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Einleitung



Bist du in einer neuen Beziehung und möchtest diesmal wirklich, dass die Liebe Bestand hat? Oder bist du auf der Suche nach einer Partnerschaft? Bist du fest entschlossen, nicht die gleichen Fehler wie in deiner letzten Beziehung zu wiederholen und nicht erneut verletzt zu werden? Dann heiße ich dich herzlich willkommen zu diesem Buch, mit dem ich dir die Werkzeuge an die Hand geben möchte, die du benötigst, um zu einer erfüllenden und beständigen Liebesbeziehung zu gelangen.


Im Laufe unseres Lebens gehen wir heutzutage allein schon aufgrund unserer längeren Lebenserwartung mehr romantische Beziehungen ein,  als es unsere Groß- oder Urgroßeltern taten. Mehrere Beziehungen oder gar Ehen zu haben, bedeutet, mit mehr Personen enge Bindungen einzugehen und diese auch wieder zu lösen. Das Suchen, Zusammenfinden, Pflegen und Sich-Abnabeln konfrontiert uns unweigerlich mit schmerzhaften Gefühlen wie Angst, Scham, Wut, Enttäuschung, Schuld, Trauer und Einsamkeit. Es ist also normal, dass solche Emotionen in romantischen Beziehungen auftreten.


In unserer schnelllebigen Konsumkultur haben wir überall und jederzeit Zugang zu oberflächlichen Ablenkungen. Die ständige Verfügbarkeit eines derartigen Zuckerrausches verkürzt nicht nur unsere Aufmerksamkeitsspanne, sondern untergräbt auch unsere Motivation, uns mit diesen unangenehmen Emotionen auseinanderzusetzen. Es fehlt uns an der nötigen emotionalen und sozialen Kompetenz,  die es braucht,  um schwierige Gefühle zu meistern und die Beziehung zu pflegen. Wir neigen dazu, die Beziehung beim ersten Aufkommen von Unbehagen zu beenden, anstatt die Auseinandersetzung mit unseren Emotionen als Chance für Wachstum zu sehen. Wir benötigen also mehr emotionale und soziale Kompetenz,  um unsere Beziehungen besser zu pflegen und instand zu halten.


Unsere leistungsorientierte Kultur erschwert es uns zudem, eine Liebesbeziehung zu pflegen. Wir sind es gewöhnt, ein kurzlebiges, aufregendes Hochgefühl einem beständigen, unaufgeregten Gefühl von Frieden und Verbundenheit vorzuziehen. Wir neigen dazu, einen optimierten Körper als wertvoller zu betrachten als das Angenommensein in unserer Menschlichkeit. Gleichzeitig haben wir weiterhin dieses tiefe Verlangen, anzukommen und so geliebt zu werden,  wie wir sind. Keine Technologie oder optimierte Erscheinung kann dieses Verlangen stillen. Es kann nur durch reife Liebe gestillt werden. Wir hoffen dann, einen Partner zu finden, der uns diese Art von Liebe geben kann. Die anhaltende Epidemie der Einsamkeit zeigt uns,  dass diese tiefsitzende Sehnsucht in den meisten von uns jedoch nicht erfüllt ist – selbst wenn wir in einer Partnerschaft sind. Es fehlt an der inneren Bindung zu uns selbst, die das Fundament jeglicher Liebe zu einem anderen darstellt. Eine reife Liebe muss also in uns selbst beginnen.


Unsere romantischen Beziehungen haben das Potenzial,  uns tief zu erfüllen und uns bis ins Mark zu erschüttern. Hast du schon einmal erlebt,  dass dasselbe Problem,  das du hofftest,  samt deinem Ex hinter dir zu lassen,  bei einem neuen Partner wieder auftauchte? Dieses Phänomen zeigt den Kern der Herausforderung auf: Wenn wir uns nicht bewusst dafür entscheiden,  uns weiterzuentwickeln,  wiederholen wir ungewollt unsere Muster in der Liebe. Mit anderen Worten: Alle emotionalen Probleme aus der letzten Beziehung,  die wir nicht gelöst haben,  werden uns wahrscheinlich in der nächsten wieder einholen. Eines ist gewiss: Die meisten Menschen brauchen intensive Nachhilfe in Sachen Liebe und Beziehungen. Wir sitzen als Menschheit alle im selben Boot. Wir mögen vielleicht den Umgang mit unseren technischen Geräten gemeistert haben, aber im Fach Beziehungen gibt es noch einiges zu lernen. Dieses Buch soll dir helfen, mit den herausfordernden Momenten, die in allen romantischen Beziehungen auftreten, direkt zu arbeiten und sie zu verwandeln, anstatt gegen sie anzukämpfen.


Um die Gefühle,  die in uns aufkommen,  zu verwandeln,  brauchen wir Selbstliebe. Was sich wie ein zartrosa Klischee anhören mag, ist ein wirkungsvolles psychologisches Werkzeug,  das uns hilft,  insgesamt zufriedener, gelassener und reifer zu werden.


Mich selbst zu lieben bedeutet,  dass ich mich gut genug kenne,  um meine Talente und Stärken realistisch einzuschätzen, ohne mich mit anderen zu vergleichen.


Mich selbst zu lieben bedeutet, Mitgefühl für die Teile in mir zu haben, die Scham und Schmerz tragen, und mein Menschsein zu akzeptieren, anstatt zu versuchen, perfekt zu sein.


Mit anderen Worten: Selbstliebe bezieht sich auf eine bewusste und liebevolle Beziehung, die ich zu mir selbst pflege. Selbstliebe befreit mich von der übermäßigen Beschäftigung mit mir selbst und ermöglicht es mir, andere aufrichtig zu lieben.


Bevor wir mit den Buchinhalten loslegen, möchte ich dir etwas gestehen. Ich halte wirksame Paartherapie für die komplexeste Form der Psychotherapie. Als klinische Psychologin und Psychotherapeutin bin ich es gewohnt, Menschen und ihre Familien zu behandeln, die unter schweren psychischen Problemen leiden. Ich bin auch eine sehr erfahrene Seminarleiterin. Als ich jedoch zum ersten Mal gebeten wurde, Paare zu unterstützen, die mit Untreue, Eifersucht und Meinungsverschiedenheiten über den Kinderwunsch kämpften,  sah ich mich mit zusätzlichen Schichten unausgesprochener Emotionen konfrontiert,  die gegen jede Intervention immun zu sein schienen.


Was mich an meiner Wirksamkeit zweifeln ließ, war, dass ich die mächtigste Kraft im Raum nicht erfassen konnte: die energetische Verbindung zwischen den beiden Menschen vor mir. Diese unbenannte und unsichtbare Variable bestimmte, was geschah: ob das Paar nach einer Affäre wieder zusammenkam, ohne die zugrunde liegenden Probleme wirklich zu lösen, oder ob ein Partner weiterhin lügen würde. Es fühlte sich an,  als gäbe es hier größere Lebenslektionen, die jeder von ihnen lernen musste und in die ich mich nicht einmischen durfte.


Solange ich diese Energie nicht erfassen konnte, hatte ich nicht das Gefühl, meinen eigenen professionellen Standards gerecht zu werden, also mied ich vorerst die Arbeit mit Paaren. Mir wurde auch klar, dass die meisten Paare viel zu spät Hilfe suchten. Sie hatten bereits den Punkt erreicht, an dem es kein Zurück mehr gab, weil zu viele Verletzungen zugefügt worden waren oder sich zu viel Unzufriedenheit angestaut hatte. Eine aktuelle Studie mit mehreren tausend deutschsprachigen Paaren bestätigt dies. Der Trennung ging in der Regel eine etwa zweijährige Phase voraus, in der ein Partner mit der Beziehung unzufrieden war. Wenn dies nicht angesprochen wurde, erreichten die Paare einen Punkt, an dem es kein Zurück mehr gab. Die Trennung erfolgte meist innerhalb weniger Monate nach Erreichen dieses Punktes2.


In den Jahrzehnten seither habe ich drei Dinge für mich verstanden:




	Warum zwei Menschen eine Liebesbeziehung eingehen, zusammenbleiben oder sich trennen, hängt von der Stärke ihrer Bindung,  ihrer Kompatibilität und den Lernerfahrungen ab,  die sie miteinander oder durch den anderen machen sollen. All dies scheint mir außerhalb unserer bewussten Kontrolle zu liegen und deshalb auch gewissermaßen vorbestimmt zu sein.


	Folglich ist das Einzige, was du als Partner oder als Therapeut beeinflussen kannst, ergebnisoffen das Bewusstsein und die Liebe zu stärken: die Liebe zum Leben,  zu dir selbst und zum anderen.


	Paartherapie hat nur dann eine Chance,  wirkungsvolle Veränderungen herbeizuführen,  wenn die Probleme noch nicht chronisch geworden sind – unabhängig davon, wie effektiv der therapeutische Ansatz oder der Therapeut sein mag.




Das zeigt uns, dass es für Paare ratsam wäre, früher professionelle Hilfe zu suchen, wenn nur ein Partner unzufrieden ist, anstatt zu warten, bis sich die Unzufriedenheit aufgestaut hat. Noch klüger wäre es, deine Beziehung und dich selbst wie einen Garten zu pflegen, sodass ihr jeder aufkommenden Unzufriedenheit entspannt begegnen und diese selbstständig klären könnt.


Ich werde dir in den folgenden Kapiteln Tipps geben, wie du deine Liebe zu dir selbst, zu deinem Partner und zu deiner Beziehung jetzt stärken kannst, damit sie langfristig größer wird. Wenn du gerade nicht in einer Partnerschaft bist, nutze dieses Buch, um deine Selbstliebe zu verbessern, und lerne, was du beim nächsten Mal anders machen willst.


Und genau darin liegt meine wahre Superkraft: dir dabei zu helfen, dich selbst und all die Teile von dir, die du nicht magst, zu lieben.


Im Jahr 2008 begann ich, mich mit der Entwicklung neuer Ansätze in der Psychologie zu beschäftigen, die sich auf Selbstmitgefühl konzentrierten. Innerhalb weniger Jahre unterrichtete ich Hunderte von Menschen weltweit, bildete andere als Lehrer aus und habe inzwischen mehrere Tausend Menschen persönlich unterrichtet, ausgebildet und begleitet. Zudem habe ich bisher Zehntausende durch meine Meditationen, Programme und Bücher erreicht.


Was ich in den letzten 20 Jahren durch das Unterrichten von Selbstmitgefühl und Selbstliebe gelernt habe, ist, dass jeder von uns ein riesiges, ungenutztes Potenzial an Liebe und Weisheit in sich trägt. Es ist dieses ungenutzte Potenzial an positiven Emotionen und mentalen Zuständen, das uns befähigt, mit den chaotischen Emotionen umzugehen, die in Beziehungen ganz natürlich aufkommen: Angst vor Verlassenwerden, Angst vor Ablehnung, Scham, Eifersucht, Neid, Wut, Enttäuschung, Schmerz und Trauer. In Liebesbeziehungen werden wir am meisten getriggert und können daher auch am meisten wachsen. Egal, wie unverbunden und technokratisch unsere Kultur werden mag, unser menschliches Bedürfnis nach intimer Liebe wird unverändert bleiben. Tatsächlich könnte es sogar noch stärker werden, um den Auswirkungen der Technologie auf unsere Gesellschaft entgegenzuwirken. Der Psychologe Erich Fromm sagte bereits im 20. Jahrhundert: „Liebe ist die einzig vernünftige und befriedigende Antwort auf die Frage nach dem Sinn der menschlichen Existenz.“ Um starke, belastbare Bindungen aufzubauen, müssen wir unsere Fähigkeiten verbessern, uns selbst, einschließlich unserer Schattenseiten, zu kennen, zu lieben und mit uns selbst in Beziehung zu treten. Im 21. Jahrhundert gilt es dringend, in herzbasierte Beziehungen zu investieren und diese meistern zu lernen!


Beruflich hat sich der Kreis für mich geschlossen, da ich all meine Expertise jetzt auch wieder anwende, um Paare zu begleiten. In diesem Buch lade ich dich ein, dich mit Scham, Schuldgefühlen und Wut auseinanderzusetzen, die in Beziehungen aufkommen können. Diese Emotionen sind universell und schüren das Feuer unverarbeiteter Bindungswunden. Wir können diesen Schritt nicht umgehen. Wenn andere Methoden bei dir nicht funktioniert haben, liegt das wahrscheinlich daran, dass diese zugrunde liegenden Emotionen noch nicht angesprochen wurden. Die Anleitung, die ich dir anbieten werde, ist von innen nach außen gerichtet. Ich werde dich dabei unterstützen, deinen inneren Zustand zu verändern, was dich ganz natürlich dazu bringen wird, dich authentisch anders zu verhalten. Dies unterscheidet sich von Anleitungen, die von außen nach innen arbeiten, indem sie dich anhalten, dich auf eine bestimmte Weise zu verhalten, wodurch sich dein innerer Zustand verändert. Es ist nichts falsch an einer Anleitung, die von außen nach innen arbeitet, wenn sie für dich funktioniert. Wenn du sie ausprobiert hast und sie für dich nicht funktioniert hat, dann ist es vielleicht an der Zeit, meine Arbeitsweise auszuprobieren.


Die Inhalte dieses Buches richten sich an Paare, die psychisch gesund sind, sich wohlgesonnen sind und gemeinsam in ihrer Liebe wachsen möchten, sowie an Einzelpersonen, die wieder nach einer Liebesbeziehung suchen. Der Inhalt konzentriert sich auf monogame heterosexuelle Paare. Wenn du eine andere sexuelle Orientierung oder Beziehungsstruktur hast, kannst du die Inhalte gerne nach eigenem Ermessen versuchen, auf dich anzuwenden.


Ich verwende häufig das Wort „Partner“ oder den Plural „sie“, „ihr“ oder „wir“ und beziehe mich damit auf alle Geschlechter. Egal, welche Form ich verwende, es sind immer alle Menschen und alle verschiedenen Geschlechter angesprochen.


Dieses Buch ist nicht für Situationen gedacht, in denen deine Beziehung bereits stark zerrüttet ist. Wenn das grundlegende Vertrauen und der Respekt durch Missbrauch, Gewalt, Fremdgehen, Betrug oder Verlassenwerden massiv beschädigt wurden, dann lade ich dich ein, professionelle Hilfe vor Ort zu suchen. Diese Themen werden hier nicht behandelt.


Dieses Buch ist auch nicht für Situationen gedacht, in denen einer von euch unter Drogenmissbrauch, einer schweren psychischen Erkrankung, einer Persönlichkeitsstörung oder schwerwiegenden Traumafolgestörungen leidet. Wenn du selbst erkrankt bist, dann sind meine Übungsanregungen wahrscheinlich destabilisierend für dich. Eine maßgeschneiderte Psychotherapie ist der beste und sicherste Weg, um an psychischen Problemen zu arbeiten. Die Paar- oder Familienunterstützung muss der spezifischen Behandlung, die der Betroffene erhält, angepasst werden, damit alle an einem Strang ziehen.


Alles, was ich hier mit dir teile, basiert auf Wissen aus der Sozialpsychologie, Bindungstheorie, Emotionsregulation, Teile-Arbeit oder auf alten Weisheitslehren sowie meinen eigenen Entdeckungen und Erfindungen.


Ich bin dankbar, mit 46 Jahren in einer reifen Liebesbeziehung mit meinem Partner angekommen zu sein. Jetzt fällt es mir viel leichter, auf meine vorigen Beziehungen zurückzublicken, da sich Scham, Ärger und Bedauern gelöst haben. Selbstmitgefühl sei Dank! Ich kann jede Phase klar als wichtigen Meilenstein erkennen, der mich herausgefordert hat, mich mehr selbst zu lieben, mehr über Beziehungen zu lernen und mich immer wieder auf eine höhere Liebe einzulassen. Innere Arbeit kombiniert mit einem festen Glauben zahlt sich also aus.


Egal, welche Frage dich in Bezug auf die Liebe umtreibt, die Antwort ist immer: Lass die Liebe rein. Ich zeige dir, was das konkret bedeutet und wie du es praktisch üben kannst. Dieses Buch ist so gestaltet, dass du es Kapitel für Kapitel durcharbeitest und dabei wichtige Phasen einer Beziehung durchläufst. Du wirst merken, dass ich zentrale Ideen und Übungen wiederhole, damit dein Herz beim Lesen lernen kann. Ich vertraue darauf, dass du erkennen kannst, was auf dich zutrifft, was dich unterstützt und was nicht.


Ich freue mich, dich auf dieser Reise zu begleiten, die damit beginnt, dass du deinen Verstand einlädst, sich in der Hängematte deines Herzens zu entspannen.
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Raus aus dem Kopf und rein


ins Herz





Wo Beziehungsratschläge zu kurz greifen


Die folgenden Beziehungstipps hast du sicherlich schon mal gehört:




	 Sprecht offen über eure Bedürfnisse, Gefühle und Grenzen.


	 Hört einander aktiv zu.


	 Zeigt Empathie und Mitgefühl.


	 Schenkt einander körperliche Zuneigung.


	 Unternehmt spannende und lustige Dinge zusammen.




Zusammengefasst sagen diese Verhaltenstipps: „Mach einfach das, was du bisher nicht gemacht hast.“ Wenn du diese Empfehlungen leicht umsetzen kannst, dann hat dich innerlich nichts daran gehindert. Du brauchtest lediglich eine Erinnerung daran, deine Beziehung zu pflegen.


Wenn du jedoch versucht hast, diese Empfehlungen umzusetzen, aber immer wieder gescheitert bist, dann willkommen im Club der fehlbaren Menschen, die an ihren Beziehungen arbeiten müssen! Irgendwie hat sich dein Versuch, offen mit deinem Partner zu kommunizieren, in einen weiteren Streit verwandelt, bei dem all das mitfühlende Zuhören über Bord geworfen und durch Frust und Unverständnis ersetzt wurde. Die anhaltende Unverbundenheit hat euch davon abgehalten, wertvolle Zeit miteinander zu verbringen, geschweige denn einander Zuneigung zu schenken.


Warum ist es so schwer, diese Tipps umzusetzen?


Meiner Meinung nach sind diese Tipps das Ergebnis eines Gefühls von Sicherheit, Nähe und Zufriedenheit mit sich selbst und dem Partner. Sie verraten uns jedoch nicht, wie wir diese emotionale Intimität erlangen können oder wie wir mit den offensichtlichen Hindernissen umgehen können. Das wirst du in diesem Buch lernen.


Wenn uns ein Mensch wirklich wichtig ist, dann werden all unsere bestehenden Ängste vor Ablehnung, Verlassenwerden, Demütigung, Verrat und Verlust aktiviert. Was uns daran hindert, eine Bindung aufzubauen, aufrechtzuerhalten und zu reparieren, sind schwierige Emotionen wie Scham, Schuld, Wut und Ängste vor Verlassenwerden sowie unsere unzähligen Möglichkeiten, uns diesen Emotionen unbewusst und automatisch zu widersetzen.


Jeder von uns muss lernen, Verantwortung für die eigenen Emotionen zu übernehmen und sie mit Mitgefühl zu verwandeln. Die wenigsten von uns haben jedoch Übung darin.


Welche Art von Training hast du erhalten, um mit deinen schwierigen Emotionen auf kluge Weise umzugehen?


Welche Fähigkeiten wurden dir vermittelt, um dir deiner Emotionen und deiner persönlichen Prägung, die in diesen Situationen ausgelöst wird, bewusst zu werden?


Wenn wir keine Psychotherapie oder andere Persönlichkeitsentwicklung durchlaufen haben, lernen wir dies in der Regel erst, wenn wir so sehr unter dem Widerstand gegen diese Emotionen leiden, dass wir gezwungen sind, uns ihnen zu stellen.


Emotionale Intimität mit einem anderen bedarf der emotionalen Intimität mit uns selbst. Wenn ich etwas an mir selbst nicht mag, wie zum Beispiel, wie mein Bauch aussieht, dies aber leugne, kann ich nicht erwarten, dass mein Partner dies weiß, geschweige denn Verständnis für meine Unsicherheit aufbringt.


Ich muss diese verdrängten Gefühle zuerst erkennen, verstehen und Mitgefühl mit mir selbst haben. Dann kann ich auch in meiner Beziehung für meine Gefühle Verantwortung übernehmen.


Selbstmitgefühl ist dabei zentral, da es uns die Fähigkeit gibt, eine freundliche und weise Beziehung zu jedem Teil von uns selbst aufzubauen, egal wie sehr wir ihn aus unserem Bewusstsein verdrängt haben. Selbstmitgefühl ermöglicht es uns, diesen Teil zu sehen und zu verstehen, anstatt ihn unbewusst auszuagieren.


Diese radikale Liebe zu uns selbst existiert unabhängig von einem Partner und kann in einer Partnerschaft mit jemandem, der gleichermaßen Verantwortung für seine Wunden übernimmt, verstärkt und erweitert werden. Beziehungsratschläge, die uns anhalten, unser Verhalten zu verändern, greifen zu kurz, da sie diesen entscheidenden Schritt der Entwicklung von Mitgefühl für die eigenen Bindungswunden und Abwehrmechanismen überspringen. Zudem leiten sie dich nicht darin an, die Liebe zu dir selbst und zu deinem Partner zu vertiefen.


In den folgenden Kapiteln leite ich dich Schritt für Schritt an, wie du von einem Zustand der Verletztheit in deiner Beziehung in einen Zustand der Ruhe, Reflexion und liebevollen Verbundenheit gelangst.






Jenseits von Scham, Schuld und Ärger


Wenn wir mit unserem Partner zusammen sind, erwarten wir unbewusst, dass diese geliebte Person alle unsere emotionalen Bedürfnisse nach Aufmerksamkeit, Fürsorge, Zuneigung, Wertschätzung und Unterstützung erfüllt. Das ist unsere neurophysiologische Grundeinstellung und nicht unsere Schuld. Wenn wir reifer werden, erkennen wir, dass das eine unreife Haltung ist und dass es angemessener wäre, einige dieser Bedürfnisse selbst zu erfüllen. Diese Erkenntnis beseitigt jedoch nicht unsere fest verankerte Tendenz, uns an unseren Partner zu wenden – ähnlich wie wir uns früher an unsere Eltern gewandt haben –, um diese Bedürfnisse von außen erfüllt zu bekommen.


Die meisten von uns sind sich dieser Grundeinstellung nicht bewusst. In einer stabilen Beziehung, die diesen Tendenzen Rechnung trägt, führt das vielleicht auch nicht zu größeren Problemen. Es kann jedoch zu kleinen Enttäuschungen führen, die sich anhäufen, wie in der folgenden Situation:


Jenny trägt ein neues Kleid. Sie ist sauer auf Tom, weil er ihr nicht sofort ein Kompliment macht. Tom ist gestresst, weil er damit beschäftigt ist, überfällige Rechnungen zu bezahlen.


Jenny beschwert sich: „Warum sagst du mir nicht, dass ich in diesem neuen Kleid hübsch aussehe?“


Tom antwortet genervt: „Ich bin gerade damit beschäftigt, unsere Rechnungen zu bezahlen. Ich schaue es mir später an.“


Jenny lässt nicht nach und fordert Aufmerksamkeit ein: „Ich möchte, dass du dir das Kleid jetzt bitte ansiehst.“


Viele von uns würden diese Interaktion vielleicht als harmlos abtun.


Ich würde jedoch sagen, dass sie das Glück beider Partner langfristig negativ beeinträchtigen kann.


Wenn wir uns Jenny und Tom genauer anschauen, sehen wir, dass Jenny wollte, dass Tom ein unerfülltes Bedürfnis von ihr erfüllt.


Tom wiederum fühlte sich nicht gut genug, weil er sich bereits um ein gemeinsames Bedürfnis kümmerte und von ihrer zusätzlichen Forderung überfordert war.


Beide fühlten sich nicht gut genug: Jenny fühlte sich nicht hübsch genug und Tom fühlte sich als Ehemann nicht gut genug.


Beide Partner sind sich ihrer Scham und ihres Gefühls der Unzulänglichkeit jedoch nicht bewusst.


Diese Interaktion könnte eskalieren, wenn wir das Ausmaß der Scham und die Intensität ihrer Abwehrreaktionen verstärken würden. Jenny könnte unbewusst folgendes Skript abspielen:


„Ich fühle mich heute hässlich, also sag mir bitte, dass du mich liebst, damit ich mich wieder liebenswert fühle und aufhöre, mir Sorgen zu machen, dass du mich für eine andere Frau verlässt. Wenn du mir dieses Gefühl nicht gibst, dann schäme ich mich und werde wütend auf dich, was zu sinnlosen Streitereien führt und uns beiden den Abend verdirbt.“


Tom könnte sein eigenes unbewusstes Scham-Skript ablaufen lassen:


„Ich fühle mich gestresst und überfordert, weil ich versuche, allen praktischen Anforderungen des Haushalts und der Arbeit gerecht zu werden. Ich mache mir Sorgen um unsere Finanzen. Endlich komme ich dazu, mich um diese Rechnungen zu kümmern. Das ist mir echt peinlich, aber es war nicht genug Geld da, um sie zu bezahlen. Jetzt soll ich mich auch noch um etwas anderes kümmern. Ich habe keine Ahnung, was ich tun kann, damit Jenny sich besser fühlt. Ich habe mal wieder total versagt.“


Falls beide sich dieser Schicht aus Scham, Angst, Ärger, Schuld und Selbstvorwürfen nicht bewusst wären, dann würde es ihnen schwerfallen, offen und herzlich miteinander zu kommunizieren. Stattdessen würden ihre defensiven und hochreaktiven Beschützeranteile aktiviert werden und es zu einem Streit kommen.


Genauso könnte die Interaktion auch folgendermaßen ablaufen:


Jenny nimmt sich einen Moment Zeit, um anzuerkennen, dass sich Tom um ihre Finanzen kümmert.


Sie sagt wertschätzend: „Hi Schatz, ich sehe, dass du unsere Rechnungen bezahlst. Danke dafür.“


Tom: „Ja, das mache ich. Ich fühle mich schlecht, weil ich erst so spät bezahle, aber ich bin erleichtert, dass das Geld endlich da ist.“


Sie hört ihm mitfühlend zu.


Jenny erzählt Tom, dass es ihr heute emotional nicht gut ging: „Schatz, ich fühle mich heute irgendwie hässlich. Ich bin in der Mittagspause losgegangen und habe mir ein Kleid gekauft, in der Hoffnung, dass ich mich dadurch besser fühlen würde. Das hat aber nichts gebracht. Ich dachte dann, dass ich mich besser fühlen würde, wenn du mich im neuen Kleid siehst und mir sagst, dass ich hübsch bin.“


Tom antwortet darauf verständnisvoll: „Es tut mir leid, dass du dich schlecht fühlst. Kann ich jetzt irgendwas tun, damit du dich ein bisschen besser fühlst?“


Jenny antwortet traurig: „Ja, nimm mich bitte in den Arm.“


Tom geht auf ihren Wunsch ein: „Das tue ich gern für dich.“


Jetzt geht Jenny mit ihren Gefühlen, Bedürfnissen und Abwehrmechanismen mit Selbstmitgefühl um. Sie fühlt sich immer noch schlecht, bleibt aber mitfühlend bei sich selbst.


Sie kann auf Toms Sorge noch nicht eingehen, da sie selbst noch in ihrer eigenen Not gefangen ist. Sie teilt sich auf echte und verletzliche Weise mit, was Tom hilft, ihren Schmerz zu spüren und Mitgefühl für sie zu haben, ohne das Gefühl zu haben, dass er ihr Problem lösen muss.


Tom nimmt ihren Schmerz aus einer ausgeglichenen und weisen Perspektive wahr. Er fragt einfach, was er für sie tun kann, um ihn zu lindern. Das schafft eine liebevolle Verbindung zwischen ihnen, die ihm ein gutes Gefühl gibt, weil er etwas tun kann, und sie bekommt die Liebe und den Trost, die sie die ganze Zeit gebraucht hat.


Was wir hier sehen, sind zwei Menschen, die mit sich selbst und miteinander liebevoll verbunden sind und all ihre ängstlichen und beschämten Anteile mit großer Güte und Geduld im Gewahrsein halten.


Auch wenn sie sich selbst etwas Liebe geben können, brauchen sie dennoch ein gewisses Maß an Unterstützung vom anderen. Sie nutzen die Liebe, die sie vom anderen bekommen, um ihre Liebe zu sich selbst und zueinander zu verstärken und so die Liebe in ihrem Beziehungsfeld zu vervielfachen. Beide sind weit davon entfernt, perfekt zu sein. Sie fühlen sich miteinander sicher genug, um ihre verletzlichen Gefühle zu teilen. Das gibt ihnen das Gefühl, in ihrer Menschlichkeit tief und innig verbunden zu sein.


Wie du an diesem Beispiel sehen kannst, musst du dich nicht perfekt lieben, bevor du einen anderen lieben kannst. Je mehr du die Teile von dir liebst und annimmst, die du meidest, für die du dich schämst oder vor denen du Angst hast, desto mehr kannst du ähnliche Teile in deinem Partner lieben und desto mehr öffnet sich dein Herz, um die Liebe deines Partners für dein ganzes Wesen zu empfangen und umgekehrt.


Wenn du deine eigenen Unvollkommenheiten annimmst, steigert das dein Mitgefühl für deinen Partner und reduziert dessen Gefühle der Unsicherheit. Indem wir also unsere Herzenergie zum Fließen bringen, starten wir einen wunderbaren Prozess der Heilung und Resonanz in unserem inneren System, der sich auf unseren Partner und unser Beziehungsfeld überträgt.


Alles, was wir tun müssen, ist, bereit zu sein, bei uns selbst anzufangen, indem wir das lieben, was wir an uns selbst nicht lieben und nicht sehen wollen. Denk daran: Wir können anderen nur so tief begegnen, wie wir uns selbst begegnet sind.






Warum Logik bei Emotionen versagt


Einer der Begründer der modernen Psychologie, William James, soll über die vielen Ebenen innerhalb einer Beziehung gesagt haben:


„Wenn zwei Menschen sich begegnen, sind eigentlich sechs Menschen anwesend. Da ist jeder Mensch, wie er sich selbst sieht, jeder Mensch, wie der andere ihn sieht, und jeder Mensch, wie er wirklich ist.“


Kein Wunder, dass uns Beziehungen verwirren!


Zwei Perspektiven gleichzeitig im Gewahrsein zu halten, kann schon schwierig genug sein; jetzt sind es sechs: wie ich mich selbst sehe, wie du mich siehst und wie ich wirklich bin, mal zwei.


Nehmen wir die objektive Situation eines Zimmers, in dem Papiere und Stifte auf dem Boden und dem Schreibtisch verstreut sind. Dein Partner sieht das Zimmer vielleicht als unordentlich an. Du hingegen siehst das Zimmer vielleicht als einen Ort, der dir den nötigen Raum für deinen kreativen Prozess bietet.


Wie sind wir zu diesen unterschiedlichen Ansichten gekommen? Durch Bewertungen.


Bevor wir es merken, bewerten wir das, was wir wahrnehmen. Und wir nehmen Dinge persönlich. So wie du dich in deinem Bedürfnis nach kreativer Freiheit nicht respektiert fühlen könntest, könnte sich dein Partner in seinem Bedürfnis nach einem aufgeräumten Zuhause nicht respektiert fühlen. Plötzlich befinden wir uns nicht nur inmitten von Stiften und Papieren, sondern auch in einem verworrenen Durcheinander aus Wahrnehmungen, Bewertungen und schmerzhaften Emotionen, die zu Entfremdung führen.


Es kann verwirrend sein, wenn die sechs Ebenen nicht miteinander harmonieren.


Viele von uns versuchen, ein solches emotionales Problem mit Logik zu lösen. Der rationale Verstand versucht, eine objektive Wahrheit über die Situation zu finden. Gemäß dem Prinzip der Logik muss der Partner, dessen Sichtweise nicht mit dieser objektiven Wahrheit übereinstimmt, im Unrecht sein.Wenn ein Partner die Situation durch diese verkopfte logische Brille betrachtet, wird er wahrscheinlich versuchen, seinen Partner davon zu überzeugen, die einzig logische Sichtweise zu übernehmen – also die eigene. Damit erklärt der eine die subjektive Perspektive des anderen als ungültig, was noch mehr Frust und Entfremdung auslöst.


Egal, wie sehr du dein logisches Denkvermögen schätzen magst und in anderen Lebensbereichen als nützlich erlebst, der rationale Verstand ist einfach nicht fähig, intensive Emotionen zu verstehen, geschweige denn mit ihnen umzugehen. Abdu‘l-Bahá, der Begründer des Bahai-Glaubens, sagte: „Der Intellekt ist gut, aber solange er nicht zum Diener des Herzens geworden ist, nützt er wenig.“ Ein vom Herzen getrennter Verstand ist auch von unserem Einfühlungsvermögen und Wohlwollen gegenüber unserem Partner abgetrennt. Dein Herz muss in Liebesbeziehungen angeschaltet bleiben, wenn du Erfolg haben willst. Mit Logik allein wirst du nicht weit kommen.


Wenn du dazu neigst, Dinge zu rationalisieren, lass deinen Verstand mit allem Respekt wissen, dass diese Situationen am besten von deinem weisen Herzen gemeistert werden.


Romantische Beziehungen sind Bindungsbeziehungen.Sie beziehen sich auf eine nahe, fürsorgliche Beziehung zu einem anderen Menschen. Das können deine Eltern, deine Kinder, Geschwister, enge Freunde, deine Haustiere oder dein Partner oder jeder andere sein, den du auswählst. Bindungsbeziehungen haben eine viel stärkere emotionale Ladung, weil uns diese Beziehungen wirklich wichtig sind, im Gegensatz zu Kollegen auf der Arbeit oder Fremden im Zug.


Wenn wir intensive Emotionen wie Scham, Schuldgefühle oder Wut erleben, ist unsere Fähigkeit, klar zu denken und über unsere Emotionen und unser Verhalten nachzudenken, beeinträchtigt.Das Gleiche kann passieren, wenn wir stellvertretend das Leid unseres Partners oder einer anderen Person, die uns wichtig ist, spüren3. Wenn es also in einer Partnerschaft zu einer Meinungsverschiedenheit kommt, wird die Fähigkeit jedes Einzelnen, klar zu denken und zu reflektieren, durch die eigenen Emotionen und die des Partners beeinträchtigt.


Mit anderen Worten: In der Hitze des Gefechts ist es fast unmöglich, all diese sechs oder mehr Perspektiven im Kopf zu behalten. Wir sind verwirrt und überfordert und klammern uns an unsere begrenzte egozentrische Sichtweise. In solchen Situationen sind wir oft bestrebt, unseren Partner dazu zu bringen, die Situation aus unserer Sicht zu sehen. Unser Partner versucht wahrscheinlich dasselbe. Dies führt dazu, dass beide Partner sich stärker auf ihre relativ egozentrischen Standpunkte konzentrieren und weniger offen dafür sind, eine zweite Perspektive in ihre Sicht der Situation miteinzubeziehen.


Was in solchen Momenten hilft, ist, zu fühlen, dass du deinem Partner gegenüber wohlgesonnen bist und dies auszusprechen. Zum Beispiel könntest du sagen: „Schatz, es tut mir leid. Ich will nicht streiten. Lass uns eine Pause machen und uns beruhigen, okay?“


Eine solche kurze Auszeit von etwa zwanzig Minuten wird von Paartherapeuten allgemein empfohlen, weil sie uns die Möglichkeit gibt, unsere intensiven Emotionen selbst zu beruhigen. Sobald wir uns beruhigt haben, ist unsere Fähigkeit, die Perspektive des anderen einzunehmen, wieder online. Wenn wir dann im Anschluss zusammenkommen, können wir das Problem eher lösen4.


Wenn wir besser darin werden, unser Nervensystem im Moment zu beruhigen, dann fühlen wir auch direkt das Wohlwollen für unseren Partner. Dann sitzen da zwei Menschen beieinander, die sich wohlwollend verbunden und noch etwas durchgeschüttelt fühlen von den Beziehungsturbulenzen.


Sich im Moment der Auseinandersetzung selbst beruhigen zu können, ist jedoch eine fortgeschrittene Fähigkeit. Die meisten von uns müssen erst einmal aus der Situation rausgehen, damit die Intensität der Emotionen ausreichend nachlassen kann.


Dieser Schritt wird oft missverstanden, als müssten wir alle unsere Emotionen loswerden, um wieder klar denken zu können. Nein, wir brauchen noch etwas Emotion. Sie soll unsere Fähigkeit, uns in den anderen hineinzuversetzen, jedoch nicht ausschalten. Untersuchungen zeigen, dass wir tatsächlich emotionslos werden, wenn wir alle unsere Emotionen durch rationales Denken klinisch bereinigen, indem wir uns beispielsweise einreden, dass sie irrational sind5. Das würde bedeuten, dass wir uns mit unserem Partner nicht mehr emotional verbinden könnten, da wir von unseren Emotionen abgeschnitten wären. Wir wären zudem unfähig, uns in den anderen einzufühlen.


Es ist wichtig zu erkennen, dass es sich kurzfristig gut anfühlen kann, all diese verwirrenden und belastenden Emotionen mit dem Verstand wegzudenken, weil es uns die Illusion gibt, dass wir die Situation überblicken und uns über diese scheinbar irrationale Emotionalität erhoben haben. Wir müssen jedoch die positiven und negativen Emotionen spüren, um in dieser Situation mit uns selbst und unserem Partner in Verbindung zu bleiben. Wir können sie nicht umgehen. Wir müssen lernen, eine weise und freundliche Beziehung zu ihnen aufzubauen, damit sie uns nicht überwältigen.


Die negativen Emotionen, die du empfindest, enthalten eine Botschaft der Weisheit, die du nur hören kannst, wenn du sie fühlst und beobachtest. Ebenso offenbart der Schmerz deines Partners, den du empathisch spüren kannst, wertvolle Informationen darüber, wie dein Partner die Situation erlebt, die du nicht verpassen solltest.


Der Weg ist einfach: Wir müssen uns mit unserem Herzen verbinden. Es ist die Quelle aller positiven Gefühle, die wir brauchen, um die belastenden Gefühle zu verwandeln. Sobald wir diese Gefühle in unserem Körper und unserem Herzen reguliert haben, ist unsere innere Weisheit präsent und ermöglicht es uns, aus dieser höheren Perspektive eine ganz neue Sichtweise auf das Thema zu entdecken und Lösungen zu finden.






Wie Scham die Liebe blockiert


Stell dir vor, dein Partner würde dich dafür kritisieren, dass du etwas nicht zu seiner Zufriedenheit gemacht hast. Vielleicht hat er eine abfällige Bemerkung darüber gemacht, dass du die Wäsche „falsch“ aufgehängt hast.


Wie würdest du auf diese Kritik reagieren?


Wahrscheinlich würdest du Wut und Scham empfinden. Das ist unsere natürliche Reaktion, wenn wir uns kritisiert fühlen.


Scham ist ein sehr unangenehmes Gefühl. Was Scham für uns so bedrohlich macht, ist die Überzeugung, dass wir in den Augen des anderen oder – noch schlimmer – in den Augen aller anderen als minderwertig und unattraktiv existieren6. Wenn wir glauben, dass uns alle als minderwertig und unattraktiv ansehen, erleben wir die Welt als bedrohlichen Ort. Was uns ein Gefühl der Sicherheit geben würde, wäre die Vorstellung, dass es zumindest eine Person gäbe, in deren Augen wir als wertvoll und liebenswert existieren würden.


Jeder Mensch versucht automatisch, dieses unerträgliche Schamgefühl durch Aggression, Unterwerfung oder Dissoziation loszuwerden. Das passiert so schnell, dass wir oft gar nicht merken, dass wir darunter Scham empfinden.


All diese Reflexe rühren daher, dass wir dieses schmerzhafte Urteil aus den Gedanken unseres Partners entfernen oder nicht mehr spüren wollen. Es tut weh, so verurteilt zu werden. Selbstverständlich wollen wir deren Sicht auf uns ändern. Wir wollen von unserem Partner positiv gesehen werden.


Wir könnten zurückargumentieren und ihm beweisen, dass wir die Wäsche tatsächlich „richtig“ aufgehängt haben. Es könnte ein sinnloser Streit darüber entstehen, wer Recht hat und wer Unrecht hat und wer es besser weiß.


Ein anderer Reflex wäre es, dem Urteil zuzustimmen, sich klein zu machen, zurückzuziehen und sich selbst zu beschimpfen. Langfristig kann das zu Niedergeschlagenheit führen.


Eine weitere Möglichkeit wäre, uns zu unterwerfen, indem wir unseren Partner beschwichtigen und fragen, was wir beim nächsten Mal besser machen könnten. Eine solche Form der Unterwerfung könnte mit der Zeit unser Selbstbewusstsein und unser Selbstwertgefühl untergraben, da wir immer mehr an uns zweifeln.


Was lernen wir aus diesen automatischen Reflexen?


Auch wenn sie völlig nachvollziehbar sind, sind sie zwecklos bis schädlich. Keiner von ihnen hilft dir dabei, die Meinung deines Partners über dich zu ändern, denn du hast keine Kontrolle darüber, was andere über dich denken. Selbstverständlich kannst du eine Maske aufsetzen, um etwas vorzutäuschen, du kannst dich anpassen oder dich verstellen, um die Anerkennung oder Wertschätzung zu bekommen, die du dir wünschst. Du kannst nur deine eigene Sicht auf dich verändern.


Wie dein Partner dich sieht, kannst du nicht beeinflussen.


Wie können wir also unsere Sicht auf uns selbst ändern?


Zuerst musst du dir bewusst werden, wie du normalerweise reagierst, wenn ein Schamgefühl ausgelöst wird.


Neigst du dazu, dich zu wehren oder dich zu verschließen?


Richtest du die Wut gegen dich selbst?


Fühlst du dich gelähmt oder taub?


Neigst du dazu, diese Erfahrung zu verdrängen und so zu tun, als wäre sie nie passiert?


Scham ist ein heimtückisches Gefühl. Es ist klebrig und schlüpfrig zugleich.Es will von niemandem gesehen werden – auch nicht von uns selbst.


Scham stellt eine doppelte Bedrohung für unsere Existenz dar. Stell dir vor, du bist von einer wütenden Menschenmenge umgeben, die dich öffentlich als unmoralisch oder böse brandmarkt und dir vorwirft, etwas Falsches getan zu haben. Genau das spielt sich in unserem Kopf ab, wenn wir Scham empfinden. Wir erleben die doppelte Bedrohung, von der wütenden Menge körperlich gelyncht und emotional gedemütigt zu werden. Viele von uns würden es vorziehen, von einem wilden Tier gejagt zu werden, da dies weniger demütigend wäre.


Scham löst existentielle Ängste in uns aus, da wir das Gefühl haben, in den Augen einer wichtigen Person oder Gruppe als verächtlich zu existieren. Das mag sich archaisch anhören, beschreibt aber die vorherrschende Art des menschlichen Umgangs miteinander, die tief in uns verankert ist, und zwar die Dominanz- und Unterwerfungsmentalität. Eine so intensive Bedrohung blockiert jede Selbstreflexion und macht uns mental unflexibel. Wir wollen einfach nur, dass die andere Person uns als würdig ansieht, damit wir uns wieder sicher fühlen und dieses schreckliche Gefühl aufhört.


Wie können wir also Schamwunden in uns erkennen und lernen, gütiger und vergebungsvoller auf uns zu schauen, wenn sie ausgelöst werden?






Was versteckst du, um geliebt zu werden?


Erinnerst du dich, wie Jenny und Tom vorhin mit ihren Schamgefühlen konfrontiert wurden? Jenny schämte sich für ihren Körper und wollte es vor Tom verstecken. Tom schämte sich dafür, dass er nicht gut genug für die Familie sorgen konnte, und wollte das vor Jenny verbergen. Wir alle haben Dinge, für die wir uns schämen und die wir vor unseren Liebsten verstecken, weil wir Angst haben, dass sie uns dann weniger lieben würden.


Scham kann sich an alles anheften. Es könnte etwas sein, das wir in der Vergangenheit getan haben, an das wir lieber nicht denken oder von dem wir nicht wollen, dass andere es wissen, weil wir das Gefühl haben, dass es uns in einem schlechten Licht erscheinen lässt. Es könnte etwas sein, das in unserer Familie passiert ist und tabuisiert wurde. Es könnte etwas an unserem Körper sein, das wir eklig oder hässlich finden.Es könnte etwas an unserer Persönlichkeit oder unserem Verhalten sein, von dem uns gesagt wurde, dass es unattraktiv sei oder für das wir abgelehnt wurden.


Wir könnten daran zweifeln, ob wir attraktiv, liebenswert, großzügig und fürsorglich genug sind, um ausgewählt zu werden, um dazuzugehören und geliebt zu werden. Wir könnten daran zweifeln, ob unsere Stärke, unser Mut, unsere Anstrengungen, unsere Disziplin, unsere Produktivität, unser Status oder unsere finanziellen Mittel ausreichen, um respektiert, geschätzt und ausgewählt zu werden, um geliebt zu werden.


Scham kann so tief sitzen, dass wir uns für unser ganzes Selbst schämen. Wir glauben vielleicht, dass etwas grundlegend mit uns nicht stimmt oder dass wir es nicht verdienen, zu existieren, geschweige denn glücklich zu sein. Eine so tiefsitzende existenzielle Scham erfordert in der Regel Psychotherapie, um sie zu lindern, da sie oft erhebliches emotionales Leid verursacht.


Es ist nur menschlich, dass wir diese Teile oder Erfahrungen vor unserem Partner verbergen wollen, weil wir in deren Augen ausschließlich als liebenswert existieren wollen und auf keinen Fall abgelehnt werden wollen. Leider lässt uns das Ausblenden von solchen schambesetzten Teilen unecht erscheinen, und im Hintergrund kann sich die Angst vor Ablehnung aufbauen: „Wenn er das über mich herausfindet, wird er mich garantiert ablehnen.“


Hören wir auf, vor diesen schambesetzten Teilen davonzulaufen. Beginnen wir damit, neugierig auf sie zu werden. Die feministische Autorin Rita Mae Brown fasste das Dilemma wie folgt zusammen: „Ich glaube, die Belohnung für Anpassung war, dass dich alle mochten, außer dir selbst.“7


Denk an deinen jetzigen oder vorigen Partner. Schließe die Augen, um die Person vor dir zu sehen.


Frag dich selbst: Welchen Teil von dir versteckst du vor dieser Person?


Was befürchtest du, würde diese Person Negatives über dich denken, wenn sie davon wüsste?


Was empfindest du diesem Teil von dir gegenüber, den du geheim halten willst?


Was auch immer du versteckst oder versteckt hast, stellt eine persönliche Schamwunde dar. Wir alle haben solche wunden Punkte, und niemand möchte sie offenbaren.


Kein Wunder also, dass du diesen Teil versteckt hast.


Bitte schenke dir selbst viel Liebe dafür, dass du diese Schamwunden hast.


Wie genau hast du diese Schamwunde vor deinem Partner versteckt? Hast du gelogen? Hast du heimlich etwas getan? Hast du es vor dir selbst geleugnet? Hast du es anderweitig vor deinem Partner vertuscht? Oder hast du heftig reagiert, als diese Wunde berührt wurde, indem du möglicherweise wütend geworden bist oder dich selbst beschimpft hast?


Es ist zutiefst menschlich, dass du in diesem Moment Angst vor Ablehnung, Verurteilung und Einsamkeit empfandest.


Unbewältigte Scham kann die Entwicklung von echter emotionaler Intimität behindern. Scham führt dazu, dass Auseinandersetzungen eskalieren. Wenn wir in eine ungesunde Dynamik des Beschwichtigens, Unterwerfens oder Aggressiv-Werdens verfallen, entsteht noch mehr Verletzung und letztendlich Entfremdung. Carl Jung beschrieb Scham als eine Emotion, die die Seele aushöhlt. Sie kann auch die Liebe zerfressen. Wir müssen also tiefer in unsere Psyche eintauchen, um unsere beschämten Teile aufzufinden und zu entlasten, um somit unsere Liebesfähigkeit zu erhalten.


Scham geht oft mit einem unsicheren Bindungsstil einher8. Menschen mit ängstlichen Bindungstendenzen verhalten sich oft fordernd, kontrollierend oder übermäßig anhänglich, weil sie nicht darauf vertrauen, dass sie sich selbst Halt geben können. Wenn sie zudem unbewältigte Scham in sich trägt, fordert die Person noch verzweifelter Bestätigung vom Partner, dass sie liebenswert oder begehrenswert ist. Die Scham hat ein klaffendes Loch in ihre Seele gebrannt, das niemand von außen füllen kann. Das wird für ihren Partner schnell anstrengend, da nichts, was er sagen oder tun kann, dieses Loch füllen wird.


Eine Person mit eher vermeidenden Bindungstendenzen verlässt sich in Zeiten der Not nur auf sich selbst und misstraut anderen. Wenn sie unbewältigte Scham in sich trägt, wird sie emotionale Intimität um jeden Preis vermeiden, um ihre Verletzlichkeit nicht fühlen zu müssen. Sie vermeidet es, sich bloßgestellt und schwach zu fühlen, was zu emotionaler Distanziertheit und oberflächlichen Beziehungen führt.


Wir erliegen dem Trugschluss, dass das, wofür wir uns schämen, einzigartig ist; dabei teilen Millionen von Menschen unsere Ängste. Stell dir vor, all diese Menschen würden zu dir sagen: „Ich habe auch Angst, dafür abgelehnt zu werden!“ Diese Vorstellung kann uns helfen, uns verbundener zu fühlen und weniger allein.


Falls du dich bereit fühlst, um einer Person deines Vertrauens mitzuteilen, wofür du dich schämst, dann wirst du feststellen, wie die Scham ihre Macht über dich verliert, wenn du es aussprichst! Der Spuk verfliegt!


Wenn du dazu noch nicht bereit bist, lade ich dich ein, eine Persönlichkeit des öffentlichen Lebens zu finden, die mutig genug war, öffentlich über das Thema zu sprechen, wofür du dich schämst. Schau dir dann dieses Interview an oder lies darüber und fühle dich mit dieser Person auf menschlicher Ebene verbunden. Dieses gemeinsame Menschsein löst die Vorstellung auf, dass wir mit unserer Schamwunde auf einzigartige Weise allein sind.


Wenn du dich innerlich sicher genug fühlst, um diese Masken fallen zu lassen, wirst du dich innerlich befreiter fühlen, da du dich weniger anstrengen musst, um diese Teile zu verstecken. Du wirst dich leichter und zufriedener fühlen. Du wirst auch mehr von dir selbst spüren, da diese verborgenen Teile deiner Persönlichkeit zum Vorschein kommen und strahlen können.


Da du nicht mehr in Scham gefangen und von ihr befangen bist, wirst du authentischer und lebendiger sein. Dies wiederum wird es dir ermöglichen, reifere und erfüllende Beziehungen anzuziehen und zu gestalten.


Je weniger die Scham dich beherrscht, desto mehr Humor wird ganz natürlich in dir entstehen. Und wer könnte schon einer Person widerstehen, die über sich selbst lachen kann? Beziehungen, in denen du nicht ganz du selbst sein kannst, weil du dafür beschämt wirst oder dich anderweitig nicht sicher fühlst, werden verblassen, da du dich in ihnen zunehmend unwohl fühlen wirst. Dich der Scham zu stellen, erfordert also Mut, da es deine Beziehungen sicherlich verändern wird – und zwar zum Besseren!






Gütig auf dich schauen


Die portugiesische Malerin und Bildhauerin Paula Rego war fasziniert von dem Gefühl der Scham und hat die Scham von Frauen in ihrer Kunst dargestellt. Sie beschrieb es als „das interessanteste Gefühl“.Wir können uns diese distanzierte Neugier und den scharfen Blick der Künstlerin zu eigen machen, um zu erforschen, was in uns vorgeht, wenn wir Scham empfinden.


Stell dir vor, du müsstest vor einem großen Publikum ein beschämendes Geheimnis preisgeben. In der Vorstellung fühlt sich dein Körper heiß oder taub an. Du könntest Panik, Enge, Übelkeit und einen starken Drang verspüren, zu fliehen oder dich zu verstecken. Dein Geist könnte leer werden oder nur noch denken:„Alle halten mich für schlecht/schrecklich/verachtenswert/widerlich.“ Wenn du dein peinliches Geheimnis preisgeben würdest, würdest du dich gedemütigt fühlen, wenn die Menge mit schallendem Lachen oder Beschimpfungen reagiert. Das ist es, was passiert, wenn wir eine Schamattacke erleben. Wenn dein Partner dir wirklich wohlgesonnen ist, dann wird er oder sie selbstverständlich nicht so bösartig reagieren wie diese imaginäre Menge. Es ist also diese imaginäre Menge, der wir uns zuerst innerlich stellen müssen.


Es führt kein Weg daran vorbei, dass wir lernen müssen, uns trotz dieser Sache, für die wir uns schämen, zu lieben. Nicht einmal die aufrichtigste Liebe unseres Partners kann uns davor bewahren, denn auch sie würde einfach an uns abprallen.


Wenn du das nächste Mal so eine Schamattacke durchlebst, dann beobachte zunächst die Empfindungen in deinem Körper. Wenn du anfängst, dich taub zu fühlen und Schwierigkeiten hast, deinen Körper zu spüren, stampfe mit den Füßen auf oder schüttle deine Gliedmaßen. Erinnere dich mit einem Lächeln an die Worte von Paula Rego: „Scham ist das interessanteste Gefühl.“ Stell dir vor, du müsstest einem Außerirdischen beschreiben, wie sich Scham anfühlt, weil er sich immer wieder fragt, warum Menschen sich so oft wegen nichts streiten. Bleib in deinem Körper und offen gegenüber der Scham.


Als Nächstes suchst du in dieser imaginären Menge oder außerhalb davon nach einem Gesicht, das uneingeschränkt zu dir sagt: „Ich liebe dich genauso, wie du bist. Ich bin hier, um dich daran zu erinnern, dass du so viel mehr bist als das, wofür du dich schämst, und dass dieses Gefühl vorübergehen wird.“ Diese Person wird zu deinem Anker, der dich stabilisiert, während du die unangenehmen Empfindungen wie Übelkeit, Hitze, Engegefühl und Taubheit durch dich hindurchfließen lässt.


Diese Person sieht dich mit gütigen Augen an. In ihren Augen bist du wertvoll, verdienst Aufmerksamkeit, Liebe und Fürsorge und bist ein vollkommener Mensch, auch mit deinen Unvollkommenheiten.


Fällt dir jemand ein, der dir dieses Gefühl vermittelt hat? Wähle keine Person, die dir Schmerz zugefügt hat, da dies zu Verwirrung führen würde. Einfacher ist es vielleicht, an eine Fantasiefigur aus Filmen, Geschichten oder Mythen oder an eine Persönlichkeit des öffentlichen Lebens zu denken, die für dich persönlich solche bedingungslose Liebe, Weisheit und Fürsorge verkörpert.


Dann schaue in ihre gütigen Augen und nimm so viel oder so wenig von ihrer Güte in dich auf, wie es für dich angenehm ist. Nutze meine geführten Meditationen auf meiner Website, um ein solches ideales gütiges Wesen zu finden. Dieses mitfühlende Wesen erinnert dich daran, dass du so viel mehr bist als diese eine Sache, für die du dich schämst. Es sieht dich in deiner Gesamtheit, die alles umfasst, auch das, was an dir gut und schön ist. Versuche, im gütigen Blick deines Wesens zu baden und auf dich selbst durch dessen gütige Augen zu schauen.






Entgifte deinen Geist von Scham


Wenn wir uns schämen, hängen wir mental in so etwas wie einem Schamwahn fest. Das ist die Vorstellung, dass alle denken, dass du irgendwie minderwertig bist. Niemand findet dich gut. Selbstverständlich läuft das unserem Wunsch zuwider, als begehrenswert rüberzukommen. Wir wollen beeinflussen, was andere über uns denken. Wir könnten zum Beispiel eine attraktive Fassade aufbauen, um andere zu beeindrucken. Aber egal, wie sehr wir diese Fassade perfektionieren, wir können niemandem eine neue Sichtweise auf uns aufzwingen.


Schamwahn ist eine Projektion deines eigenen Geistes. Der einzige Weg, das zu ändern, ist, dir selbst eine Meinung über dich zu bilden. Selbst wenn es dir gegen alle Widerstände gelänge, dass dich alle mögen würden, würde dein innerer wütender Mob dich immer noch als minderwertig ansehen.


Wenn du dir diesen inneren wütenden Mob genauer ansiehst, erkennst du vielleicht Menschen aus deiner Vergangenheit, die über dich geurteilt haben oder deren strenge Regeln du befolgen musstest, um dazuzugehören. Das könnten deine Eltern, Lehrer oder Freunde sein, mit denen du aufgewachsen bist. Wenn du dich selbst durch die Augen eines anderen siehst, der dich beschämt, blockiert das deine Fähigkeit, dich selbst wirklich kennenzulernen. Unser verzerrtes Selbstverständnis basiert dann auf einem vereinfachten Urteil eines anderen, der wahrscheinlich nicht genau hingesehen hat, bevor er ein hartes und vernichtendes Urteil gefällt hat. Dieses Urteil bestimmt immer noch dein Selbstbild. Solange deine Wahrnehmung durch eine alte Scham-Erinnerung getrübt ist, kannst du nicht zu deinem authentischen Selbst finden. Dein Selbstwert hat dann etwas Zerbrechliches, was andere spüren können. Es kann es dir erschweren, konstruktive Kritik anzunehmen, da du jegliche Rückmeldung als beschämend erlebst. Dies verhindert ein reifes Wachstum in Beziehungen, in denen wir in der Lage sein müssen, einander konstruktive Kritik zu geben.


Nehme dir einen Moment Zeit, um ein faires Urteil über dich zu fällen. Ich lade dich ein, diesen giftigen Schamsatz aus deinem Geist zu reinigen und damit einhergehend den tiefsitzenden Wunsch, von denen, die dich abwerten, erlöst oder freigesprochen zu werden.




	Schreib auf, für was du Angst hast, von anderen abgelehnt zu werden.


	
Jetzt schließe deine Augen und schau deine Menschenmenge an, von der du dich verurteilt fühlst.


	 Zoome heran, um zu sehen, wer in dieser Menge sitzt. Erkennst du jemanden wie deine Mutter, deinen Vater, Lehrer oder andere Personen, die Institutionen, Gemeinschaften oder Kulturen repräsentieren? Vor wem hast du am meisten Angst, unfair beurteilt zu werden? Was wünschst du dir von diesen Personen zu hören, um dich erlöst und frei zu fühlen?


	 Schreib dir diese Worte auf. Sage dir diese Worte selbst und lass dir dabei von deinem mitfühlenden, weisen Wesen helfen.


	Welchen Wert oder welche Norm hast du in den Augen dieser urteilenden Person verletzt? Teilst du diesen Wert?


	Wenn nein, dann sage laut, was dir wichtiger ist. Nimm dir diesen Wert zu Herzen und frag dich, wie du dein Verhalten in dieser Situation selbst siehst. Stell dir dabei vor, wie du den Wunsch loslässt, die Zustimmung dieser Menschen zu brauchen.


	Wenn du den Wert mit deiner urteilenden Menge teilst, dann nimm dir diesen Wert zu Herzen. Betrachte dich selbst mit den gütigen Augen deines mitfühlenden, weisen Selbst. Frage dich, wie du diesen Wert auf eine kreative Weise leben kannst, die Raum für deine menschliche Unvollkommenheit lässt.


	Wie siehst du dich jetzt? Fäll dein eigenes faires Urteil über dich selbst und lass das Bedürfnis los, von anderen erlöst zu werden.




Scham kann unsere Seele und unsere natürliche Ethik aushöhlen, weil wir sie durch das Befolgen der Regeln des dominanten Anderen ersetzt haben, anstatt die innewohnende Ethik unseres weisen Herzens zu pflegen.


Nimm dir Zeit, um dich wieder mit deinen herzbasierten Werten zu verbinden.


Wenn wir uns erstmals von unserer urteilenden Menge abwenden, können wir das Gefühl haben, untreu zu sein. Wenn du solche Schuldgefühle hast, dann sei mitfühlend mit dir und erinnere dich daran, dass du langfristig gesund sein willst und dass das Befolgen dieser willkürlichen und veralteten Schamregeln deinem Wohlbefinden und deinen Beziehungen schadet.


Wenn du auf Scham oder ein durch Scham ausgelöstes Verhaltensmuster stößt, das nichts mit deinen eigenen Erfahrungen zu tun hat – nicht einmal mit denen aus deiner Kindheit –, dann hast du es wahrscheinlich von deinen Eltern, Großeltern oder der Gemeinschaft oder Nation geerbt, zu der du während deiner Kindheit gehört hast. Scham ist schwer zu erkennen, und es braucht viel Mut, sich ihr zu stellen und sie mit Liebe zu transformieren. Der überwältigende Drang, alle schambesetzten Erfahrungen und Erinnerungen daran unter den Teppich zu kehren und für immer dort zu belassen, ist nur menschlich. Was sich auch immer unter diesen Teppichen unserer Vorfahren angesammelt hat, wird an die nächste Generation weitergegeben. In intimen Liebesbeziehungen können wir Tabus rund um sexuelle Orientierung, Sexualität, Ehe und Kinderkriegen entdecken, die oft mit einer bestimmten Kultur, Tradition oder Religion verbunden sind. Immer wenn wir in uns Schamgefühle entdecken, die von unseren Vorfahren oder über Generationen hinweg weitergegeben wurden, haben wir die Chance, uns selbst und hoffentlich auch die nächste Generation endlich von dieser unnötigen Last zu befreien.






Du bist mehr als deine Beziehungsgeschichte


Kommt dir eine dieser Aussagen bekannt vor?


Klara fühlt sich gefangen in ihrer Ehe:


„Ich stecke seit 15 Jahren in einer lieblosen Ehe fest. Es war meine Schuld, überhaupt zu heiraten. Ich habe mich damals unter so großen Druck gesetzt, da ich die letzte meiner Freundinnen war und mich nicht als Außenseiterin fühlen wollte. Ich könnte mich jetzt nicht scheiden lassen, weil ich das Urteil aller zu sehr fürchten würde.“


Markus plagen Schuldgefühle:


„Ich fühle mich wie ein Versager, weil meine Ehe gescheitert ist. Ich weiß, dass es das Beste war und schlussendlich unvermeidbar. Trotzdem habe ich solche Schuldgefühle - insbesondere meinen Kindern gegenüber. Ich lege jetzt schon Geld beiseite, damit sie später eine Therapie machen können.“


Julia zweifelt an sich:


„Keine meiner Beziehungen hat länger als zwei Jahre gehalten. Ich gebe mein Bestes, aber irgendwie schaffe ich es nicht, dass jemand bei mir bleibt. Vielleicht bin ich einfach nicht beziehungsfähig. Sogar meine Eltern, die seit 40 Jahren verheiratet sind, fragen sich, ob mit mir etwas nicht stimmt, und ich glaube langsam, dass sie recht haben.“


Lisa hat genug vom Online-Dating:


„Ich habe gefühlt hundert Dates gehabt. Ich fühle mich total erschöpft und ausgelaugt. Ich bemühe mich jedes Mal, mich von meiner besten Seite zu zeigen, nur um dann wieder geghostet zu werden! Ich habe das Gefühl, ständig bewertet und mit anderen verglichen zu werden, anstatt einfach geliebt zu werden. Ich möchte einfach nur ich selbst sein. Ich halte das nicht mehr aus. Das ist so entmutigend. Ich werde aufhören zu suchen und Single bleiben.“


Klara, Markus, Julia und Lisa repräsentieren den Großteil der unter 60-Jährigen, die erheblichen gesellschaftlichen Veränderungen ausgesetzt waren, die Beziehungen viel unbeständiger gemacht haben. Wir beurteilen uns jedoch immer noch nach den Erwartungen älterer Generationen.Wir sehen den größeren Zusammenhang nicht, in dem wir uns befinden, und geben stattdessen ausschließlich uns selbst die Schuld.„Mit mir muss etwas nicht stimmen“, scheint die einzig plausible Schlussfolgerung zu sein.


Für viele von uns ist es in der heutigen Zeit schwieriger, Liebe zu finden und zu bewahren. Das kann uns zermürben und dazu bringen, aufgeben zu wollen.


Daran sind wir persönlich jedoch nicht schuld.


Scheidungen, Trennungen, Single-Haushalte, Alleinerziehende und Patchwork-Familien sind für die Generation X und darüber hinaus zunehmend zur Norm geworden. Die fortschreitende Urbanisierung und die Notwendigkeit größerer Mobilität für die Arbeit haben zu schwächeren lokalen sozialen Netzwerken geführt. Das Gefühl der Einsamkeit nimmt weiter zu.


Beziehungen sind nicht mehr fürs Leben, sondern bilden Kapitel in unserem Leben. Dies wiederum erhöht den Druck auf unsere Fähigkeiten, um Beziehungen zu finden, einzugehen, aufzubauen, zu reparieren, aufrechtzuerhalten und mit dem Alleinsein zurechtzukommen. Wenn sich alle unter 60-Jährigen an der goldenen Hochzeit ihrer Großeltern messen, dann sind wir alle zum Scheitern verurteilt.


Auch wenn romantische Liebe für unsere Identität und Lebenserfüllung von zentraler Bedeutung ist, müssen wir uns über unsere Beziehungsgeschichte hinaus definieren. Es ist ein Rezept fürs Unglücklichsein, wenn wir unsere Identität und unser Selbstverständnis auf eine einzige Aktivität, ein einziges Ziel oder einen einzigen Lebenszweck reduzieren.


Unsere Urgroßeltern und Großeltern mussten höchstwahrscheinlich heiraten, um sozial akzeptiert zu werden. Sie hatten keine oder nur wenig Wahl. Wir haben die Qual der Wahl, wie wir unser Leben gestalten wollen. Diese Freiheit erfordert, dass wir uns bewusst für die Liebe entscheiden, daran arbeiten und akzeptieren, dass auch der andere frei wählen kann. Wir sind aufgefordert, zu unserem authentischen Selbst zu finden und ein tieferes Vertrauen in uns selbst und ins Leben zu entwickeln, weil wir uns nicht mehr auf das Eheversprechen allein verlassen können. Auf dem digitalen Marktplatz werden uns bombensichere Strategien angeboten, um einen Partner zu finden. Einige schreiben strenge Regeln vor und raten davon ab, authentisch zu sein.


Was sagt die Forschung darüber aus, was Menschen tatsächlich an anderen attraktiv finden?


Studien bestätigen immer wieder, was uns der gesunde Menschenverstand sagt, nämlich dass emotionale Stabilität, Wohlwollen, Humor, Offenheit für neue Erfahrungen und die Fähigkeit, auf die Emotionen anderer einzugehen, von den meisten Menschen als attraktiv empfunden werden9. Selbstliebe und Selbstmitgefühl zu praktizieren, hilft dabei, diese Eigenschaften von innen heraus zu entwickeln. Die Forschung sagt auch, dass Partner sich gegenseitig aufgrund ähnlicher Werte, Vorlieben, Charaktereigenschaften und gemeinsamer Ziele anziehen. Das kann man nicht erzwingen.Entweder passt man in dieser Hinsicht zusammen oder nicht. Mit anderen Worten: Ich empfehle allen Singles, darauf zu vertrauen, dass es Menschen gibt, zu denen sie sich körperlich hingezogen fühlen und die ihre Ziele und Werte teilen. Alles, was du tun kannst, ist, durch Selbstliebe von innen heraus noch mehr zu strahlen.


Ich lade dich ein, deinen einzigartigen persönlichen Lebensweg und die Liebeskapitel, die du auf diesem Weg erlebt hast, zu würdigen.






	Wie viele bedeutende Liebeskapitel hast du in deinem Leben gehabt?


	In welchem Kapitel findest du dich gerade oder aus welchem kommst du heraus oder in welches gehst du hinein?




Versuche, die Lektionen, die du aus jedem dieser Kapitel gelernt hast, zusammenzufassen und die Kontinuität dieser Lektionen über dein ganzes Leben hinweg zu erkennen. Wenn du möchtest, nimm ein Notizbuch zur Hand und zeichne eine horizontale Linie, um dein bisheriges Leben zu markieren. Trage die wichtigsten Kapitel ein, wie Zeiten, in denen du in Beziehung warst, in denen du Single warst, in denen du um den Verlust einer Beziehung getrauert hast und in denen du dich wieder für die Möglichkeit der Liebe geöffnet hast.


Wer bist du noch, außer Teil eines Paares?


Zeichne andere wichtige Kapitel deines Lebens möglicherweise in einer anderen Farbe parallel zu den Liebeskapiteln ein.


Sieh, wie du in deinen anderen Rollen im Laufe deines Lebens gewachsen bist. Würdige diese verschiedenen und möglicherweise miteinander verwobenen Fäden, die deine Identität in diesem Leben ausmachen. Würdige dein immer wiederkehrendes Bekenntnis zur Liebe, auch wenn dein Glaube dich manchmal verlassen hat.





Was wir gelernt haben




	Beziehungstipps, die uns anhalten, unser Verhalten zu ändern, gehen nicht auf die eigentlichen Probleme ein, die zu Unzufriedenheit in Beziehungen führen.


	Gefühle wie Scham, Schuld und Ärger schüren meist die Unverbundenheit und Entfremdung.


	Jeder muss diese Gefühle selbst verwandeln lernen, damit sich etwas nachhaltig in der Beziehung ändern kann.






	
Um wieder emotionale Nähe zueinander zu finden, müssen wir zuerst emotionale Nähe zu uns selbst entwickeln.


	Das fängt damit an, dass wir erkennen, wofür wir uns schämen und wie wir das vor uns selbst und unserem Partner verstecken.


	Scham signalisiert uns, dass wir Angst haben, abgelehnt zu werden, weil wir uns als unzulänglich oder schlecht sehen.


	Anstatt weiterhin mit kritischem Blick auf dich zu schauen, kannst du beginnen, mit gütigem Blick auf dich zu schauen, um so deine Menschlichkeit anzuerkennen.


	Durch diesen gütigen Blick befreist du dich von alten Verurteilungen und bildest dir deine eigene Meinung über dich selbst. Diese innere Befreiung ermöglicht es dir, aus jeglicher Machtdynamik auszusteigen, die aufgrund früherer, kollektiver oder vererbter Einflüsse in dir wirkt.


	Mit der Zeit erkennst du, dass du so viel mehr bist als die Teile, für die du dich schämst, und so viel mehr als deine Beziehungsgeschichte.


	Lass Liebe in deine Schamwunden hinein und fühle, wie sie heilen.
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