ich denke, es wire doch ganz gut, diese Dinge vorab zu kliren. Bei sehr
extrem unterschiedlichen Auffassungen von Beziehung, kommen diese
Aspekte meist recht bald durchaus von alleine zu Tage. Viel gefihrlicher
sind subtile Abweichungen, da sie leichter zu iberschen sind, wenn
scheinbar Ubereinstimmung herrscht. Wie gesagt, ein weiterer wichtiger



Punkt ist, dass wir uns selber oft nicht wirklich klar dartiber sind, was
wir mit gewissen Themen und Begriffen verbinden und insbesondere,
ob sie wirklich ,,von uns stammen‘ oder ob wir einfachheitshalber die
Konzepte unserer Eltern oder irgendwelche gesellschaftlich-moralische
Regeln tibernommen haben. Und wenn das der Fall ist und wir es nicht
mitbekommen haben, kann es passieren, dass diese Konzepte uns eines
Tages (gerne in einer der vielen Midlife-Krisen iiber die wir in unserem
Leben stolpern) um die Ohren fliegen und wir uns in Beziechungen wie-
derfinden, die wir ,,s0 nicht gewollt hatten — ja aber wussten wir denn,
was wir wollten? Haben wir die Dinge nicht einfach so laufen lassen?
Also: Sie sollten vielleicht herausfinden, was Sie wollen, was Sie unter
bestimmten Dingen verstehen, wie Sie als ,,Person® funktionieren, also
in welchen Mustern Sie stecken und wenn Sie dann noch in der Lage
sind, auch dartiber zu reden, haben Sie gute Chancen nur in den Schla-
massel zu geraten, in den Sie auch geraten wollen.

Darum mochte ich hier mit Ihnen gemeinsam ein wenig an Konzepten,
Regeln, Haltungen und Vorstellungen riitteln. Sie werden ja dann se-
hen, was anschlieend noch stehen bleibt und somit fiir Sie persénlich
moglicherweise witklich ,,echten® Bestand hat.

Alles dreht sich um Beziechung und die Liebe ist die stirkste Kraft im
Universum. Auch diese Behauptungen lassen wir mal als Arbeits-Hypo-
these so stehen. Ich vermute, wenn Sie sich in Ihrer Umgebung, im Be-
kanntenkreis umschauen — oder Ihre eigene(n) Bezichung(en) betrach-
ten, werden Sie bemerken, dass Paar-Beziehungen in unserer Zeit und
Gesellschaft immer weniger funktionieren. Das ist bedenklich, waren
wir doch davon ausgegangen (Sie erinnern sich, die ,,Kontakt-ist-wich-
tig-Hypothese®), dass wir Menschen Beziechung wollen (und vielleicht
brauchen). Jedenfalls scheint es durchaus eins der groen Themen zu
sein, das uns Menschen unser Leben lang um treibt, das ,,Ding® mit
dem wir hadern, an dem wir scheitern und in dem wir unsere Erfillung
finden, in dem wir aufblithen, an dem wir zugrunde gehen. Ich stelle
jetzt hier folgende Behauptung auf: wir haben heute die Aufgabe, diese
Begriffe, die teilweise tatsdchlich nur noch wie ein leere Hiillen wirken,
ernsthaft infrage zu stellen, erst einmal komplett zu demontieren und
dann ganz neu und ganz individuell mit Inhalt zu fillen. Es gentigt
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nicht mehr, das Alte in ein neues Kleid zu zwingen, hier etwas weg zu
schnippeln und da etwas hinzuzufiigen. Wir sollten so tun, als gibe es
keinen Inhalt und dann auf die Suche gehen nach der eigenen inneren
Wahrheit dieser ,,Dinge®, die keine Dinge sind. Vielleicht werden wir
hier und da auf etwas treffen, was eine Essenz der Sache sein konnte,
auf einen Kern, der absolut ist und fiir alle Menschen gleichermallen
Bestand hat. Das mag sein. Vielleicht aber auch nicht. Aber wir mussen
den Mut haben, den GroBteil dessen, alles, was um diesen Kern wichst,
wuchert und kreist zu hinterfragen, auseinander zu nehmen, vielleicht
sogar zu vernichten um dann etwas zu erschaffen, das unseren wirkli-
chen essenziellen Bediirfnissen entspricht und aus diesen Worten ,,Lie-
be“ und ,,Beziechung* etwas Lebendiges, Reales und auch tatsichlich
Leb-bares zu machen.

Daftr mussen Sie am Ende allerdings eines tun: fir diese lhre ,,Kre-
atur” volle Verantwortung ibernehmen. Bitte jetzt keine Panik. Wenn
ich das Wort Verantwortung verwende, mdchte ich es loslésen von
einer moglichen Vorstellung von Disziplin, harter Arbeit, Strafe und
sonstigen schweren und negativen Etiketten, die diesem Begriff anhaf-
ten. Hs geht darum, sich nicht mehr zu verstecken. Nicht hinter gesell-
schaftlichen oder moralischen Regeln, nicht hinter ,,ich wiirde ja, aber
ich kann/darf/soll nicht®, sondern zu dem zu stehen, was Sie in sich
entdeckt haben. Zu sagen ,,ich sehe und empfinde das so und mochte
das soundso leben® in dem Wissen, dass es nur fiir Sie persénlich und
nur jetzt gerade giltig ist und dem Fluss des Wandels unterworfen ist,
wie alles andere auch.

Statt zum Beispiel zu sagen: ,,es hilft nichts, in einer Bezichung muss
man halt Abstriche machen®, kénnten Sie sagen: ,,ich méchte in einer
Bezichung Kompromisse machen, aber nur insoweit ich dabei nichts
Essenzielles (und das miissen Sie definieren kénnen!) von mir aufgeben
muss®. Dies beinhaltet, dass Sie es ,,auf sich nehmen®, den Anderen
moéglicherweise zu verletzten (und dann dazu stehen, statt sich schuldig
zu fihlen) oder aber die Konsequenz zu ziehen und zu gehen (statt sich
vor diesem Schritt zu driicken mit der Aussagen ,,das tut man nicht®
und den Partner dann zu betriigen). Ubrigens, immer wenn Sie in Th-
ren Gedanken das Wortchen ,;man‘ verwenden, sollten Sie inne halten



und ganz genau Uberpriifen, was fir Gedanken sich da gerade denken.
Dieses ,,Man‘ suche ich schon lange, habe es aber in diesem Universum
noch nicht gefunden.

Also, Sie sollen Thre eigenen Wahrheit entdecken, den Konzepten Thren
cigenen individuellen Inhalt geben und dafiir Verantwortung iiberneh-
men. Ich erwarte zu viel von Thnen? Ich denke nicht. Sie sind gréBer, als
Sie meinen. Sie sind nicht Thre Angste und Beschrinkungen — allerdings
werden diese sich melden, keine Sorge!

Zu dem Ganzen gehort Mut. Sie miussen iiben, zu sich zu stehen, sich
halbwegs frei zu machen von dem Urteil und der Meinung ,,der Ande-
ren® — und des Urteils Threr eigenen inneren Richter. Und dann mis-
sen Sie versuchen, sich Thren Mitmenschen mitzuteilen, insbesondere
natiitlich denen, mit denen Sie in Beziehung sind oder in Beziehung
treten wollen.

Es ist leichter, zu gehorchen. Es ist leichter, von aulen vorgegebenen
Regeln zu folgen, es ist leichter, sich hinter irgendwelchen Instanzen zu
verstecken und das eigene Selbst zu verleugnen. Es ist leichter, sich in
der Rolle des Opfers zu verstecken und allen anderen, der Umgebung,
dem Schicksal oder Gott die Schuld zuzuschieben, dass wir nicht unser
cigenes Leben leben. Anstatt zu den eigenen Wahrheiten zu stehen und
so zu leben, wie es uns stimmig erscheint oder gegebenenfalls ohne
cinen Schuldigen zu suchen, offen zuzugeben, dass wir einfach zu viel
Angst haben, um etwas zu verindern. Das ist in Ordnung, Und es hat
cinen Preis. In die Eigenverantwortung zu gehen kénnte einen Lohn
haben: ein Quintchen mehr an Freiheit und méglicherweise ein Quint-
chen mehr Gliick.

Das Thema: Liebesbeziehung

Es geht hier um Bezichung und zwar in erster Linie um Paarbezie-
hung. Da diese Thematik mit zu dem schwierigsten und komplexesten
Themen gehort, mit der Sie sich auseinandersetzen kénnen, dirfen Sie
getrost davon ausgehen, Thre Erkenntnisse auch auf andere Lebens-
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bereiche ibertragen zu kénnen. Um uns dem Thema bewusst zu ni-
hern, halte ich es fur nétig, im ersten Schritt einige Begriffe, Themen
und Vorstellungen auseinanderzunechmen, um sie gemeinsam auf ihre
Relevanz und Aktualitit zu iberpriifen. Es wire doch durchaus denk-
bar, dass sich manche Ideen gehalten haben, obwohl sie veraltet und
tberholt sind und wir haben es nur nicht mitbekommen. So etwas soll
vorkommen.

Wenn wir von Paarbezichung sprechen, kommen zwangslaufig ,,Dinge*
ins Spiel, die in dieser Dynamik mit verwoben sind: Liebe und alles was
da so dranhingen konnte, Sexualitit, falls das ein davon unabhingiges
Thema sein sollte, der Mann an sich und die Frau an sich und ob es da
tberhaupt eine Schnittmenge gibt, Kommunikation und ob das zum
einen erwinscht und wenn ja, machbar ist, Dynamiken und Rollen,
Machtgefiige, Opferrollen, Verlustingste, Erwartungen, Forderungen,
der Sinn des Ganzen, Familie, Yin und Yang, Machos, Frauenversteher,
Heilige und Huren...





