Die neuen Bausteine unserer Beziehung

Neue Beziehungen ab jetzt
... die 9 wichtigen
Bausteine

Neue lebendige, bunte und
bewegte Beziehungen

Langsam und Stuck fur Stuck wird
sich von nun an ein neues Modell
der Partnerschaft entwickeln. Aus
meiner Wahrnehmung und
Beobachtung konnte sich das neue
Modell auszeichnen, indem es die
positiven Eigenschaften aus der
alten Tradition Ehe und den
positiven Aspekten der freien und
bewegten Liebe vereint.

FUr jeden einzelnen kommt die
Herausforderung, mit einem
mutigen Sprung, der einem
Kopfsprung ins kalte Wasser gleicht
in die intensive Bindung zu gehen.
Der Hauptfokus wird sein im Fluss
zu bleiben. Ein Hin und Her pendeln
im gesunden Rhythmus, zwischen
individueller Freiheit/Individualitat
und dem Element von inniger
Verbundenheit.

Die Intuition von jedem einzelnen in
der Partnerschaft wird gefordert
sein, immer genau zu verspuren wie
viel Verbindung — Bindung,

Selbstbestimmung-Freiheit und
loslassen ist in jedem Moment
angesagt. Das braucht
Aufmerksamkeit.

Wir haben uns wie bei einem Tanz
in einem Tanzsaal zu bewegen. Es
ist ein sich einlassen, ein hingeben,
ein fuhren und doch aufrecht zu
sein in der eigenen Kraft um nicht
am anderen zu hangen, das er mich
als eine Last tragen muss.

Von beiden ist eine klare und
entschiedene Ernsthaftigkeit ein
Muss. Ich habe mich zu beziehen
auf mich selbst und auf den
anderen.

Eine lebendig bewegte und in sich
flieRende Beziehung tragt alle
Aspekte in sich. Macht und
Ohnmacht, Unabhangigkeit und
Abhangigkeit, Freiheit und
Verbundenheit... wir tanzen in
unserer Beziehung in alle Themen
des Lebens, bleiben nie am Platz
stehen sondern schweben
gemeinsam weiter Uber das Parkett.
Wie im Tanz leben wir immer im
Augenblick sind mit allen Sinnen
voll dabei.

Lassen wir uns in einer
Ernsthaftigkeit auf die Liebe und die
Beziehung ein dann bringt sie in
einem selbst alles zum Vorschein.
Sie ist unsere bester Therapie- und
Heilungsweg. Alles Gute und
Schlechte, alles Helle und Dunkle,
alles Geheilte und Nichtgeheilte,
einfach jedem Bereich wird Licht
hineingebracht.

Die anhaltende Beziehungsarbeit ist
und wird immer sein. In die eigenen
Tiefen zu schauen anstatt sie auf
den anderen zu projizieren.
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In einem meiner Podcasts habe ich
schon erwahnt, durch die
Suggestion von Liebesfilmen,
Romanen und Liedern haben wir
ein verfalschtes Bild von Liebe und
Beziehung. Es hat jedem bewusst
zu sein, Beziehungsarbeit hat
immer stattzufinden.

Beziehung braucht Aufmerksamkeit,
Zeit, Hingabe und bewusstes
wahrnehmen um sie am Leben zu
erhalten.

Wir haben uns dem anderen ,nackt"
zu zeigen (damit ist nicht ganz ohne
Kleidung nur gemeint ©)und mit
allem was wir sind. Uns dem
anderen zuzumuten. Es geht nicht
um Nacktheit ohne Kleider, sondern
sich zu zeigen als waren wir ein
glaserner Mensch. Jeden
Gedanken, jede Angst, jede
Beflrchtung kdnnte der andere
sofort lesen und sehen. Das ist und
wird jetzt vielleicht fir so manchen
absolut erschreckend und ein No go
sein. Doch das ist bedingungslose
Liebe!

Es ist im Grunde nichts anderes als
prasent zu sein. Wir wissen wenn
wir am Morgen zur Arbeit fahren
dann haben wir ganz prasent zu
sein. Haben uns auf unsere

Kopieren und kostenloses verteilen ist nicht gestattet! Copyright by Claudia

Aufgaben und Herausforderungen,
unsere To-do-Listen zur

Zufriedenheit des Bosses zu
erledigen. Wir haben uns
dementsprechend Weiter- und
Fortzubilden, damit wir immer voll
da sind. Unsere volle und ganze
Konzentration ist gefragt, nichts
anderes hat jetzt Raum und Platz.
Das ist selbstverstandlich.

In den vergangenen Zeiten sind die
Beziehungen so nebenbei gelaufen.
Unsere Beziehungen mussten
automatisch funktionieren, genauso
wie unser/e Partner/Partnerin.

In der Beziehung prasent zu sein
erleben wir oft nur am Anfang
unseres Verliebt sein. Wir sind ganz
im Augenblick und sind ganz beim
anderen. Wir ahnen oder spuren
was der andere jetzt gerne mochte.
Wir bringen uns ein und
signalisieren und sagen was wir
gerne hatten, doch mit der Zeit flaut
das Ganze ab. Resultierend aus
dem, was war unsere Absicht oder
Motivation in diese
Liebesbeziehung zu gehen.

Gehen wir doch die Ernsthaftigkeit
und in die klare Entschiedenheit ich
lebe eine lebendig bewegte
Beziehung, werde ich gefordert
sein. Diese Beziehung ist mit einem
Feuer zu vergleichen. Es wird nur
brennen wenn ich immer wieder
Holz nachlegen, schau ich nur
vertraumt in die Flammen werden
sie immer kleiner werden, verglihen
und letztendlich wird das Feuer
ausgehen.
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Hier unterscheiden sich viele
verliebte Paare in der Liebe von
Seelenpartnern oder eben den
bewusst lebendigen Beziehungen.

Selbst das Abklingen von
Verliebtheitshormonen oder das
abnehmen der rosaroten Brille kann
dieser Liebe nichts anhaben und
wird sie nicht ausloschen. Davon
kann ich ein Lied singen und viele
andere Menschen die in den
vergangenen Jahren ihren
Seelenpartner gefunden haben. Oft
ertont auch ein verzweifeltes rufen,
ich mochte diesen Menschen gar
nicht mehr lieben. Das kommt aus
den Nebenwirkungen der
Seelenpartnerschaften. Nicht immer
finden sich Seelenpartner in einer
Beziehung wieder. Zumindest zu
den jetzigen Zeiten, denn sie sind
oft nicht gleich Bewusstseins
entwickelt und es beginnt ja jetzt
erst in das Gleichgewicht zu gehen.
Der Partner mit den zu vielen
mannlichen Anteilen ist immer ein
kleines Stlck hinten dran. Doch die
Zukunft wird sich zeigen, denn alles
richtet sich aus auf den Ausgleich
und so werden sich auch viele
Seelenpartner glucklich finden.

Als Erinnerung, eine
Seelenpartnerschaft bedeutet nicht,
wir sitzen im sufen Honigtopf.

Wir werden in allen Bereichen, in
denen sich das Gleichgewicht
immer starker einstellen wird, noch
heftige Glaubenskriege erleben.

Die hier nun weiter aufgeflhrten
Elemente oder Mosaiksteine der
zukunftigen Beziehungen kdnnen
dir ein grofl3es Hilfsmittel sein um
eine erflllte, entwicklungsférdernde
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ungltckliche Verbindung zu leben.
Sei nicht erstaunt wenn in den
angefuhrten Elementen die Liebe
fehlt. Die Liebe bildet sich aus
diesen gelebten Elementen. Die
Elemente sind das feste und
sichere Fundament fur die Liebe.

Ebenburtigkeit

Ebenburtigkeit bedeutet auch
Gleichberechtigung, gleichrangig
oder gleich gestellt sein.

Keiner schaut auf den anderen
herab. Jeder hat den gleichen
Stellenwert innerhalb der
Beziehung. Meine Bedurfnisse,
Wiunsche und Vorstellungen sind
gleich viel wert wie die des
Partners. Wir fiUhren Diskussionen
immer in Augenhdhe.

Ebenburtigkeit empfinden wir auch
wenn innerhalb der Beziehung das
Geben und Nehmen ausgeglichen
ist. Uberall wo ein Ungleichgewicht
in unserer Beziehung stattfindet
entsteht mit der Zeit eine innerliche
Unzufriedenheit, Groll bis hin zur
Wut.

Es ist fur beide wichtig aufmerksam
zu beobachten, gebe ich lieber
mehr und nehme nichts an oder
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bin ich auf der Seite des
nehmenden. Warum nehme ich
mehr als ich gebe?

Es braucht in unserer Beziehung
ein Nehmen durfen und ein
Geben konnen.

Ebenbdurtigkeit drickt sich auch im
gegenseitigen stolz aufeinander
sein aus. Gesunder Stolz fordert
den Selbstwert.

Viele Verbindungen in der
Vergangenheit konnten nicht
funktionieren weil wir einen
Partner/Partnerin mit besseren
Status, Schonheit oder Stellung, in
der Gesellschaft fur uns haben
wollten. Daraus entstand ein Stress
mit der inneren Angst: Ich kann auf
Dauer nicht mithalten. Standig
fuhlte sich derjenige unterlegen
oder hatte die innere Unsicherheit
dem anderen nicht zu genugen oder
ihn far sich nicht alleine zu haben.

Ein weiterer Punkt in der
Ebenbdurtigkeit ist das gegenseitige
anregen und fordern in der
Entwicklung. Ein gegenseitiger
Zuspruch fur den eigenen Weg, die
Freude und das Gonnen des
Erfolgs. Wir kbnnen uns am besten
unterstitzen, anspornen und
fordern je mehr wir uns ebenburtig
sind.

Uberpriife und beobachte deine
Beziehung:

Wie empfindest du das
Gleichgewicht zwischen geben und
nehmen in deiner Beziehung? Wie
empfindet das dein Partner oder
deine Partnerin?
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Wenn es ein Ungleichgewicht gibt:
Wer gibt zu viel? Wer nimmt zu
wenig?

Welche Gefuhle und Befurchtungen
kannst du wahrnehmen in dir, mehr
zu geben/mehr zu nehmen?

Bist du zurzeit Single dann erinnere
dich an deine vergangenen
Beziehungen, wie war es da und
warum?

Fuhle ich mich oder wir uns in
unserer Verbindung ebenbdurtig, so
das keiner Gefuhle von Neid;
Eifersucht oder Unterlegenheit
bekommen muss?

Ebenburtigkeit meint dabei nicht
strenge Gleichheit, sondern
passende Groflenordnung sodass
sich keiner deutlich unterlegen oder
uberlegen fuhlt, sondern eben "auf
Augenhohe", also ausreichend
ahnlich.

Besonders wichtig empfinde ich
dabei die intellektuelle Augenhohe.
Man muss sich mit seinem Partner
so intensiv, anspruchsvoll und
umfassend unterhalten, diskutieren
und philosophieren kdnnen, dass es
einfach Spal} bringt und weder der
Gedanke aufkommt, "Ich bin ihm
nicht gewachsen / wovon redet er
blo / schade dass ich da nicht
mithalten kann", aber auch nicht der
Gedanke "Oh Gott, wie kann man
das nicht wissen / so blod sein/
davon nicht gehort haben / das
nicht begreifen / so damlich
argumentieren”.

Beides ware extrem unschon und
wurde eine Partnerschaft auf Dauer
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destabilisieren. Naturlich kann man
seinem Partner auch etwas erklaren
oder umgekehrt von ihm lernen.

Ebenfalls ein sehr wichtiger Aspekt
ist: Die finanzielle Gleichheit. In der
Vergangenheit haben wir diese
AUSNAHME gerne akzeptiert. Da
nimmst du gerne in Kauf, dass der
andere mehr hat, um selbst davon
profitieren zu konnen?! Oder
sponserst du gerne deinen Partner?

Doch auch das kann flr beide
Seiten unbefriedigend sein, flr den
der ausgenommen wird und fur den
der nicht mithalten kann und sich
deshalb aushalten lassen muss.

Eine gleiche Augenhdhe kann
dadurch hergestellt werden, offen
daruber zu sprechen. Wie ist es fur
den einen wenn er nun mal mehr
verdient? Was unternimmt der
andere dafur um dem anderen
trotzdem in die Augenschauen zu
konnen und nicht schuldbewusst
den Blick senkt.

Ein Beispiel aus meiner Praxis:

Er ist Hauptverdiener und sie geht
vier Tage die Woche arbeiten. Er
hat das auch ganz klar so
ausgesprochen, dass er das so will.
Denn er hat beruflich abends viele
geschaftliche Termine wo er sie
gerne dabei hat und sie macht ihm
dafur die Buchhaltung und Ordnung
im Buro.

Aus dem psychologischen Bereich
bedeutet der Begriff:
Gleichberechtigung, wie ist die
Machtbalance ausgerichtet

Wer in einer Beziehung die
fehlende Augenhdhe einholt, fuhlt
sich unterlegen und/oder seiner
Meinung nach nicht angemessen
respektiert und mochte ganz klar als
ebenburtiges Gegenuber behandelt
werden. Damit gehen oft die
bekannten Machtspielchen einher,
wer in der Beziehung das Sagen
hat, wer im Mittelpunkt steht und
wer u.U. den anderen im Griff
haben will usw.

Bringt mein Partner, meine
Partnerin einen solchen Anspruch
an mich der mich motiviert?
Anspruch ist hier positiv zu
verstehen. Will er dass ich mich
nach meinem best- und
hochstmoglichen entwickle? Oder
fehlt hier dieser Anspruch?

Es braucht hier ebenfalls ein
Gleichgewicht, denn wenn sich der
eine mehr entwickelt oder schneller
als der andere, besteht die Gefahr
des Auseinanderlebens.
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Wahrheit

Kommen wir jetzt zur Wahrheit. Sie
ist nicht gleichzusetzen oder zu
verwechseln mit der Aufrichtigkeit.
Doch dazu spater mehr.

Prinzipiell gibt es so viele
Wahrheiten wie Menschen auf
diesem Planeten. Die Wahrheit
kann knallhart und manchmal zu
viel fur das zarte Pflanzchen der
Liebe sein.

Sie gehort als Grundlage zu jeder
Beziehung.

Ich kann dich nicken oder innerlich
zustimmen sehen, wahrend du das
liest.

Wir wollen sie auch angeblich
immer horen und gesagt
bekommen, doch wenn es dann so
weit ist, dann werden wir unsicher,
sind verletzt, wollen vieles nicht
wahrhaben uvm.

Warum ist das wohl so? Uberlege
mal!
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Und genau das ist das Zwiespaltige
an der Wahrheit:

Der Grad ihrer Wirkung hangt
namlich nicht von der
Information, sondern vom
Empfanger ab.

Wenn mir meine Freundin bei
einem Glaschen Wein erzahlt sie
hatte schon mal einen Dreier, dann
kann ich dabei kichern und bin
vielleicht etwas erstaunt daruber, da
sie sonst so zugeknopft ist. Ich
urteile nicht uber sie. Wenn es ihr
Lebenspartner erfahrt dann sieht
die ganze Geschichte schon anders
aus.

Bleiben wir mal bei dem Dreier. Ist
das ein Bereich der von einem
Menschen unbedingt gelebt werden
mochte weil es sein Bedurfnis ist
dann ist diese Wahrheit
unabdingbar in der Beziehung.

Fragen wir unseren Partner z.B. ob
ihm unsere beste Freundin vom
Aussehen gefallt und er antwortet
ehrlich: ,Die schaut total gut aus!®
Wie steht es dann mit unserer
Gelassenheit wenn wir die beiden
allein wissen? Da wir ja seine
Wabhrheit jetzt wissen!

Wenn er uns anlugt und es kommt
irgendwie raus, ist es genauso
beunruhigend. ,Also, was tun?“:
sprach Zeus.

Wir haben in uns und unseren
Zellen soviel alte Geschichte
abgespeichert, dass wir uns eine
Beziehung mit absoluter Wahrheit
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gar nicht vorstellen kdénnen. Wir
haben immer Angst uns ganz
ehrlich zu zeigen und haben Angst
vor der Wahrheit des geliebten
Menschen.

Wir kdnnen uns nur frei entwickeln
und leben wenn wir den Mut
aufbringen uns dem anderen
zuzumuten und er sich uns. Das
wird knackig und fordert viel. Doch
es wird enorm viel einbringen in
unser Leben, in unser
Zusammensein/leben.

Alles was wir sind, was uns
ausmacht gehort auf den Tisch.
Stuck fur Stuck, immer stetig mehr.

Ist ein Mensch in seiner
Personlichkeit starker dann kann er
in seiner Paarbeziehung seine
dadurch aufsteigenden Angste
besser durchleben, sie aushalten,
auf den Tisch bringen und in die
Beziehung integrieren. Ist das
Gegenteil im Menschen vorhanden
wird es naturlich schon schwieriger.
Doch es gibt Therapien die einem
dabei helfen kdnnen und schon
geht es dann hier fur einen weiter.
Deswegen sagte ich, Stuck fur
Stuck. Ist die Ebenburtigkeit schon
ein starker Anteil in der Beziehung
gelingt es auch besser, denn
dadurch ist das
Partnerschaftsfundament stabiler.

Durch den Mut zur Wahrheit kdnnen
wir in unserer Partnerschaft einen
Grolteil unserer Existenz- und
Bindungsangste heilen. Denn
unsere Beziehungen sind die beste
Moglichkeit uns und unsere Angste
zu erkennen. Wir kommen uns

dadurch naher und gleichzeitig
unserem Partner/Partnerin. Je
naher ich mir bin umso naher bin
ich dem anderen und umgekehrt.

Schaut und sucht man im Internet
nach Wahrheit in der Beziehung
dann wird hier einem immer
abgeraten alles anzusprechen.
Nur im Punkt ,fremdgehen® sind
sich alle einig die Karten auf den
Tisch zu legen weil dann tiefer
liegende Probleme in der
Partnerschaft vorhanden sind.
Ach so, dann ist mangelnder
Selbstwert bei Eifersucht ein
oberflachliches Problem??? Oder
ein sich verbiegen und verdrehen
seines Wesens um nur ja geliebt zu
werden ist wohl auch eine
Lappalie!?

Schau dir die neuen Element immer
wieder im Ganzen zur Partnerschaft
an und du wirst immer klarer
verstehen warum ein jeder sich von
uns zu verandern hat um glucklich
und zufrieden in seiner Beziehung
leben zu kdnnen. Wer nicht selbst
verandert wird da einfach weiter
reingeschoben. Das ist keine
Drohung sondern eine Tatsache ©

Zugegeben, es ist fremd und
ungewohnt, doch wir haben alle
umzudenken und anders zu
handeln wenn wir es anders haben
wollen als bisher.

Neue Schuhe mussen auch erst
eingelaufen werden. Also mach dich
auf den Weg.
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So, jetzt wird es richtig spannend!
Warum? Weil ich es liebe
authentisch zu sein, obwohl es nicht
bei jedem gut ankommt. Schnell
wird man als ,schwierig“ abgeurteilt
und diejenigen die lieber hinten rum
reden und lastern, projizieren alles
Maogliche auf einen.

Doch schauen wir uns diese
Energie mal genauer an. Es istim
Grunde sehr einfach. Es geht um
aufrichtig, ehrlich zu dir selber sein.
Die eignen, inneren Uberzeugungen
ohne Verstellung im Ausdruck zu
leben.

Diese gelebte Energie richtet deine
Wirbelsaule auf. Sie strafft deine
Schultern und du schaust gerade
mit offenem Blick in die Welt und
dein Gegenuber an. Sie richtet dich
auf. So einige verlieren auch an
Kilos. Ja du liest schon richtig.
Manch einer futtert sich sein
Huftgold nur an um die Situationen
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besser auszuhalten. Um zu schwer
zu sein um sich zu bewegen.
Kompensation Uber essen, Alkohol
oder einkaufen von verleugneter
Lebendigkeit.

Hey das ist doch klasse, lebe dich,
zeige dich und es braucht keine
Diat mehr. Du lebst komplett ehrlich
in erster Linie mal fur dich. Du
gestehst dir erst mal innerlich alles
ein was du sonst schnell
untergrabst oder verleugnest,
schlecht redest oder abschwachst,
Ausreden benutzt um nur ja nicht
auszubrechen oder in ,Versuchung®
Zu geraten.

Aufrichtigkeit ist gleichzeitig
Offenheit, Ehrlichkeit. Es ist das
Gegenteil von Heuchelei und
Scheinheiligkeit. Wer Aufrichtigkeit
entwickelt dem wird immer mehr
Vertrauen entgegengebracht.

Aufrichtigkeit bedeutet in erster
Linie zu sich selbst zu stehen.

Aufrichtigkeit kann heil3en, seine
Fehler offen zuzugeben. Was eine
zusatzliche Entwicklung an Kraft ist.
Ich muss mich nicht verstecken,
brauche keine Angst haben vor
Entlarvung weil ich dauernd
Theater spiele.

Aufrichtigkeit ist eine wichtige
Haltung auf dem Pfad der geistigen
Entwicklung des Bewusstseins.

Im Yoga ist es die hochste Tugend
die wir leben konnen. Es ist die
lichtvollste Ausrichtung und ist die
Quelle von der wir am meisten
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Licht, Kraft und Starke fur uns
daraus bekommen. Was wir in uns
hineinfiUhren kdnnen und um so
mehr in unsere Umgebung
abgeben. In diesem Fall in unsere
Beziehung.

Aufrichtigkeit ist das starkste
Element indem wir uns dem
anderen zumuten wie wir sind. Mit
unseren Starken und Schwachen.
Puh, spurst du schon Adrenalin in
dir vor Angst oder spurst du die
Freude auf die Kraft die dir dadurch
zuteil wird?

Unsere Kinder leben das schon viel
naturlicher wie wir. Ich bewunderte
schon oft meine Séhne wie
selbstverstandlich sie sich hinstellen
und ihre Aufrichtigkeit nach aulden
zeigen und leben. Einfach klasse!

Willst du dich wirklich
Selbstverwirklichen dann bleibt dir
gar nichts anderes Ubrig als
aufrichtig zu sein und aufrichtig zu
leben.

Spure und schau mal in dich, wie
wurdest du ich fuhlen? Wie wurdest
du denken? Wie wurdest du
handeln? Wie wurdest du
reagieren? Wie wiurdest du
kommunizieren als aufrichtiger
Mensch. Wie wurde sich deine
Partnerschaft und vor allem dein
Leben verwandeln? Vor allem wenn
ihr das beide praktiziert?

Unabhangigkeit

In den meisten Beziehungen kann
ein Kreislauf aus Forderungen und
Uberforderungen beobachtet
werden. Eine Beziehung und ein
Partner muss meistens den
hochsten Anspruchen und ldealen
von uns entsprechen. Geschieht
das nicht entsteht Beziehungsfrust
und ein langsamer innerer Ruckzug
vom Partner.
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Auf der anderen Seite gibt auch die
andere Variation: Das klammern am
Partner, dass Nicht-vom-Partner-
Loslassen, so als wolle man ihn
auspressen wie eine Zitrone, um
endlich alles zu erhalten oder
gestillt zu bekommen was die
Anspruche einfordern, was
irgendwer in der Vergangenheit
versaumt hat. Auf Dauer ist das
erfahrungsgemal einer Beziehung
nicht zutraglich.

Sowohl aus der Position dessen der
nimmt, als auch fur den der nur
geben muss. Die Partnerschaft soll
ja vom Geben und Nehmen

leben. Du erinnerst dich an die
Ebenbdrtigkeit?

Eine Beziehung und besonders der
Partner/die Partnerin ist nicht auf
Dauer der Ersatz fur irgendetwas,
was einem fehlt oder in der Kindheit
zu wenig gegeben worden ist. Diese
Locher kann sowieso keiner von
aullen stopfen. Sondern nur von
innen und einem selbst.

Unsere Beziehung/Partner/in sollte
eine Bereicherung, ein plus zu
einem ohnehin schon vorhandenem
LebensReichtum sein. Auch gehort
ein Partner nicht dem anderen. Er
ist und bleibt immer auch ein
Fremder, ein unabhangiges und
eigenstandiges Individuum.
Deswegen ist es auch klar, zwei
individuelle Menschen sind somit
immer verschieden und das ist auch
gut so.

Je unselbststandiger, egal ob durch
Forderungen oder Abhangigkeit.

Stell dir folgendes Bild vor: Du bist
die ganze Zeit irgendwie auf dem
Lebensweg des Partners. Den
eigenen Weg, den eigenen Platz
hat man dabei verlassen und der
Fokus ist ganz auf den anderen
gerichtet. Tja, stellt sich die Frage,
wer geht und lebt dann auf deinem
Lebensweg?

Studien haben ergeben, je
unabhangiger eine Person ist, desto
glucklicher fuhlt sie sich! Das ist
deswegen so, weil es ein Geflhl
von Erleichterung und Freude ist,
unser Leben selbst steuern zu
konnen.

Doch naturlich gibt es auch hier
wieder die andere Seite. Einige
nehmen gern eine Abhangigkeit in
Kauf, brauchen sie sich dann selbst
nicht zu bemuhen oder
anzustrengen.

In den neuen lebendigen
Beziehungen gilt es sich von
Anfang an zu fragen: Was ist mein
Bereich in dem ich zu Hause bin,
unabhangig und auf mich gestellt?

Was sind meine Interessen und
Bedurfnisse, meine Freiheiten,
meine sozialen Netzwerke aus
Freunden und
Familienangehorigen, meine Arbeit
und meiner Geschichte?

Wie viel Zeit nehme ich mir flr mich
selbst? Was erledige ich selbst? Wo
bin ich unabhangig und auf mich
gestellt? Welche Freiraume habe
und brauche ich?
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Welcher Bereich hingegen ist der Verbundenheit
Bereich des Partners. Und was ist
das was wir als Paar, als zwei
unabhangige Individuen, als zwei
Ich-Personlichkeiten als das
gemeinsame Wir bezeichnen
wurden? Wie viel Wir gibt es? Wer
bildet es und erhalt es am Leben?

Wo aber uUberschreitet das Wir
grenzverletzend den Bereich
meines Partners/meiner Partnerin?

Unsere Liebe in unserer
Partnerschaft lebt von der geistigen,
korperlichen und seelischen
Verbundenheit wenn wir ihm/ihr nah
sein wollen. Oft fallt es uns schwer
4 diese Gefuhle in Worte zu fassen.
Denn oft klingen die magischen drei
Worte: ,Ich liebe dich!®
abgedroschen und verbraucht well
sie nichts Besonderes mehr fur die

v Masse sind.

\f Trotzdem ist es uns wichtig und ein
x \ Bediirfnis den Anderen wissen

t ) : zulassen, wie und was wir fuhlen.

Es gibt viele Moglichkeiten die
Liebe zu zeigen.

In bestehenden Beziehungen kann
und sollte genauso mit diesen
Punkten die Partnerschaft Uberpruft
werden.

Verbundenheit entsteht durch
unsichtbares gegenseitiges
Schenken. Wir schenken uns
gegenseitiges Vertrauen,
Aufmerksamkeit, wir hdren uns
gegenseitig zu, wie schweigen
wenn wir schweigen wollen, wir
offnen uns, lassen uns
vertrauensvoll fallen und es entsteht
zwischen mir und meinem
Gegenuber ein Einklang.

FUr mich ist z.B. der gro3te
Liebesbeweis, egal in welcher
Beziehung, Zeit die man mit mir
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verbringt. Diese absolute
Aufmerksamkeit die mir dann zu
Teil wird ist einfach schon. Fur
manch anderen ist es wenn er oder
sie Lob und Anerkennung bekommt.
Fur den Dritten sind es
Zartlichkeiten oder
Unterstutzungen. Und ganz andere
wenn sie Geschenke bekommen
die von Herzen kommen.

Jetzt wirst du dir denken, ich habe
aber von allem etwas oder will alles.
Sicher. Doch etwas Uberwiegt
immer.

Spure mal gleich in dich hinein was
es bei dir ist.

Wenn wir einen Menschen lieben,
geschieht das immer aus einer
bestimmten Situation heraus. Das
heil3t die Liebe entsteht und vergeht
und entsteht in jedem Moment neu.

Das wichtigste ist in Verbindung zu
bleiben. Wenn wir wissen wie es
dem Anderen geht und wir unser
eigenes Befinden mitteilen. Das
bedeutet jetzt nicht alle 5 Min. eine
Whatsapp oder SMS zu schreiben.

Es ist meist der Alltag den wir
erzahlen mit dem was wir erlebt
haben. Wir erzahlen und reden viel
miteinander.

Doch dadurch bekommen wir keine
Verbundenheit und Nahe.

Sie entsteht allein durch den Blick
auf die Seele des Anderen. Dem
Bedurfnis zu wissen, wie geht es
meinem Partner/Partnerin. Sprecht
ofter mal darUber wie es euch
gerade so geht. Teile dich mit und
hore zu. Hinterlasse kleine Spuren

und Zeichen deiner Liebe, die
dein/e Partnerin vorfindet.

Das Zauberwort fur Verbundenheit
ist Spontanitat. Ein Gute-Nacht-
Kuss der zur Pflichtveranstaltung
geworden ist

geht in den Alltag ein wie
Zahneputzen. Fuhlt sich zwar gut
an ist aber nichts mehr Besonderes.
Eine spontane Beruhrung, ein tiefer
Blick wird immer als echt
empfunden werden und ein warmes
Gefuhl hervorrufen.

Die emotionale Verbindung die
durch die Verbundenheit entsteht,
nahrt und starkt die Liebe unserer
Partnerschaft. Dadurch entsteht
eine sichere emotionale Basis,
welche die jeweilige Unabhangigkeit
und reife Selbstverwirklichung der
beiden Partner erst moglich macht.

Es geht wieder darum, alles zu
Uberwinden, deine Angste und
Unsicherheiten, um wahre
Verbundenheit und Liebe entstehen
zu lassen. Es geht um das Uns.

Das ist viel wichtiger, als immer nur
um sich selbst zu kreisen. Es geht
darum, dass beide zusammen
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glucklich sind. Es geht um Geben,
anstatt immer zu erwarten was
macht und gibt mir der Andere. Das
ist das Herzstlck, der rosafarbene
Mosaikstein des Gluckes einer
Beziehung. Dauerhaftes Gluck
entsteht aus dem, was du gibst.
Und aus der Verbundenheit, die du
mit deinem Partner immer wieder
herstellst. Das muss immer wieder
getan und gelebt werden. Es ist viel
wichtiger als die gegenseitige
Anziehung zu Beginn einer
Beziehung. Die Anziehung entsteht
aus einem Bedurfnis, sie entsteht
daraus, dass du vom anderen
etwas bekommen mochtest, was dir
fehlt. So fangt so ziemlich jede
Beziehung an.

Es geht nicht darum, was du
bekommst, sondern um die Frage,
was du geben kannst, damit
deine/eure Partnerschaft dauerhaft
glucklich ist.

Selbst-Entfaltung

Was ist Selbst-Entfaltung? Es zeigt
sich wundervoll auf dem Bild. Es ist
die eigene individuelle Entwicklung
gemeint.

Unter Selbstentfaltung versteht man
das Entfalten der eigenen

Maoglichkeiten und Talente, das
Entwickeln der eigenen
Personlichkeit. Das zu leben was
fur einen selbst wichtig ist. Um man
selbst sein zu kdnnen, um seine
Originalitat leben zu konnen, muss
man erst mal wissen, wer man ist
oder wenigstens wer man sein
mochte. Durch unsere Sozialisation,
durch die vielen Verbote, Neins,
Verbiegungen und Versuche aus
uns nutzliche, brave, pflegeleichte
und angepasste Mitglieder einer
Gesellschaft zu machen, wissen die
meisten von uns gar nicht mehr,
wer sie wirklich sind und was ihre
Bedurfnisse sind. Unsere Traume,
Sehnsuchte und Talente liegen
unter einem riesengrol3en Berg
Anpassung. Wer in Zukunft ein
erfulltes Leben fuhren mochte, wird
wohl aus dieser anerzogenen
,Rolle“ aussteigen mussen und sich
von Dogmen der Vergangenheit
verabschieden und sein eigenes Ich
finden mussen.

Die eigene Selbst-Entfaltung
braucht daher erst einmal die
Erkenntnis: Was will ich eigentlich!
Und die Klarheit, was ist mir in
meinem Leben wirklich wichtig. Was
sind meine Werte und nicht die brav
ubernommenen. Was man will,
hangt von dem personlichen
Verstandnis von Selbst-Entfaltung
ab. Willst du z.B. mehr authentisch
sein? Willst du noch eine Sprache
lernen? Willst du jetzt einfach mehr
das Leben genielden? Willst du dich
selbststandig machen mit deiner
Berufung?
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Selbst-Entfaltung ist in jedem Fall
wichtig und maoglich, egal in welche
Richtung Selbstentfaltung zieht.
Jeder muss seinen eigenen Weg
finden auf seine eigene Art und
dann Dinge und Entscheidungen
umzusetzen.

Werde, der du bist

In den lebendigen Beziehungen ab
jetzt eine Selbstverstandlichkeit. In
den Seelenpartnerschaften schon
immer eine Notwendigkeit um sich
naher zu kommen oder die Wunden
in sich zu heilen. Besonders die
Wunde: Ich brauche dich!

Selbst-Entfaltung ist eine Befreiung
von Zwangen und aulderen
Meinungen und Einflussen. Es ist
selbstverstandlich das sich mein/e
Partner/in frei entfalten darf. Es
braucht dafir von mir keine
Erlaubnis.

Du wirst vielleicht erleben wie eine
innere Stimme der Angst in dir
flustert: ,Kann/darf ich so egoistisch
sein?“ Selbst-Entfaltung ist kein sich
Entwickeln auf Kosten des anderen.
Obwohl es einem oft so ausgelegt
wird um gebremst zu werden. Doch
in meiner lebendigen Beziehung hat
das ausgebremst werden keinen
Platz und Raum.

Selbst-Entfaltung braucht Selbst-
Bewusstsein, Mut,
Eigenverantwortung und
Entschlossenheit.

Erst die Moglichkeit uns selbst zu
leben, die eigenen Gefuhle zu
auszudrucken, die Entfaltung des
eigenen Potentials gibt unserem

Leben einen Sinn, nahrt mich
innerlich mit Erfullung gepaart mit
Lebensfreude. Dadurch fuhle ich
mich ausgeglichen und zufrieden, in
meiner Partnerschaft wertgeschatzt.

Wenn ich nur brav funktioniere,
aber meine wahren Gefluhle und
Bedurfnisse mich nicht traue sie zu
leben und zu zeigen, sie
schlichtweg ignoriere, kann ich auf
keinen Fall ein glucklicher Mensch
in meiner Beziehung und in meinem
Leben sein.

Eine kleine Ubung um deiner
Selbst-Entfaltung ein Stick naher
zu kommen:

Habe den Mut und die Bereitschaft
dich mit deinem Innenleben
auseinanderzusetzen.

Uberpriife deine eingefahrenen
Denk- und Verhaltensmuster und
hinterfrage sie.

Von wo hast du sie? Passen sie
wirklich zu dir oder taucht da eine
kleine Stimme auf (deine Intuition)
die dir was anderes sagt und du
dich nur nicht traust?

Finde Antworten zu folgenden
Fragen:

Was will ich eigentlich?
Warum tue ich dies und jenes?
FUr wen oder was tue ich jenes?

Fuhle ich mich bei dem, was ich
tue, gut?
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Lebe ich wirklich ein authentisches Eigenverantwortung
Leben oder bin ich blol} ein von

aullen getriebenes Etwas?

Was treibt mich von auf3en?

Inwieweit fuhre ich ein
fremdbestimmtes angepasstes
Leben?

Was blockiert meine
Selbstentfaltung?“

In deiner Eigenverantwortung liegt
dein Befinden, dein Leben, deine
Gesundheit, dein Erfolg, deine
Selbst-Entfaltung allein in deinen
Handen.

Niemandem bin du ausgeliefert,
noch unterliegst du einer
Fremdbestimmung, aul3er du lasst
es zu. Du bestimmst Uber deinen
eigenen Rhythmus und handelst in
deinem Rhythmus, d.h. du kann
etwas unternehmen dafur tun, dich
verandern wann und wie du es
willst.

Verandern was dich stort, behindert
oder belastet. Du I6st fur dich deine
Verwirrungen und Verstrickungen

und nicht jemand anderes fur dich.

Du ladest nicht Schuld fur deine
Situation bei Anderen ab, sondern
nimmst wahr was dein eigener
Anteil daran ist.
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Du haltst dich zurlck, auch wenn es
dir noch so schwer fallt und gibst
jedem die Mdglichkeit auch seine
eigene Eigenverantwortung
wahrzunehmen indem du ihn
wertschatzt und so akzeptierst wie
er ist. Du entmundigst,
bevormundest und setzt keinen
herab indem du seine
Verantwortung ubernimmst
(naturlich dem Alter entsprechend).

Das alles ist nicht immer einfach,
besonders die Kunst zuzuschauen
und auszuhalten. Egal wer es ist in
unseren Beziehungen. Du wirst
noch ganz oft hineinrutschen, doch
du wirst sehen es gelingt es immer
mehr und besser.

Frage dich einfach immer bevor du
dich in die Aktion wirfst: Ist es
wirklich meine Angelegenheit?

Eigenverantwortung ubernehmen
bedeutet Stressminderung. Das
eigene Wohlbefinden, Gluck usw.
ist nicht mehr abhangig vom
Verhalten der Anderen.

Wenn du deine Eigenverantwortung
ubernimmst, strahlst du Starke aus.
Deine Beziehung ist von den
Belastungen befreit die aus nicht
ubernommener Eigenverantwortung
entstehen, z.B. ,Das lasse ich
meinen Mann entscheiden wenn er
am Abend kommt“ oder: Sie: Was
wollen wir heute Abend machen?
Er: Mir egal entscheide du!“ usw.

Viele walzen die Verantwortung aus
Angst etwas falsch zu machen oder
nicht zu ihren Entscheidungen

stehen zu kdnnen ab, falls sie sich
als Reinfall entpuppen. Auch
Notligen gehoren hier dazu.

Keine Entscheidung zu treffen, ist
auch eine Entscheidung, die meist
negative Konsequenzen hat.

Der Aufruf zur Eigenverantwortung
provoziert die meisten Menschen.
Ich erlebe es immer in meinen
Vortragen zu diesem Thema.
Besonders wenn es um die
Beziehung geht.

Ja, DU bist verantwortlich, dass es
DIR gut geht.

Ja, DU bist verantwortlich DEINE
Ziele zu erreichen und DEINE
Wunsche zu erfullen.

Ja, es liegt an DIR ein erfllltes und
gluckliches Leben zu fuhren.

Doch mal ehrlich, kommt jetzt nicht
die ganze Zeit schon ein: Ja, aber...

Widerstande, Abwehr und Angst ist
ganz naturlich. Es ist ja auch ein
Prozess durch den es jetzt immer
gilt hindurch zu gehen.

Denk dir einfach, das Leben ist echt
ein Miststuck! Entscheide dich
bewusst dafur.
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Vollkommene Akzeptanz

,Liebe mich, auch wenn ich ein
Frosch bin und kein/e
Prinz/essin!“

Vielleicht denkst du dir: ,Jetzt
kommt ja der Oberhammer! Ich
muss jetzt wohl noch zu allem JA
sagen und Friede, Freude,
Eierkuchen leben. Wie passt das
den mit den anderen Elementen
zusammen.”

Stopp! Es ist nicht so schlimm wie
du denkst ©
Es passt total gut zusammen.

FUr mich bedeutet es Ubersetzt:
,In Frieden Sein in jedem Moment®.

Es geht um die Prozesse die eine
lebendige Beziehung immer mehr in
unser Leben schieben. Lebendige
Beziehungen bedeutet:
,LZusammensein in Wahrheit® oder
anders ausgedruckt im Bewusst-
Sein zusammen sein und das geht
eben nur in und mit Wahrheit.

Vielleicht stellt sich der eine oder
andere die Frage: Was? Das soll
meine Beziehung gltcklich
machen?!
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Dann frage ich dich: Hat dich dein
verstellen und verdrehen glucklich
gemacht? Warum hast du dir die
neuen Elemente gekauft? Um wie
ein Junkie eine neue lllusion fur
kurze Zeit zu erleben? Mit der
Hoffnung eine Meditation oder ein
Mantra zum besingen deiner
Beziehung zu finden um nur ja
nichts andern zu mussen? Doch
mal ehrlich, wie soll ein Mantra
helfen damit dein Partner dir z.B.
mehr Aufmerksamkeit schenkt?

Es ist fur dich jetzt die Chance inne
zu halten, zu erkennen und zu
verstehen: ,Ich lehne mein
Unglucklich-Sein, meine
Unzufriedenheit in meiner
Beziehung in meinem Leben ab. Ich
will ganz schnell etwas um glucklich
zu sein.”

Du kampfst, dein Ego kampft,
mochte kontrollieren und jetzt gerne
was organisieren um das zu
bekommen was du dir wunscht.
Dein Ego will jetzt nicht akzeptieren,
dass dein Partner eben gerade so
ist. Deshalb muss schnell eine
Losung her, eine Handlung her,
damit du deine Ohnmacht seinem
Verhalten gegenuber nicht spuren
musst, nicht aushalten musst.

Dein Ego vermittelt dir: Das ist
verkehrt. Mein Partner und damit ist
auch mein Leben ist verkehrt! Du
beginnst zu denken und zu denken
wie es fur dich optimal ware. Wie es
doch sein musste.

Woher du das weil3t? Das erzahlte
der letzte Rosamunde Pilcher Film
(Spald!).
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Merkst du schon etwas? Du steckst
ganz viel Energie und
Aufmerksamkeit in diesen IST-
Zustand. Du giel3t ganz viel Dunger
in dieses Vorkommnis in deiner
Beziehung und du wirst erfolgreich
vermelden konnen: Es andert sich
nicht, ganz im Gegenteil. Du bist
immer unzufriedener und dein
Partner schenkt dir immer noch
nicht die Aufmerksamkeit die du
gerne hattest.

Ist es dir bewusst geworden welche
Ausrichtung du eingenommen hast?
Primal

So, wir gehen weiter. Wir kommen
jetzt zur bedingungslosen
Akzeptanz.

1. Schritt: Anerkennen was ist!
Dein Bewusst-Sein erkennt
es an: SO ist es gerade. Du
erkennst an: Mir fehlt etwas.
Mir fehlt die Aufmerksamkeit.
Welche Aufmerksamkeit?
Zeit? Komplimente? Hilfe?
Zartlichkeit? Kommunikation
usw.? Oder ist es das
Gesamtpaket? Du lebst
Element: Aufrichtigkeit

2. Schritt: Jetzt muss es von dir
beim Partner angesprochen
werden. Mach einen
Zeitpunkt aus und berichte
ihm was dir fehlt. Sag ihm wie
du dich fuhlst. Sprich ganz
klar wie deine Welt, deine
Ansicht, dein Fuhlen in einer
Beziehung ist.

Du lebst die Elemente:
Eigenverantwortung;
Wahrheit; Selbst-Entfaltung;
setzt dich ein fur

Verbundenheit und
Ebenburtigkeit.

Allein mit diesen zwei Schritten bist
du im BewusstSein. Du bist nicht
mehr im Unbewussten und bleibst
ohnmachtig, hilflos und ausgeliefert.
Vor allem, du siehst es geht nicht
um Friede, Freude Eierkuchen und
du sollst und musst zu allem
lacheln, nicken und ein
Magengeschwiur bekommen.

Doch ich wurde ligen wenn du jetzt
schon am Ende bist.

Jetzt kommt dein Partner zum
Zuge. Optimal ist es wenn er es
auch anerkennen kann, wie es fur
dich gerade ist und auch wie es fur
ihn ist. Das kann unterschiedlich
sein, emotional (weil er es nicht
wahr haben will); erleichtert dass du
es ansprichst; ihr sucht nach
LAésungen usw. oder...

Er will’kann nichts andern, versteht
dich Uberhaupt nicht, hat keine Zeit
und keinen Nerv sich das
anzuhoren usw. Er ist in diesem
Moment auch aufrichtig und ehrlich
zu dir. Er ist jetzt jedoch NICHT in
Verbundenheit von eurem Wir,
sondern nur zu sich. Tja, was tun?

Jetzt geht es wieder los mit dem 1.
Schritt und dann kommt es darauf
an ob du die/deine Elemente lebst.

Du kannst jetzt bewusst
entscheiden und ihm sagen: Ich
liebe dich und deswegen kannst du
so leben wie du mochtest, doch ich
liebe mich auch und ich will leben
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und eine Beziehung fuhren wie sie

in mein Leben und mein Sein passt.

Deswegen mache ich mich auf den
Weg und wunsche dir alles Gute.

Du Ubernimmst deine
Eigenverantwortung fur dein Gluck
und dein zufriedenes Leben.

Sollten jetzt in dir viele Wenn und
Aber auftauchen, dann sag deinem
Ego, deinem Un-Bewussten liebe
Grufde von mir.

Deinem Bewusstsein wunsche ich
eine tolle und lebendige Beziehung,
mit gegenseitigem Wachstum,
vielen Reibereien und schallendem
Lachen, damit sich eure Liebe
immer mehr zum Diamanten an
euch schleift.
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