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Fiir mehr Mut.
Maogen wir unser Strahlen zeigen diirfen und uns mit
all unseren Facetten gesehen fiihlen.

Fiir mehr Liebe.
Maégen wir uns durch sie lebendig und in ihr sicher fiihlen.

Fiir mehr Wir.
Maégen wir in einer Welt, die manchmal kalt und harsch ist,
Wiirme und Frieden finden.






Prolog

Ich liebe den Prozess von Heilung. Heilung, ein grofles Wort,
hinter dem Verletzlichkeit, Mut und vor allem Liebe steht. Zu
heilen bedeutet, sich vollstandig zu fithlen, bedeutet Raum fiir
all die seltsamen und traurigen Aspekte unseres Selbst zu ha-
ben, genauso wie fiir all die Dinge, die so schon sind, dass wir
befiirchten, dass andere sie uns nehmen kénnten. Um zu hei-
len, miissen wir allerdings den einen oder anderen Glaubens-
satz hinterfragen. Glaubenssitze sind Uberzeugungen, die in
uns so fest verankert sind, dass wir sie eben nicht mehr infrage
stellen. Dieses Buch entwickelte sich aus drei weitverbreiteten
Glaubenssitzen: Erstens: Selbstliebe muss uns reichen. Zwei-
tens: Du musst heil sein, um geliebt zu werden. Drittens: In ei-
ner Beziehung bist du angekommen und jedes Gefiihl von Ein-
samkeit ist passé.

Ich begann mit diesen Glaubenssitzen irgendwann zu ha-
dern. Nach den Erfahrungen in meinem Leben, als Liebende
und als Paartherapeutin, konnte ich sie nicht mehr als unum-
stoflliche Wahrheit gelten lassen.

Mich selbst zu lieben reichte mir nicht. Mir selbst Kompli-
mente zu machen, mich aufzufangen und zu akzeptieren war
zwar wichtig. Aber all das war kein Substitut fiir die Liebe zu
einem anderen Menschen. Ich wollte Liebe geben. Und ich
wollte jemandem erlauben, mich zu lieben.

Ich dachte auch, ich wire lingst »emotional aufgeraumte, als
ich mich fiir meine letzte Beziehung entschied. Nur merkte ich,
dass manche Themen erst in dieser Beziehung aufkamen. So-
lange ich alleine und fiir mich war, hatte ich keine Verlustangst.

Und ich musste lernen: Auch in einer gliicklichen Beziehung
kommen Angste, Einsamkeit und andere unbequeme Emotio-
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nen vor. Eine Beziehung rettet mich nicht vor meinen Schatten.
Aber sie gibt mir die Chance, einen gesiinderen Umgang mit ih-
nen zu finden.

Ich ahnte, dass ich mit diesen Erfahrungen nicht alleine war.
Aber erst im Sommer 2022 merkte ich, wie sehr wir es als Ge-
sellschaft satthaben, uns in unseren Beziehungen zu verletzen.
Wie wir danach streben, uns verletzlich machen zu diirfen,
und darauf hoffen, psychische Verletzungen zu heilen. Es pas-
siert so schnell, dass wir uns verletzen. Und wir alle bringen
Verletzungen aus vorherigen Beziehungen oder unserer Ver-
gangenheit mit, die wiederum dazu fiithren, dass wir Menschen
selbst kranken. Doch wie wir diese Verletzungen wirklich auf-
l6sen konnen, haben wir nicht gelernt. Das Interesse daran
spiegelte sich auch in zwei Anfragen. Erst klopfte die Siiddeut-
sche Zeitung fiir ein Interview an. Das Thema war: »Wie konnen
wir gesunde Beziehungen fithren?« Worte wie »toxisch« und
»narzisstisch« fallen immer haufiger — im Interview ging es um
einen Gegenentwurf.

Ein paar Tage spiter bekam ich eine E-Mail von Laura Malina
Seiler. Die spirituelle Influencerin und Autorin lud mich als Ex-
pertin fiir einen Beziehungskurs ein. Dort ging es um die Frage,
ob und, wenn ja, wie wir in unseren Beziehungen heilen kon-
nen. Emotional zu heilen war etwas, das wir nicht gelernt ha-
ben, aber anscheinend lernen wollen.

In meinem Kopf dhnelst du, mein imaginares Gegeniiber, den
Menschen, die ich begleiten darf. Die Menschen, die in meiner
Praxis Platz nehmen, interessieren sich fiir personliches Wachs-
tum und gelebte Psychologie. Sie sind offen und empathisch
und mutig. Sie wiirden gerne verstehen, wie Beziehungen leich-
ter und lebendiger werden, und sie wiirden gerne mehr von



der Kunst des Liebens lernen, nicht als philosophische Idee
oder um dariiber eine wissenschaftliche Abhandlung zu schrei-
ben, sondern um die Liebe zu leben, zu feiern und zu geniefSen.

Dieses Buch ist fiir all diejenigen, die in ihrer Beziehung sie
selbst sein wollen. Fiir all diejenigen, die einmal das Gefiihl hat-
ten, angekommen zu sein. Fiir all diejenigen, die erlebt haben,
wie schmerzhaft es ist, Vertrauen und Verbindung verloren zu

haben —und die darauf hoffen, dies wiederzufinden.

In Dankbarkeit

Foh-
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Einfiihrung:
Das Gehevmnis gliicklicher Beziehungen
ist nicht nur Kommunikation

»For all of us, the person we love most in the world,
the one who can send us soaring joyfully into space,

is also the person who can send us crashing back to earth.«

Sue Johnson - Hold me Tight

Manchmal beginnen Beziehungen so unglaublich magisch.
Wir entscheiden uns fiir unser Gegeniiber bewusst und nicht,
weil wir es miissen. Meistens lassen wir uns auf eine Person
ein, weil mit ihr das Leben so leicht und aufregend erscheint,
wir dhnliche Traume haben und uns angenommen ftihlen. Wir
entscheiden uns fiir eine Person, wenn wir gemeinsam gliick-
licher sind als alleine. So wie es eben Sue Johnson!, renom-
mierte Paartherapeutin und Begriinderin der Emotionsfokus-
sierten Paartherapie, beschreibt: Die Person, die wir am
meisten lieben, kann uns auf eine ungeahnte Weise gliicklich
machen.

Dass die Qualitit unserer Beziehungen einen direkten Einfluss
auf die Qualitdt unseres Lebens hat, bestitigt auch die soge-
nannte »Harvard-Studie<. Sie ist eine der grofiten Langzeit-
studien, um herauszufinden, was ein gesundes und gliickli-
ches Leben ausmacht. Seit 1938, also seit iiber 85 Jahren,
wurden 724 Minner befragt und begleitet. Um das Geheimnis
eines gliicklichen Lebens herauszufinden, nutzte das Forscher-
team nicht nur Fragebogen, es besuchte die Manner auch zu
Hause, sprach mit ihren Familien und sah sich ihre medizini-



schen Akten an. Robert Waldinger, der als Professor fiir
Psychiatrie die Studie lange leitete, kam zu dem Ergebnis:
»Gute Beziehungen machen uns gliicklicher und gesiinder.<?

Das Nachste klingt vielleicht demotivierend und erntichternd.
Trotzdem trifft es wohl auch die Realitdt, denn wir alle haben
schon einmal erlebt, wie aus Traumbeziehungen Trauer und
Trennungen wurden. Wir haben erfahren, wie wir wegen alter
Verletzungen vorsichtiger in die nachste Beziehung starten, die
Handbremse kaum losen und dann doch wieder Vertrauen
schopfen. Nur um dann wieder verletzt zu werden und nicht zu
wissen, wie wir diese Verletzung wiedergutmachen konnen.

Also ziehen wir uns erneut zuriick und verletzen einander
unabsichtlich durch unseren Riickzug. Wenn nichts mehr von
der Leichtigkeit und Magie des Anfangs da ist, trennen wir uns.
Erneut. Es fiihlt sich an wie ein Absturz, unser Herz zerbricht
in viele Einzelteile. Es ist schmerzhaft genug, dies einmal zu er-
leben. Doch ohne Wissen tiber emotionale Heilung wird dies
zu einer Endlosschleife.

Emotionale Heilung: Wenn wir uns sicher fuhlen,
heilen wir auch
Viele wissen heutzutage, dass Beziehungsprobleme durch fal-
sche Kommunikation entstehen. Viele haben auch schon ge-
hort, dass es nicht nur darum geht, was man sagt— sondern
auch, wie man es sagt. An Worten und Wissen fehlt es also
nicht. Was den Paaren meistens verloren geht, ist die emotio-
nale Sicherheit im Miteinander.

Wenn wir uns miteinander nicht sicher fithlen, dann werten
wir schnell jedes Wort als personlichen Angriff oder beginnen
zu schweigen, um nicht noch mehr verletzt zu werden. Wo
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emotionale Sicherheit fehlt, fehlen auch Erotik und tiefe Ge-
sprache.

Wenn wir emotionale Sicherheit empfinden, konnen wir uns
mit all unseren Seiten zeigen. Selbst oder gerade wenn wir
fiirchten, dafiir verlassen oder verurteilt zu werden. Doch diese
Sicherheit ist keine Einbahnstrafle. Wenn wir uns sicher fithlen,
konnen wir auch auf andere entspannter, freundlicher und mit-
tihlender reagieren. Wenn jemand sich verletzlich zeigt, sehen
wir das Positive, sind grofSziigiger und werten Erwartungen
nicht als personlichen Angriff. Emotionale Sicherheit kann wie
eine Spirale nach oben sein, die zu mehr Verstindnis und Ver-
bindung fiihrt.

Was genau dazu beitragt, dass wir uns fallen lassen konnen,
ist von Person zu Person unterschiedlich. Manche brauchen
Akzeptanz und Freiheit, andere Wertschitzung und Loyalitat.
Fiir manche entsteht Sicherheit tiber korperliche Nahe und bei
anderen erwichst sie aus tiefgriindigen Gesprachen. Immer
aber geht es darum, dass wir aufeinander eingehen und dass
unsere emotionalen Bediirfnisse Raum bekommen.

Emotionale Heilung bedeutet, diese Sicherheit wieder empfin-
den und geben zu konnen. Wenn wir etwa unseren Fuf$ gebro-
chen haben, sprechen wir von Heilung, wenn wir den FufS wie-
der strecken, anwinkeln und bewegen kénnen. Wir wissen,
dass ein Heilungsprozess Zeit und Ubung braucht, und scho-
nen unseren Fuf$ in dieser Zeit. Doch fiirimmer in einer Schon-
haltung zu bleiben, wire fiir die meisten von uns keine Option.
Dann, wenn unser Fuf§ wieder funktionsfihig ist, sprechen wir
von Heilung.

Das Gleiche gilt auch fiir emotionale Heilung, nur ist es eben
nicht unser Fufl. Wir stellen unsere Psyche und unser emotio-
nales Herz wieder her. Wir sprechen von gelungener emotiona-



ler Heilung, wenn wir die Bandbreite unserer Emotionen voll
ausschopfen und fiir uns nutzen konnen. Wenn wir emotional
genesen, konnen wir passender auf Stress reagieren, Herausfor-
derungen besser bewiltigen und uns selbst besser verstehen.
All das hilft uns, gesunde Beziehungen zu fiithren.

Emotionale Heilung bedeutet einfach gesagt, dass wir emotio-
nale Verletzungen oder Wunden mithilfe von empathischer
Zuwendung heilen. Egal, ob es um Verlustangst oder Bindungs-
angst geht, um Eifersucht, um Trauer oder etwas anderes — un-
sere Beziehungen konnen uns helfen, wieder mehr zu uns selbst
zu werden.

Leider haben wir weder gelernt, dass emotionale Sicherheit
wichtig ist, noch was emotionale Heilung im Alltag bedeutet.
So wiederholen wir oft unsere Fehler: "We repeat, what we
don’t repair.« Wenn wir etwa Angst haben, verlassen zu wer-
den, und diese Angst in einer neuen Beziechung nicht auflosen
konnen, werden wir immer unsicherer. Das Gemeine ist, dass
wir manchmal meinen, wir hitten unsere Verlustangst aufge-
16st, aber sobald wir uns auf jemanden einlassen, ist sie wieder
da. Mit unserer Angst melden sich auch so manche Schutz-
mechanismen.

Das Spektrum an Schutzmechanismen ist grofs. Manche nor-
geln und kritisieren. Manche errichten eine uniiberwindbare
Mauer um ihr Herz. Andere sind so freundlich, dass man sie
nicht mehr spiirt, oder beginnen zu liigen. Wieder andere spre-
chen direkt die Trennung aus.

Mit diesen Schutzmechanismen verletzen wir leider oft die
Menschen, die uns am meisten bedeuten, und das fihlt sich fiir
die andere Seite ebenfalls nach Gefahr an. Und die natiirliche
Reaktion bei Gefahr lautet Verteidigung oder Flucht und so
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werden wir verletzt, obwohl wir uns doch eigentlich nur schiit-
zen wollten. Die groffen Beziehungskrisen wie Vertrauenspro-
bleme, Parallelleben oder stindige Eskalationen sind wie die
Spitze eines Eisbergs. Unter der Oberfliche liegen emotionale
Verletzungen, die wir nicht heilen konnten.

Uns fehlt das Wissen iiber sichere Beziehungen

Sicherheit ist ein neues Beziehungsideal — doch bisher haben
wir eher gelernt, dass wir Verletzungen vermeiden miissen.
Wenn zwei Menschen sich so nah sind, ist es allerdings fast un-
moglich, sich nicht auf die Fiifle zu treten. Auch in gliicklichen
Beziehungen passieren Verletzungen. Bisweilen reicht eine
Kleinigkeit wie ein vergessener Anruf, das falsche Wort zur fal-
schen Zeit oder unterschiedliche Erwartungen bei der Urlaubs-
planung, damit wir an der Liebe, dem Charakter oder der Inten-
tion der anderen Person zweifeln. Dazu kommt: Viele von uns
starten in eine neue Beziehung und ziehen Verletzungen hinter
sich her so polternd wie einen Koffer, der tiber den Gehsteig
hammert. Selten ist es der eine Streit oder das eine bose Wort. Es
sind viele kleine Momente, in denen wir — anstatt Vertrauen
aufzubauen — uns gegenseitig verletzen. Meist ohne dass wir
das gewollt hitten oder es uns gar bewusst wire. Emotionale
Kratzer und Krinkungen kommen selbst in gliicklichen Bezie-
hungen vor, also ist es viel wichtiger zu wissen, wie wir erneut
Sicherheit finden, Verletzungen heilen und uns selbst wieder
offnen konnen.

Denn zumeist verbarrikadieren sich viele von uns hinter
einem seelischen Schutzpanzer. Was meist auch bedeutet, dass
wir das Positive zuriickhalten. Doch umso weniger schone Mo-
mente wir miteinander teilen, desto mehr verlieren wir an emo-
tionaler Sicherheit. Und umso weniger emotionale Sicherheit
wir haben, desto schwerer fillt es, das Schone zu leben und zu



genieflen. Und umso weniger Schones in der Beziehung ist,
desto sensibler reagieren wir auf Verletzungen.

Umgekehrt gilt aber auch: Wenn wir miteinander emotional
heilen, entstehen Vertrauen, Verbindung und Nahe fast auto-
matisch. Wenn wir etwa in der Vergangenheit erlebt haben,
dass unsere Grenzen nicht respektiert wurden, ldsst es uns hei-
len, wenn nun jemand unsere Grenzen wahrt. Wenn wir in der
Vergangenheit erlebt haben, dass wir anderen egal sind, dann
lasst es uns heilen, wenn wir merken, dass wir einbezogen wer-
den. Doch warum haben emotionale Verletzungen tiberhaupt
so eine Macht tiber uns?

Emotionale Verletzungen haben so eine Macht iiber uns, weil
wir uns so ohnmaichtig spiiren, wenn wir sie erfahren.

Wenn wir uns ein Bein brechen oder das Handgelenk ver-
stauchen, erleben wir Gefiihle von existenzieller Not und Zu-
riickweisung seltener, ganz im Gegenteil. Zu meiner Schulzeit
wurden Gips und Bandagen bunt bemalt mit Genesungswiin-
schen, Blimchen, spater auch mit Meisterwerken pubertirer
Freigeister. Insbesondere dann, wenn jemand verletzt war, nah-
men wir die Person in unsere Mitte. Man war zwar korperlich
eingeschrankt, aber durch die Verbindung fiihlte man sich auf-
gefangen. Diese Warme erleben wir bei seelischen Verletzun-
gen seltener.

Obwohl wir in einer Zeit leben, in der es immer mehr akzep-
tiert wird, dass auch unsere Psyche erkranken kann, reagieren
Menschen nach wie vor mit mehr Verstiandnis auf einen Arm-
bruch als etwa auf Bindungsiangste. Wenn wir Angst vor Nihe
haben und uns eher zuriickziehen, schldgt uns bisweilen leichte
Waut entgegen: »Sei doch einfach offener. Sag doch mehr.« Wenn
wir Zusicherung brauchen, blicken andere, und manchmal
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