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Buch

Gibt es eine Kraft, die uns trédgt, die uns halt, wenn die Welt um uns zusam-
menfillt? Eine Stimme, die uns ins Ohr fliistert, dass alles gut ist, wie es ist?
Dass alles einen Sinn hat, einen Plan, auch wenn sich unser Leben planlos
oder fremdgesteuert anfiihlt? Ja, es gibt diese Kraft. Aber wir kénnen sie nicht
einfach per Mausklick im Internet bestellen. Trotzdem hat sie ihren Preis: den
Preis, dass wir alle scheinbaren Sicherheiten loslassen, wie gefiillte Bankkon-
ten, Lebensversicherungen oder Heiratsurkunden. Wenn wir aufhéren, in Au-
Berlichkeiten nach ihr zu suchen, dann ist sie da. In jedem von uns. Diese Kraft
heifSt Vertrauen. Urvertrauen.
Doch wie finden wir dieses Vertrauen? Eine Anleitung oder ein Rezept dafiir
gibt es nicht. In ihrem Mutmachbuch inspiriert Karen Christine Angermayer
anhand ihrer eigenen Erfahrungen und Erlebnisse dazu, unseren ganz per-
sonlichen Weg in das Vertrauen zu entdecken. Denn wer vertraut, hat mehr
vom Leben!
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In Liebe und Dankbarkeit
fiir Unitia
fiir Johannes und Nike, meine Schdtze
fiir den Tiger, Krieger und Kolibri, meinen Herzenslehrer
fiir unseren gemeinsamen Engel
und fiir den Ozean.






»Wir alle stammen aus dem Meer. Aber nicht jeder
von uns fiihlt sich dem Meer verbunden. Wir, die
es tun, wir Kinder der Gezeiten, miissen immer
und immer wieder dorthin zuriick. Bis zu dem Tag,
an dem wir nicht wiederkommen und nur das
zuriicklassen, was wir auf unserem Weg beriihrt
haben.«

Frosty in Mavericks — Lebe deinen Traum
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Prolog

Welcome home,
willkommen zu Hause!

m November ist es in Santa Monica noch so heif3, dass man

einen Sonnenbrand auf der Nase bekommt, wenn man am
Strand spazieren geht oder in einem der StrafSencafés sitzt. Ich
liebe diesen Ort, der sich nahtlos an Los Angeles anschliefSt und
die »Stadt der Engel« mit dem Pazifischen Ozean verbindet. Er
ist mein zweites Zuhause geworden, meine Seelen-Heimat.

Wenn mein Flieger in Los Angeles landet und ich mit dem Taxi
nach Santa Monica fahre, entspanne ich mich sofort. Ich sehe die
Sonne durch die Palmen zwinkern, rieche die warme, stifSe Luft
und lasse los, lasse alles los, was mich beschéftigt und in Atem
halt. Ich atme tief ein und aus, diese ganz spezielle Mischung aus
Palmenrinde, bliihenden Baumen, Strauchern und dem Salz des
Ozeans, und kann es kaum erwarten, das glitzernde Wasser zu
sehen und den unendlichen Horizont.

Sobald mein Taxi hélt, werfe ich meinen Koffer ins Apparte-
ment, wechsle ein paar Worte mit Sue, der das Haus gehért, und
laufe an den Strand, dem Ozean entgegen, der mich mit weit
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Prolog

ausgebreiteten Armen begriifit: »Welcome home, willkommen
zu Hause!«

Ja. Ich bin wieder da. Ich werde immer hier sein. Selbst wenn
ich in Deutschland bin, brauche ich nur meine Augen zu schlie-
en und hore die Stimme des Ozeans, sein Rauschen, sein Brau-
sen, sein Fliistern. Er hat mir viel erzahltin den letzten Jahren, und
auch ich habe ihm viel anvertraut — wie so viele Menschen, die je-
den Tag zu jeder Jahreszeit an seinem Ufer entlanglaufen. Jeder
von uns spricht laut oder leise zu sich selbst, wahrend wir unsere
Spuren im Sand hinterlassen und unsere Fragen und Sorgen, unse-
re Tranen und Misserfolge und auch unser Lachen, unsere Freude,
unsere Erfolgserlebnisse und unsere filmreifen Liebesgeschichten.
Hollywood ist nur einen Katzensprung entfernt.

Der Ozean scheint alles in sich aufzunehmen. Er hat fiir mich
eine ganz besondere Kraft und ein unendliches Fassungsvermo-
gen. Er hort sich alles an, was wir ihm erzédhlen, und mit dem
nédchsten seiner Atemziige wischt er alle Spuren weg, die wir bar-
fuf$ oder in Schuhen hinterlassen haben. Und er kommt wieder,
immer wieder, Welle fiir Welle, jeden Tag, jede Nacht. Er kommt
und geht, so gleichmafSig, als wiirden ihn die vielen Geschich-
ten und Menschen an seinem Wassersaum gar nicht beriihren.
Und doch wirkt er auf mich nicht gleichgiiltig. Denn es kommen
Antworten, oft ganz unerwartet. Es scheint, als ndhmen die Wel-
len meine Fragen auf und liefSen die Antworten ans Ufer rollen,
wenn sie zurtickkommen. Nicht immer am gleichen Tag, an dem
ich die Frage gestellt habe, aber immer zur rechten Zeit.

Hier an diesem Ozean begann meine innere Reise in mein Ver-
trauen. In mein Vertrauen in die Liebe, in meine finanzielle Frei-
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Welcome home, willkommen zu Hause!

heit und in meinen Korper. Mehrere Jahre hat diese Reise gedau-
ert, und der Ozean ist ein wichtiger Teil davon. Und Eleya, meine
geliebte Freundin und Seelenschwester, die ich hier an diesem
Strand kennenlernte, gehort auch dazu. Ich werde sie dir nach-
her vorstellen.

Es ist mir wichtig, dir zu sagen, dass dieses Buch keine Anlei-
tung dafiir ist, wie wir in unser Vertrauen kommen. Eine Anlei-
tung oder ein Rezept dafiir gibt es nicht. Ich glaube, dass jeder
nur fiir sich allein ins Vertrauen finden kann. Was ich fiir dich
tun kann - und dies gerne -, ist, meine eigene Geschichte mit
dir zu teilen und Geschichten von Menschen, die mir begegnet
sind. Ich wiinsche mir, dass wir dich gemeinsam dazu inspirie-
ren, dich selbst auf den Weg zu machen. Dass wir dir Schutz und
Trost sind und Ermutigung auf deiner eigenen Reise.

Vertrauen ist meiner Erfahrung nach auch nichts, was man
einmal erlangt und dann fiir immer behélt. Auch ich erlebe im-
mer wieder Momente, die mein Vertrauen auf den Priifstand
stellen. An manchen Tagen sind wir randvoll gefillt von diesem
schonen, warmen Gefiihl, so als hétte jemand einen grofen Ei-
mer voller Seelenbalsam iiber uns ausgegossen. An anderen Ta-
gen iiberwiegen die Angste, die Unsicherheiten und der Zweifel.
Ich glaube inzwischen, dass dies ganz normal ist und zum Le-
ben dazugehort.

Wir kénnen Vertrauen weder sehen noch beweisen. Wir kon-
nen es fithlen, es in uns wachsen spiiren und daran glauben, dass
es existiert und wiederkommt, wenn es uns einmal abhanden
gekommen ist. Die »Zutaten, die jeder von uns braucht, um
sein Vertrauen ins Leben zu spiiren, sind ganz individuell. Jeder
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Prolog

ist hier sein eigener Koch und rithrt und fiigt hinzu, bis die Mi-
schung stimmt.

Ich sage bewusst »Vertrauen ins Leben«, weil es mir hier in
diesem Buch um mehr geht als das reine Vertrauen zwischen
zwei Menschen. Ich meine das Vertrauen in das Leben selbst, in
das Gefiihl: »Das Leben ist mein Freund. Ich bin allem gewach-
sen, was auch immer geschieht.«

Ich wiinsche mir, dass alles, was ich erlebt habe, nicht nur ei-
nen Nutzen fiir mich hat, sondern dass es auch passiert ist, da-
mit ich dir heute davon erzéhlen kann und du aus diesen Seiten
etwas Wertvolles und Schones mitnimmst, wie duftende Blii-
ten oder einen glitzernden Stein, die man auf einem Spazier-
gang findet.

Nimm dir aus den folgenden Seiten, was sich fiir dich gut
und hilfreich anfiihlt, was dich inspiriert und stérkt. Vertrauen
hat auch ganz viel mit Geduld zu tun und mit einer liebevollen
Haltung zu uns selbst. Und es hat mit einer Wahl zu tun. Eine
Wahl, die sich uns stellt, sobald wir morgens beim Aufwachen
die Augen 6ffnen und die ersten Gedanken denken. In Eleyas
Badezimmer hédngt eine Postkarte am Spiegel. Ihre Schwester
hat sie gemalt. Es ist eine ganz einfache Bleistiftzeichnung, die
eine junge Frau zeigt. Sie trdgt ein Kleid, das rot eingeférbt ist.
Die junge Frau hebt den Saum ihres Kleides hoch und fragt:
»What shall I carry today? Shall it be faith or fear?« Was soll ich
heute tragen? Soll es das Vertrauen sein oder die Angst?

Um diese Wahl geht es: Was soll ich heute anziehen - in Bezug
auf meine Partnerschaft, meine Kinder, meine Eltern, meinen
Beruf oder meinen Chef, meine finanzielle Freiheit und auch in
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Welcome home, willkommen zu Hause!

Bezug auf meinen Korper und seine Gesundheit? Was ziehe ich
heute an, das Vertrauen oder die Angst?

Das Wort »faith« wiirde man in der direkten Ubersetzung si-
cher mit »Glauben« tibersetzen, doch ich finde das Wort »Ver-
trauen« umfassender und weiter. Dartiber hinaus ist das Wort
»Glaube« in unserem Sprachgebrauch mit religiésen Assoziatio-
nen belegt, um die es mir hier nicht geht.

Mein eigenes Vertrauen schopfe ich auch durch meinen Glau-
ben - an unseren Schopfer und an die feinstofflichen Kréfte, die
uns unterstiitzen. Das bedeutet nicht, dass du auch daran glau-
ben musst, um dieses Buch zu lesen. Nimm meine Geschichte
einfach als einen moglichen Weg von vielen.

Wollen wir ein Stiick zusammen gehen, den Santa Monica
Beach runter nach Venice oder rauf zum Pier, wo Forrest Gump
seinen langen Lauf im Film beendete? Dann komm. Um diese
Zeit ist immer eine Delfinfamilie unterwegs. Sie schwimmen
ganz nah am Strand. Vielleicht sehen wir sie!
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Teil 1:
Vertrauen in die Liebe

Zerreifs deine Pldne. Sei klug
und halte dich an Wunder.
Sie sind lang schon verzeichnet im grofSen Plan.
Jage die Angste fort
und die Angst vor den Angsten.

aus: »Rezept« von Mascha Kaléko (1907-1975)






Die »perfekte« Welle

ie Surfer, welche Geduld sie haben! Unermiidlich schie-

ben sie ihre Bretter raus aufs Meer, steigen auf, gleiten ele-
gant zurilick zum Strand oder fallen schon nach wenigen Augen-
blicken ins Wasser. Und wieder geht es hinaus ... Ganz selten
schafft es einer die ganze Strecke bis zum Ufer zuriick, ganz sel-
ten reitet einer die perfekte Welle. Gemessen an der Zeit, die sie
im Wasser verbringen, ist die Zeit oberhalb der Wasseroberfla-
che, auf dem Brett, verschwindend gering. Und doch versuchen
sie esimmer wieder, jeden Morgen, hier am Santa Monica Beach
und weiter unten in Venice. Ich bewundere das.

Ich habe an diesem Strand viel iiber die Liebe nachgedacht. Und
wenn ich das Bild eines Surfers nehme, dann verbringen die meis-
ten Menschen in der Liebe auch eine ganze Menge Zeit im Was-
ser oder sogar unter Wasser statt aufrecht und genussvoll oben
auf dem Brett. Doris Dérrie, deren Erzéhlstil ich sehr liebe, hat ein
Buch geschrieben - Liebe, Schmerz und das ganze verdammte Zeug.
Der Titel sagt alles: Neben den schonen und erhebenden Momen-
ten bringt die Liebe oft auch viel Schmerz mit sich, viele Angste,
viel Zweifel, Trauer, Wut, Eifersucht, Missmut und Missgunst und
viele Missverstédndnisse ... Sehnen wir uns nicht eigentlich alle nur
nach Harmonie, nach dem Geliebtsein und Angenommensein?
Warum miissen wir auch all das andere erleben?
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Teil I: Vertrauen in die Liebe

Weil wir daran wachsen. Weil wir, und damit meine ich unse-
re Gesamtheit, unseren Korper, unseren Geist und unsere See-
le, an allem, was wir durchleben, wachsen. Wir wachsen mit je-
der Erfahrung, werden immer ein Stiickchen gréf3er, jeden Tag,
in jedem Bereich unseres Lebens. Die Erfahrungen sind dabei
nicht immer angenehme. Manchmal erleben wir iiber Wochen,
Monate, manchmal Jahre groflen Schmerz und grof3e Verluste.
Und doch wachsen wir daran. Optimalerweise wéchst nach ei-
ner tiberwundenen schmerzhaften Erfahrung auch unser Ver-
trauen — und wir in das Vertrauen hinein. In das Vertrauen, dass
alles richtig ist, wie es gerade ist. In das Vertrauen, dass alles in
Ordnung ist, auch wenn sich unser Leben gerade so anfiihlt, als
wire ein Tornado hindurchgefegt. In das Vertrauen, dass das Le-
ben seinen eigenen Rhythmus und sein eigenes Tempo hat, das
wir oft erst im Riickblick oder am Ende dieses Lebens verstehen.
Und in das Vertrauen, dass wir auf dieser Reise nicht allein sind,
sondern umgeben sind von Milliarden von Menschen, die glei-
che oder zumindest dhnliche Erfahrungen machen. Wenn man
es aus dieser Warte betrachtet, ist die Welt, in der wir leben, ein
riesiger Pool aus Menschen und ihren Erfahrungen. Und je mehr
wir unsere Erfahrungen miteinander teilen und aufhoéren, uns
voreinander zu verstecken oder uns etwas anderes vorzuspielen,
als wir sind, umso mehr kann dieses Leben zu einer grofartigen
gemeinsamen Erfahrung werden.

Ich habe die Liebe in diesem Buch vorangestellt, weil ich glau-
be, dass sie eine der intensivsten und méchtigsten Krafte in unse-
rem Leben ist, und weil sie unsere anderen Lebensbereiche durch-
dringt. Selbstverstandlich kannst du die anderen beiden Teile
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Die »perfekte« Welle

dieses Buches zuerst lesen. Die Informationen, die fiir dich wich-
tig sind, werden zu dir finden, in genau der richtigen Reihenfolge.

Gehen wir noch mal zuriick an den Strand, zu den Surfern.
Was wire, habe ich mich gefragt, wenn wir alle gleich von Anfang
an Meister im Wellenreiten wéren, die gar nicht erst vom Brett
herunterfallen, sondern gleich oben bleiben? Was wére, wenn
wir in der Liebe gar keinen Schmerz empfinden wiirden, keine
Angste, keine Zweifel, keine Wut, sondern einfach nur die reine
Freude? Wie wiirde unser Leben aussehen, von der Teenagerzeit
bis ins hohe Alter? Was wére, wenn wir alle von der ersten Liebe
bis zu unserem Tod darauf vertrauen wiirden, dass alles, was wir
rund um die Liebe erfahren, richtig ist, wie es ist, und genauso
kommt, wie es kommen soll?

Der erste Gedanke, der mir kam, war: Wir hatten alle viel mehr
Zeit. Weil wir viel weniger tiber die Liebe nachdenken wiirden.
Wir wiirden viel weniger griibeln, zweifeln, verzweifeln, dem
Mann oder der Frau unserer Trdume nachweinen ... Wir wiir-
den ihn oder sie nicht wieder qualvoll herbeiwiinschen oder uns
auf die Suche nach dem Néchsten machen, dem Richtigen ...
Wir hédtten Unmengen mehr Zeit! Womoglich wiirde auch un-
ser Alkoholkonsum sinken, hochstwahrscheinlich, nein ganz
bestimmt sogar, auch unser Schokoladenkonsum. Wir wiirden
auch weniger Geld fiir Frust-Kaufe ausgeben, brauchten keine
traurigen Liebeslieder mehr (die meisten sind traurig, schon be-
merkt?), keine Taschentiicher, Therapeuten, Coaches, Trainer
und: keine Scheidungsanwiélte. Ganze Berufszweige und Bran-
chen hédngen ja an dieser »Industrie der Liebe«. Es wirbelt or-
dentlich Wellen auf, das schonste aller Gefiihle.
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Teil I: Vertrauen in die Liebe

Ware es nicht viel weniger zeit- und kraftaufwandig, wenn wir
endlich LEBEN und in vollen Ziigen LIEBEN wiirden, statt im-
mer nur davon zu traumen oder darauf zu warten?

Ich muss gerade an ein Fasten-Erlebnis denken, das ich ein-
mal hatte: Wenn man mit Wasser, Saften und Briihe fastet, also
nichts Festes zu sich nimmt, braucht man nicht viel einzukau-
fen. Man spart also schon einiges an Zeit fiir den sonst iibli-
chen Gangin den Supermarkt, fiir das Nachhause-Schaffen, das
Einrdumen, das Zubereiten ... Und man spart Geld. Man spart
auch Zeit, sich zu tiberlegen: Was koche ich heute? Denn man
erwdrmt hochstens einen grofSen Topf Gemiisebrithe oder 6ff-
net eine Flasche Saft oder Wasser. Fertig. Ich fand es hochspan-
nend, wie viel Zeit mir plotzlich in meinem Tag zur Verfiigung
stand, als ich mich eine Woche lang mal nicht mit dem Thema
Essen beschiftigte!

Nicht, dass wir uns falsch verstehen: Ich koche wirklich ger-
ne, ich liebe das gemeinsame Zubereiten mit Freunden oder als
Familie. Mir geht es hier nur um den Faktor Zeit.

Wie viel Zeit wiirden wir sparen, wie viel Energie konnten wir in
andere Dinge stecken, wenn wir uns weniger Gedanken um die
Liebe machen wiirden, weniger zweifeln wiirden, weniger Angs-
te hatten? Wenn wir wirklich darauf vertrauen wiirden, dass al-
les, was in diesem Moment geschieht, v6llig in Ordnung ist — Teil
eines grofSeren Puzzles, das eines Tages einen Sinn ergibt — dann
brauchten wir all diese Gedanken gar nicht! Wir wiirden aber
auch ... nicht so sehr wachsen. Das ist wirklich hinter all den Er-
fahrungen der Punkt: Dass wir jeden Tag ein kleines Stiickchen
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Die »perfekte« Welle

grofler und »weiter« werden, den Erfahrungsschatz ausbauen,
den Werkzeugkoffer fiillen wie ein Handwerker, der als Lehrling
mit einem ganz kleinen Kofferchen beginnt und als Meister ei-
nen grofien, gut gefiillten Koffer hat. Und der schliefSlich so weit
ist, dass er die Arbeiten nicht mehr selbst verrichten muss, son-
dern sein Wissen weitergibt.

Aber muss denn dieses Wachstum mit so viel Schmerz verbun-
den sein? Nein, muss es nicht. Ich glaube, dass es Menschen
gibt, denen das Wachstum nicht so viel Schmerz bereitet. Sie
scheinen leichter durchs Leben zu kommen als andere. Doch die
Mehrzahl der Menschen, denen ich begegnet bin, scheinen das
Prinzip »Lernen durch Schmerzen« verinnerlicht zu haben. Ich
personlich glaube, dass es Zeit ist, dieses Prinzip nun langsam
aufzulosen. Die Zeit des Leids und der Schwere darf nun vorbei
sein. Mehr Freude und Leichtigkeit, bitte!

Ich glaube, dass Wachstum weniger schmerzhaft oder sogar vol-
lig schmerzfrei sein kann. So wie es ja auch Frauen geben soll, die
ihre Kinder schmerzfrei zur Welt bringen. Lernen o/ne Schmer-
zen, Wachsen in Freude - hier kommt unser Vertrauen ins Spiel.

Und wie soll das, bitte schon, gehen?, fragst du dich jetzt viel-
leicht. Wo soll mein Vertrauen denn herkommen, dass auch fiir
mich der passende Deckel auf diesem Planeten herumlauft?
Oder dass der Mann bzw. die Frau an meiner Seite auch morgen
noch daist? Angesichts der hohen Trennungs- und Scheidungs-
rate da draufSen oder des angeblichen Frauentiberschusses
koénnte man ja schon mal den Mut verlieren, oder?

Ja, das konnte man. Es gibt so vieles in der Welt, das uns Grund
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Teil I: Vertrauen in die Liebe

genug gibt, den Mut zu verlieren. Doch es gibt mindestens ge-
nauso viele Griinde, zu vertrauen. Und die gilt es zu finden.

Wie schon gesagt, es liegt mir fern, dir hier eine Anleitung zu
prasentieren, wie du in dein Vertrauen kommst, oder ein klassi-
sches How-to-do-Buch. Ich erzahle dir im Laufe dieses Buches,
wie meine eigene Welle aussah und wohin sie mich in den letz-
ten Jahren getragen hat. Von einer grofSen Liebe in eine neue
grof3e Liebe, so viel kann ich schon verraten. Dazwischen lag -
du ahnst es vielleicht - eine andere grofSe Liebe und jede Menge
Schmerz und das »ganze verdammte Zeugx«.

Vielleicht ist die Liebe unser bester Surf-Lehrer in diesem Le-
ben. Vielleicht ist sie am allerbesten dazu geeignet, uns ins Ver-
trauen zu fithren. Denn schlieSlich ist sie es, die uns, wenn wir
frisch verliebt sind, Fliigel verleiht und uns in die hochsten Ho-
hen aufschwingt. Und die Liebe ist es, die uns tief fallen lésst,
wenn es aus und vorbei ist oder wir an einem Punkt angelangt
sind, an dem wir nicht mehr weiterwissen.

Die Liebe als Surf-Schule fiir die Wellen des Lebens. Das Bild
gefallt mir. Ein solches Schulfach namens »Liebe«, das hétte
ich mir gewtinscht. Denn wer bringt uns als Kind bei, wie wir
mit den Gefithlen umgehen, die zur Liebe gehoren? Die ersten
Schmetterlinge im Bauch, das Herzklopfen, wenn wir den Aus-
erwéhlten oder die Auserwéhlte auf dem Schulhof sehen? Spéter
dann die ersten Kiisse, die ersten Trénen, der erste grofde Liebes-
kummer, vielleicht die erste Trennung ... Das ist doch jede Men-
ge »Stoff«, den wir da zu bewdltigen haben — neben dem Lesen-,
Schreiben- und Rechnenlernen!

Und die Frage ist auch: Welche Vorbilder haben wir? Was le-
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ben uns unsere Eltern, Grofieltern, Tanten, Onkel vor? Welche
Erfahrungen haben sie mit der Liebe in ihrem Leben gemacht?
Welchen Blick, auch welche Schubladen im Geiste, haben sie da-
durch entwickelt? Wenn ich mich so umschaue, glaube ich, wir
mussen alle alleine »da durch«. Du bist durch deine Erfahrun-
gen gegangen, ich durch meine. Diesen Weg durch die Himmel
und Hoéllen der Liebe gehen wir jeder ganz allein. Und die einen
von uns erleben wie von Zauberhand gefiihrt eine erfiillte Lie-
besbeziehung nach der anderen, wéhrend andere sich wahnsin-
nig abstrampeln miissen auf der Suche nach dem kleinen Stiick
vom Gliick. Andere durften das grofSe Gliick erleben — und es
kam ihnen wieder abhanden. Durch eine Krankheit, einen Un-
fall, andere Schicksalsschlidge oder auch, weil die Liebe irgendwo
zwischen Bausparvertragen, Kinderplanung und Karriere ver-
schiittgegangen ist. Wie viele Menschen leben jahrein, jahraus
nebeneinander her, nehmen sich aber iiberhaupt nicht mehr in
den Arm oder signalisieren auf andere Weise »Ich liebe dich. Und
ich bin so froh und dankbar, dass es dich gibt!«?

Manchmal sehe ich Paare, die so lieblos miteinander umge-
hen, dass es mir das Herz zerreifst. Ihre Liebe scheint einem
Machtkampf gewichen. Es scheint nicht mehr um das gemein-
same Fiihlen und gemeinsame Ziele zu gehen, sondern nur noch
um das »Wollen doch mal sehen, wer stérker ist«. Der heilige
Raum, wie ich ihn nenne, zwischen diesen beiden Liebenden
ist vollig zugestellt von Enttduschungen, unerfiillten Erwartun-
gen, Missverstdndnissen, kleinen und grofSen Liigen, mangeln-
der Wertschitzung, fehlender Achtsamkeit, grofier Lieblosigkeit
und auch Bequemlichkeit.
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Ich glaube, dass es auch hier wieder einen Weg zuriickgibt,
wenn beide Partner das wollen. Doch zunédchst wiirde ich mir
gerne mit dir anschauen, wie die meisten von uns in die Liebe
starten - ich spreche vom ersten Treffen, dem ersten Date. Denn
mit ihm beginnt die Reise ins Vertrauen.

Der vollkommene Start in die Liebe

ch benutze gern das Wort »vollkommen«. Geldufiger ist vielen

Menschen das Wort »perfekt«. Vollkommenheit ist fiir mich
weiter gefasst. Sie bezieht sich nicht nur auf den einzelnen Mo-
ment, sondern sie umfasst alle Ebenen — Korper, Geist und Seele.
Und: Sie bezieht sich nicht nur auf unsere eigene Wahrnehmung,
sondern berticksichtigt auch andere Menschen. Vollkommen im
Sinne aller Beteiligten, zum héchsten Wohle aller, das ist es, was
ich damit sagen will.

Wie fingt die Liebe an? Mit einem Blick, einem Lécheln, ei-
ner Nachricht, einer Frage ... und ganz viel Herzklopfen. Kaum
finden wir jemanden interessant und mochten ihn néher ken-
nenlernen, scheinen unser Kérper und unser Geist in den Aus-
nahmezustand zu schalten: Unser Puls erhoht sich, der Bauch
kribbelt, uns wird ganz warm. Auch Unsicherheiten und Angste
tauchen auf, die vorher nicht da waren: Wie sehe ich aus? Sitzen
die Haare? Passt die Hose zum Hemd? Ist meine Nase zu klein
oder zu grof3? Der Busen okay oder zu klein? Was, wenn er/sie
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mich ablehnt, wenn ich frage, ob wir zusammen was trinken ge-
hen? Was sage ich? Wie wirke ich interessant? Werden wir uns
kiissen? Wird mehr passieren? Wie wird das sein?

Die erste Liebe oder die Anfénge einer neuen Liebe scheinen fiir
uns Menschen der reinste Stress zu sein. Was wiirde stattdessen
passieren, wenn wir von Anfang an im Vertrauen wéren? Im Ver-
trauen, dass genau das Richtige passiert. Im Vertrauen darauf, dass
wir uns, wenn wir die Richtigen fiireinander sind, automatisch an-
ziehend finden, und zwar im Herzen, ganz unabhéngig von al-
len Auferlichkeiten. Im Vertrauen darauf, dass wir gentigend Ge-
sprachsstoff haben, um nicht nur diesen einen Abend, sondern
noch viele weitere zu fiillen. Im Vertrauen darauf, dass genau das
geschieht, was sich fiir uns beide richtig und gut anfiihlt. Ware das
nicht eine wunderbare, entspannte und freie Begegnung?

Wir wiren einfach wir selbst, wiirden uns keine Gedanken da-
riiber machen, wie der andere uns findet, sondern wiirden uns
einfach fallen lassen in den Moment, wie ein Kind, das sich ge-
rade ein neues Spiel ausdenkt oder sich auf sein Fahrrad setzt
und einfach die Strafe hinunterbraust, den Fahrtwind im Haar,
die Sonne im Gesicht, lachend, strahlend, jubelnd vor Begeiste-
rung, weil es so schon schnell geht. Weil es kein Ziel gibt. Weil
wir einfach auf Entdeckungsreise gehen, um diese Ecke herum
und um jene, den kleinen Hiigel hinauf und wieder hinunter ...
So wiirden wir uns auf dieses erste Treffen (und auf jedes weite-
re) mit diesem geliebten Menschen einlassen. Wer bist du? Wer
bin ich? Wer sind wir beide, wenn wir zusammen sind?

Ich glaube, dass wir die Dinge viel zu ernst nehmen und den
Fokus zu oft auf das legen, was schiefgehen kénnte. Warum?
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Weil wir nicht im Vertrauen sind. Weil wir nicht darauf vertrau-
en, dass wir liebenswert sind, denn sonst wiirden wir selbstbe-
wusst und souverdn auf den anderen Menschen zugehen. Weil
wir nicht darauf vertrauen, dass es einen Sinn hat, dass wir uns
begegnet sind, und dass genau das Richtige geschehen wird, im
richtigen Tempo. Weil wir nicht darauf vertrauen, dass das Weg-
stiick mit diesem einen Menschen genauso lange dauert, wie es
eben dauert - nicht kiirzer und nicht langer. Und dass, selbst
wenn die Beziehung wieder auseinandergehen sollte (und auch
das einen Sinn hat), noch viele weitere interessante Mdnner und
Frauen in unser Leben kommen werden.

Oft verhalten wir uns in der Liebe, als gibe es kein Morgen. Als
miisste es dieser Mensch sein und sonst keiner. Und als kdme,
wenn er oder sie es nicht wird, danach nie wieder einer oder nur
ganz furchtbare Vertreter ihrer Art!

Ich habe selbst erlebt, dass das nicht stimmt. Ich habe wun-
dervolle Liebesbeziehungen leben diirfen. Und ganz gleich, von
welcher Dauer sie waren: Jede Verbindung war einzigartig und
genau richtig so, wie sie war. Und ich lebe im Vertrauen darauf,
dass ich noch viele wundervolle Erfahrungen in der Liebe ma-
chen darf. Natiirlich wiinsche ich sie mir mit meinem jetzigen
Partner. Ob sich dieser Wunsch erfiillt, wird das Leben mir ent-
hallen.

Die Frau eines Bekannten, fand diesen Gedanken unvorstell-
bar. Als ich ihr erzahlte, dass mein Mann und ich uns getrennt
hatten, fragte sie entsetzt: »Ja, und jetzt?«

Sie schaute mich an, als hétte ich eine todliche Diagnose be-
kommen und hétte nur noch drei Tage zu leben. Wir kochten
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gerade zusammen und wéhrend wir das Gemiise schnippel-
ten, riickte sie plétzlich mit einem eigenen Erlebnis heraus: Sie
selbst hatte vor einigen Wochen ihre Jugendliebe wiedergesehen
und hatte sich Hals tiber Kopf erneut verliebt. In ihr stritten sich
Gefiihl und Verstand, und ich horte aus ihren Worten deutlich
heraus, wie tief ihr Herz wieder von diesem Mann bewegt war.
Doch sie sagte: »Ich bin Mitte vierzig. Jetzt noch mal ganz von
vorne anfangen?«

Jetzt war ich es, die entsetzt war. Mitte vierzig? So wie sie es
sagte, klang es wie hundertdreif$ig! Und was mich am meisten
hellhorig machte: Sie sagte nicht: »Ich liebe meinen Mann!« Son-
dern ihr ging es scheinbar viel mehr darum, dass es ihr so miih-
sam erschien, noch einmal einen neuen Mann ganz von vorne
kennenzulernen. Wie viel »Arbeit« musste es ihr gemacht ha-
ben, ihren jetzigen Mann zu verstehen und von ihm verstan-
den zu werden und an den Punkt zu kommen, an dem sie heute
war? Wie mithsam und schwer horte sich das alles an! Natiirlich
ist jede gelungene Verbindung immer auch ein Stiick Arbeit, ein
Stiick tdglicher Achtsamkeit, gemeinsames Hinschauen und ge-
meinsame Entwicklung. Aber daneben gibt es doch gleichrangig
auch den Genuss, die Verschmelzung zweier Herzen, die korper-
lichen Freuden und die vielen wunderbaren Momente der Ein-
heit, das Seite-an-Seite-Sein im Alltag.

Dieser Moment in der Kiiche hat mich tief bewegt. Und ich
hatte das Gefiihl, dass diese schone Frau in der Bliite ihres Le-
bens keinerlei Vertrauen hat, noch einmal ihr Gliick zu finden -
weder in ihrer jetzigen Ehe noch zusammen mit einem anderen
Menschen.
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