


Buch

Stellen Sie sich vor: Sie miifiten sich in einer wildfremden Stadt zurechtfin-
den, aber der Stadtplan in Ihren Hénden zeigt nur eine weifle Flidche. Sie be-
treten neues, manchmal gefédhrliches Territorium... So beginnen die meisten
Menschen ihr Leben und nicht selten bleibt es ein Leben lang so.
Dr. Chuck Spezzano, durch das Buch Kurs in Wundern tief beriihrt, ist Visio-
nér und Begriinder einer neuen psychologischen Bewegung. Wer Chuck von
seinen Seminaren her kennt, weif}, mit wieviel Humor und Liebe er mit sich
selbst und mit anderen Menschen umgeht.
Durch ein vertieftes Verstindnis der eigenen Beziehungskonflikte und durch
ein immer wieder ehrlich empfundenes JA zum anderen wird aus einer Be-
ziehung ein Weg — ein Weg, der uns grofitmogliches spirituelles und person-
liches Wachstum ermoglicht. Chuck ist diesen Weg der Beziehung zusam-
men mit seiner Frau Lency gegangen.
Psychology of Vision ist, aus der Tiefe dieser Lebens- und Liebeserfahrung
entstanden, eine Landkarte, die uns sicher durch das unwegsame Gelinde
zwischenmenschlicher Beziehungen fiihrt. Gerade in Krisensituationen — in
Momenten der Erschiitterung, des Verlustes und der Ausweglosigkeit —
steckt ein unerwartet grofles Wachstumspotential. Meist bleibt es ungenutzt.
Dieses Buch hilft Ihnen, Vertrauen in die Krise zu entwickeln und zu lernen,
wie Beziehungen, mit all ihren Hohen und Tiefen, als eine Quelle der Liebe,
Energie und Kreativitit erlebt werden konnen. Chuck verrit uns bereits im
Titel seines Buches: Wir mdgen uns noch so verletzt fiihlen, wir mégen uns
noch so im Recht wihnen... ,,wenn es verletzt, ist es keine Liebe*.

Dr. med Christian Larsen

Autor
Chuck Spezzano ist Doktor der Psychologie und M.A. in Soziologie. Er war
von 1973 bis 1979 als Psychologe fiir das United States Naval Drug Rehabi-
litation Center titig und danach zwolf Jahre lang in der Paar- und Familien-
beratung. Chuck Spezzano entwickelte die bahnbrechende therapeutische
Heilmethode der Psychology of Vision, der ,,Psychologie der Vision®. Die
Psychologie der Vision erginzt die klassische Psychologie um die spirituelle
Dimension. Sie fiihrt die Menschen iiber innerpsychische Konflikte hinaus
zu wahrer Kreativitit und einem sinnerfiillten Leben.
Dr. Spezzano lebt mit seiner Frau Lency und seinen Kindern auf Hawaii,
wenn er nicht fiir Vortrige und Seminare international auf Tour ist.
Von Chuck Spezzano ist bei Arkana auch das Buch »Beziehungs-Notfall-Set«
(HC 33781) erschienen.
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Einleitung

Dieses Buch stellt eine Sammlung von Prinzipien dar, die allesamt
heilend wirken. Sie griinden sich auf das, was sich fiir mich personlich
und fiir meine Arbeit als Therapeut tiber einen Zeitraum von mehr als 20
Jahren als hilfreich erwiesen hat und auch auf meine mehr als elfjahrige
Tatigkeit als Eheberater.

Einige der Lektionen mogen allzu einfach, geradezu banal erscheinen.
Sie haben, nach meiner Auffassung, nun einmal die Einfachheit grund-
legender Erkenntnisse. Fiir mich gilt ohne jede Einschrankung, daf3 diese
Prinzipien wirksam werden, wenn man sich nur auf sie besinnt. Einige
dieser Prinzipien gehoren zum Kern der ,,Psychology of Vision®, die ich
seit meiner Doktorarbeit immer weiter entwickelt habe. In meiner Arbeit
als Therapeut habe ich ungezahlte Situationen erlebt, in denen mir die
Erfahrung tiefgreifender Veranderungen und wundergleicher Ereignisse
vergonnt war. Immer und immer wieder strebe ich danach, diese Prin-
zipien zu leben, vor allem dann, wenn ich im Alltag vor Probleme gestellt
werde.

Dem Leser wird bald deutlich werden, daf} viele dieser Prinzipien tiber
das allgemein Erfahrbare hinausgehen. Genau das sollen sie! Mir sind
viele dieser Prinzipien in iiberaus erstaunlichen, verstandesmafig kaum
faBbaren Erfahrungen bewuflt geworden. Sie stellen, zumindest teil-
weise, meine Erkundung des Unterbewufiten dar. Obgleich da noch
unendlich viel zu erkunden bleibt, stellt das bisher Erkannte doch einen
guten Beginn dar.

Dieses Buch ist uneingeschrankt spirituell. Es spiegelt, wie ich immer
wieder bestatigt gefunden habe, Wesentliches des menschlichen Geistes
und menschlicher Erfahrung.

Ob du, lieber Leser, nun an das im Buch Dargestellte glaubst oder
nicht, ob dich mein Buch anspricht oder nicht — es kann dir eine Hilfe
sein, wenn du seine Anregungen beherzigst.

Abschlielend sei gesagt, daf dies Buch ein Geschenk sein will, nam-
lich die Welt in einer Weise zu erfahren, die Schmerzen heilt. Ich habe
eine Fiille seelischen Schmerzes in meinem Leben gesehen, und ich gehe
inzwischen davon aus, dafl die meisten Schmerzen, wenn nicht gar jeder
Schmerz, absolut vermeidbar sind. Dies ist mein Geschenk an dich — der
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ernstgemeinte Wunsch, dal du in deinem Leben die Liebe und das Gliick
finden wirst, die du verdienst.

In vieler Hinsicht ist dies Buch auch ein Geschenk an mich selbst; ich
denke dabei an die Inspiration, die ich von allen Lehrern, Therapeuten
und Menschen voller Weisheit und Herz empfangen habe, die mir helfen
zu lernen und umzulernen. Dieses Buch ist Ausdruck meines tiefempfun-
denen Dankes an sie alle.

Wie man mit diesem Buch umgehen sollte

Dieses Buch wurde im Blick auf vielbeschaftigte Menschen geschrieben.

Wenn du wenig Zeit hast, lies einfach eine Lektion pro Tag und setze die
Ubungen um. Solltest du mehr als einen Tag bendtigen, um eine Ubung
abzuschlieBen, 1aB dir ruhig die Zeit, die du brauchst. Nach meiner Vor-
stellung ist es jedoch nicht sinnvoll, langer als eine Woche auf eine ein-
zelne Lektion zu verwenden.

Wenn du Hilfe bei einem bestimmten Problem suchst, wahle intuitiv
eine Zahl zwischen 1und 366 und wende die gefundene Lektion auf deine
besondere Situation an. Wenn du mit Freunden, Bekannten oder Arbeits-
kollegen zusammentriffst oder auch wenn du gemeinsam mit deinem
Partner, mit Freunden oder Familienmitgliedern nach Losungen fiir Pro-
bleme suchst, kann jeder Anwesende eine Zahl nennen oder einfach das
Buch an einer beliebigen Stelle 6ffnen, um die Frage zu entdecken, die
ihn am starksten beschaftigt.

Wenn du das Buch in etwa einem Jahr durchgearbeitet hast, wirst du
wahrscheinlich den Wunsch verspiiren, die Lektionen als einen taglich
heranzuziehenden Fiihrer zu nutzen. Du konntest dich dann entscheiden,
die Lektionen in der Reihenfolge zu wiederholen, in der du sie im Buch
findest, oder aber du wahlst die Lektion aus, die am besten geeignet
scheint, dir an einem bestimmten Tag zu helfen.



1. Zwischenmenschliche Ndhe vermag alles zu heilen

Was dich auch immer in einer Beziehung belasten mag, was immer
Zweifel aufkommen 146t oder Schmerzen bereitet, um welches Problem
es sich auch immer handelt, die Antwort stellt sich ganz sicher ein, wenn
du wahrhaft auf deinen Partner zugehst. Diese von Liebe getragene
Bewegung auf den Partner hin bedeutet keinesfalls Aufgabe der eigenen
Position oder der eigenen Werte. Auf den Partner in Liebe zuzugehen,
wiirde schon ausreichen, all die Erstarrung, all die Zweifel, all die Leere
zu uberwinden, die sich manchmal in eine Beziehung einschleichen.
Dich auf deinen Partner zuzubewegen kann bedeuten, dafl du mit der
Langeweile, der Angst, dem Gefiihl, nicht gentigend beachtet zu werden,
fertig wirst, denn sich auf den Partner einzulassen, eine neue Ebene der
Zusammengehorigkeit zu finden, das konnte und wiirde alles heilen.

Also, nimm dir heute ein wenig Zeit und beschdftige dich mit dem
Problem, das zwischen dir und deinem Partner steht. Dann stelle dir
vor, wie du auf deinen Partner zugehst, spiire, wie du ihm nédher und
naher kommst. Wenn du dies in der beschriebenen Weise tust, erreichst
du den Punkt, an dem du mit deinem Partner eins wirst, dann bist du
Jjenseits des Problems, jenseits der Erstarrung, jenseits der Zweifel und
Jjenseits der Angst. Du hast deinen Partner erreicht.

Wenn du mit irgend jemandem zur Zeit eine Auseinandersetzung aus-
zutragen hast, so gehe auf ihn zu. Wenn du heute spiirst, daf3 zwischen dir
und einem anderen Menschen eine zu grofse Distanz liegt, iiberbriicke
sie. Du kannst dabei direkt auf den anderen zugehen oder ihn anrufen
oder einen Brief schreiben. Laf3 den anderen teilhaben an der Wahrheit
deiner eigenen Gefiihle; versuche nicht, deine Gefiihle zu dndern, son-
dern sage:

,Ich mochte nicht, daf3 dies zwischen uns steht. Ich mochte dir die
Hand reichen. Mir ist dieser Schritt iiberaus wichtig. Du bist mir wich-
tiger als das Problem. *

Laf; dich heute dabei von nichts aufhalten. Liebe zdhlt mehr als alles
andere. Betriige dich nicht selbst. Verhilf dir selbst zu der Wohltat, den
anderen zum Verbiindeten zu haben, ihn zum Partner zu machen, zu dei-
nem Freund, zu einem geliebten Menschen und, schlieflich, zu deinem
Retter.



2. Jedes Verhalten, das nicht Liebe zum Ausdruck bringt,
ist ein Schrei nach Liebe

Schau dich heute aufmerksam um. Betrachte all die verschiedenen
Verhaltensweisen, die die Menschen um dich zeigen. Welche sind von
Liebe bestimmt? Welche nicht? Jedes Verhalten, das nicht von Liebe
gepragt ist, ist ein Schrei nach Liebe, ein Schrei, der besonders nach dei-
ner Liebe verlangt. Jeder Angriff auf dich, wann und wo er auch erfolgt,
entspringt der Sehnsucht nach deiner Liebe. Deine Bereitschaft, auf die-
ses Verhalten zu reagieren, und zwar nicht durch eine Abwehrhaltung,
sondern durch eine Offnung gegeniiber dem Angreifer, bringt dir einen
Verbiindeten, der dir treu verbunden ist und dir in schweren Zeiten den
Riicken decken wird. Jetzt aber ist die Zeit, zu der er dich braucht!

Du weilt genau, wie man sich fiihlt, wenn man der Hilfe dringend
bedarf. Du weifit, wie haufig du nach Hilfe gerufen hast, ohne dich deut-
lich erkennen zu geben und ohne von deiner Notlage zu sprechen. Men-
schen in Not teilen dir genau das standig mit. Verhalten, das nicht Liebe
ausdriickt, ist ein Ruf nach Liebe. Manche Menschen sind in Erstarrung
gefangen, andere in aggressivem Verhalten. Schau dich um. Wer ruft
dich, weil er auf deine Reaktion wartet? Wer ruft dich, weil er mochte,
daf} du auf ihn zugehst? Wer ruft dich, weil er deine Hilfe braucht?

Denke an den Menschen, der in deinem Leben die grofite Bedrohung
darstellt. Stelle dir vor, daf3 du mit diesem Menschen zusammen bist und
offen und aufgeschlossen auf ihn zugehst, weil dir bewuf3t ist, daf} sein
aggressives Verhalten nichts anderes ist als der Ruf nach deiner, aus-
driicklich deiner Hilfe. Von welcher Art ist die Hilfe, die er von dir
erwartet? Auf welche Weise kannst du ihm behilflich sein? Frage dich,
auf welchem Weg du auf seinen Ruf eingehen willst. Hast du das Gefiihl,
daf} ein Anruf angemessen wdre? Ein paar Zeilen? Ein Geschenk? Ein
Gesprdch? Wenn du anderen Menschen Hilfe gewdhrst, wird dir auf-
gehen, daf3 dies genau die Menschen sind, die Antworten fiir dich be-
reithalten, vielleicht nicht zum gegenwdrtigen Zeitpunkt, aber doch in
der Zukunfft, vielleicht nicht unmittelbar und direkt, aber doch dadurch,
dafi sie, weil sie nun einmal zu deiner Welt gehoren, einen Teil deines
Bewuftseins beeinflussen.



3. Vergebungsbereitschaft
verdndert deine Wahrnehmung

Das Schonste an der Vergebungsbereitschaft ist, daf} sie dich von
Verhaltensmustern befreit, in denen du gefangen bist. Sie bewahrt dich
davor, Opfer zu sein oder in eine unangenehme Situation zu geraten. Das
Schonste an der Vergebungsbereitschaft ist, daf3 sie deine Wahrnehmung
verandert. Sobald du die Dinge unter einem anderen Blickwinkel
betrachtest, verandern sie sich tatsachlich. Grundsatzlich gilt, daf3 jeder
HeilungsprozeB mit einer Anderung der Wahrnehmung einhergeht und
damit, daB} die Dinge in einem neuen Licht gesehen werden. Deine Ver-
gebungsbereitschaft gestattet es dir, dich uber die konkrete Situation zu
erheben — und die Situation damit grundsatzlich zu verandern.

Wenn du das Gefiihl hast, auf irgendeinem Gebiet nicht voranzukom-
men, oder wenn irgend jemand dir Schwierigkeiten bereitet, dann ist
Vergebungsbereitschaft gefordert. Sie verandert sowohl dich selbst wie
auch die Situation betrachtlich. Versuchungen, Verwirrungen, jede
Geschaftigkeit, die nichts anderes ist als Ausrede und Ausflucht, all das
stellt sich ein, weil wir vor tiefgreifender Veranderung zurtickschrecken.
Schuldgefiihle weisen darauf hin, dal wir Veranderungen fiirchten. Ver-
gebungsbereitschaft wiirde den Durchbruch ermoglichen.

Es gibt genligend Menschen, die die Beflirchtung hegen, Vergebungs-
bereitschaft konne die Veranderung einer Situation erst recht verhindern,
aber das ist nichts anderes als die Zurschaustellung eines Opfers, die
tibersieht, dal Vergebungsbereitschaft keine Schranken kennt.

Beschdftige dich heute mit deinem Leben. Betrachte die Bereiche, die
konfliktbelastet sind. Es gibt Bereiche, in denen du auf der Stelle trittst
und Angst vor dem Voranschreiten hast. Beschdftige dich mit dem, was
du als Mangel in deinem Leben ansiehst. Gerade auf diesen Gebieten
wiirde Vergebungsbereitschaft dich freimachen.

Ube dich heute einmal pro Stunde in der Bereitschaft zu vergeben,
entweder in bezug auf eine Person oder eine Situation. Sage dir selbst:
. Indieser Situationvergebe ich dir (nenne dabei den Namen), so dafs ich
selbst frei werde. In dieser Situation(benenne dabei die Situation) ver-
gebe ich den Umstdnden, so daf3 ich selbst frei werde.“ Unangenehme,
bedrohliche Situationen lassen sich auf bestimmte Menschen zuriick-
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fiihren. Sei bereit, den Menschen zu verzeihen, auf dafs die Situation
sich dndere. Jedes deiner Leiden, jede deiner Wunden verdeckt eine
Situation, in der du die Entscheidung trafst, einem anderen Menschen
nicht zu vergeben. Nimm dir die Zeit, iiber die Natur deines Leidens
nachzudenken. Rufe dir ins Geddchtnis, wem du nicht vergeben hast,
unabhdngig davon, wer es ist und um wie viele Menschen es sich han-
delt, und sprich dabei diese Worte: ,,Ich verzeihe dir, so daf3 ich selbst
frei sein kann. “ Ein Augenblick der hochsten Aufrichtigkeit beim Spre-
chen dieser Worte kann dich von der bedrdngenden Situation befreien.
Investiere diese Zeit in dich; du verdienst es.
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4. Vergebung ist nichts, das du selbst tust, sondern etwas,
das durch dich getan wird

\]ergebungsbereitschaft ist eine Wahlmoglichkeit, die dir offen-
steht, um dich selbst frei zu machen, die Situation frei zu machen und die
Menschen um dich herum frei zu machen. Aber es ist nichts, das du selbst
tust, und auch keine Handlung, die du zum Abschluf} bringst. Es ist eine
Wahlmoglichkeit, und durch sie, durch die Bitte, daB} sie dir geschenkt
werde, wird es der Gnade moglich, dich zu durchdringen und der Situa-
tion eine neue Gestalt zu geben. Daraus folgt, dal Vergebung nicht getan
werden, sondern nur erbeten werden kann. In Situationen, die voll und
ganz jenseits deiner EinfluBnahme zu liegen scheinen oder in denen du
vollig festgefahren bist oder in hochstem Schmerz und grofiter Verzweif-
lung, bitte deine ,,Hohere Macht®, dir Vergebungsbereitschaft zu schen-
ken und deinen Unwillen und deine Furcht zu tiberwinden. Gestatte dei-
ner ,,Hoheren Macht®, all dies fiir dich zu tun.

Lehne dich zuriick. Einmal am Morgen, einmal am Nachmittag und
einmal am Abend wdhle eine Situation, die dir uniiberwindlich vor-
kommt, die angesichts deiner schwachen Krdfte unverdnderlich scheint.
Setze dich, denke an diese Situation, bitte deine ,,Hohere Macht*, dich
zu erfiillen und die Situation zu verdndern. Bitte um Hilfe. Bitte um Ver-
gebungsbereitschaft. Bitte darum, daf3 dieser Tag der Tag deiner Be-
freiung werde.

Dann gestatte der segensreichen Kraft der Vergebung, dich zu durch-
dringen. Diese Gnade wird dich frei machen und dir die Einsicht ermog-
lichen, daf3 es nichts gibt, das nicht durch die Gnade deiner ,,Hoheren
Macht* getan werden konnte.

11



5. Freiheit und Bindung
gehoren untrennbar zusammen

We weit du zu hingebungsvollem Einsatz fiir eine eingegangene
Bindung bereit bist, zeigt sich an dem MaB, mit dem du in einer beliebi-
gen Situation von dir selbst gibst. Viele Menschen schrecken davor
zurtick, weil sie griindlich mi3verstehen, was mit Bindung gemeint ist.
Sie glauben, dahinter verberge sich eine Form der Sklaverei, ein Verlust
an Freiheit. Es ist deshalb nicht tiberraschend, da3 die meisten Menschen
Angst vor einem derartigen Einsatz haben, weil sie immer noch von dem
als Kind erfahrenen Mangel an Freiheit beeinfluf3it sind oder auf den
unbefriedigenden Zustand ihrer zwischenmenschlichen Beziehungen
reagieren, in denen sie immer wieder sich selbst verleugneten, nur um auf
diese Weise die Anerkennung anderer zu erlangen. Dies ist eine Art des
Aneinander-Verhaftetseins, mit dem sich jeder von uns in Beziehungen
auseinandersetzen mufl. Echte Bindung lost eine falsch verstandene
abhangige Verbindung auf.

Bindung bedeutet nicht Versklavung, auch nicht Opfer, sondern
schafft Freiheit. Es gibt zwei unterschiedliche Formen der Freiheit. Die
eine ist die bindungslose Freiheit, eine Freiheit von den Dingen, eine
Freiheit, in der du dich von den Dingen absetzt, die dich belasten. Wahre
Freiheit aber kommt von innen. Es ist eine Freiheit fiir etwas, auf etwas
hin, eine Freiheit, die du in jeder Situation in dir sptirst dank der Intensitat
deines Einsatzes, dank deiner Bereitschaft zu geben.

Man konnte sich fragen: ,,Gibt es liberhaupt noch ,,Leben‘, nachdem
man tiefe, auch verpflichtende Bindungen eingegangen ist?* Die grund-
satzliche Antwort auf diese Frage muf3 lauten, daf} es eine Freiheit gibt,
die iberhaupt erst aus hingebungsvollem Einsatz fiir eingegangene Bin-
dungen entsteht. Diese Freiheit verschafft dir den Raum zum Atmen in
einem Malle, wie du das niemals zuvor erlebt hast, und macht es dir
moglich, beschenkt zu werden, wie es vorher nicht einmal denkbar war.
Du wirst spiiren, dal du mit dir und anderen zunehmend im Frieden lebst,
und du wirst wesentlich weniger ausweichen oder wegrennen miissen.
Was du gibst, schafft diese Freiheit. Bindung, so verstanden, hilft dir,
dich auf das fiir dein Leben Wichtige zu konzentrieren, anstatt ziellos
umherzuirren. Sie hilft dir, dein Leben sinnvoll zu gestalten. Nimm an,
du seist in einem Beruf tatig, in dem du dich unftei fiihlst, der dir Opfer
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abverlangt, weil du verpflichtet bist, bestimmte Dinge zu tun. All die
Freude und Fahigkeiten, die du empfangen konntest, werden dir genom-
men, weil du das Gefiihl hast, die Moglichkeit der freien Entscheidung
verloren zu haben. Dabei steht dir diese freie Entscheidung immer offen.
Selbst in einer schwierigen Situation kannst du dich entscheiden, stand-
zuhalten und dich voll einzubringen. Deine Entscheidung wird dir
gestatten, wirkliche Freiheit zu versptiren. Schranke dich weder durch
eine Beschreibung deiner Tatigkeit noch durch irgendwelche Rollen ein.

Sei bereit jedermann zu geben, wer auch immer es sei, der in dein
Leben tritt, und sei ebenso bereit, dich diesem Menschen zu widmen.
Setze dich dafiir ein, das Leben des anderen zu verbessern, weil das Aus-
maB, in dem sein Leben besser wird, auch den Grad deiner eigenen
Befreiung bestimmt. Hingebungsvoller Einsatz ist untrennbar mit dei-
nem Geben verbunden — und die eingegangene Bindung ist deine Frei-
heit.

Ftihle dich heute aufgerufen, dich einem Menschen oder einer Sache
ganz zu widmen. Du bist aufgerufen, ihretwegen und fiir sie eine Ent-
scheidung zu treffen, denn es ist deine Entscheidung, die ihnenniitzt. Um
wen oder was handelt es sich? Handelt es sich um eine Situation, in die
du heute mehr von dir selbst einbringen sollst? Ist es ein Mensch? Was
auch immer oder wer auch immer es ist, bedenke, daf} deine Freiheit und
auch deine Fdihigkeit zu empfangen, von dem kommt, was du gibst.
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6. Der andere, zu dem eine Beziehung besteht,
gehort zu dir, zu deiner Mannschaft

Welche Haltung nimmst du eigentlich denen gegeniiber ein, zu
denen du eine Beziehung unterhaltst, besonders gegentiber dem Men-
schen, der dir am nachsten steht? Ist dir eigentlich bewuf3t, daB} sie Teil
deiner eigenen Entwicklung sind, dal auch von ihnen abhangt, ob du
erfolgreich bist? Ist dir aufgegangen, daf3 ihr Erfolg auch deinen eigenen
Erfolg begtinstigt? Hast du dich moglicherweise die ganze Zeit tiber so
verhalten, als seien dir diese Menschen fremd? Hast du dich verhalten,
als handele es sich um Feinde? Hast du die ganze Zeit mit ihnen dartiber
gestritten, wessen Bediirfnisse zuerst zu erfiillen seien? Hat dein Verhal-
ten die SchluBfolgerung zugelassen, daf3 ihre Niederlage, ihr Versagen
als dein personlicher Erfolg in einem geheimen Wettbewerb zu werten
sei?

Deine Einsicht, da} der andere zu deiner Mannschaft gehort, macht es
dir moglich, von ihm zu empfangen. Von ihm kann sehr wohl ein heilen-
der Einfluf} ausgehen, er kann dir helfen. Er kann dir etwas geben, so wie
du ihm etwas zu geben hast.

Wiihle schon am Morgen einen Menschen aus, unter deinen Arbeits-
kollegen oder auch aus dem Familienkreis, von dem du immer geglaubt
hast, er gehore nicht wirklich zu dir. Heute, und zwar den ganzen Tag
tiber, solltest du dich ihm gegeniiber so verhalten, als gehore er zu dei-
nem Team. Beginne damit, dich in deinen Gedanken mit diesem Men-
schen zu beschdftigen, nimm dann dein Gefiihl hinzu, darauf dein Ver-
halten; behandele ihn, als gehore er zu deinem Team.

Heute abend wdihlst du einen Menschen aus, den du wahrhaft liebst —
deinen Partner oder jemanden, dem du dich sehr verbunden fiihlst — und
denke auch an ihn als zu deinem Team gehorend. Wenn er gewinnt,
gewinnst auch du, sein Erfolg ist dein Erfolg. Achte darauf, daf; dieser
Mensch sich heute abend deiner Unterstiitzung wirklich sicher sein
kann. Laf3 all deinen Einfallsreichtum spielen und iiberlege dir, auf wel-
che Weise du diesem dir nahestehenden Menschen Hilfe und Unterstiit-
zung gewdhren kannst.
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7. Es ist nicht die Aufgabe deines Partners,
deine Bediirfnisse zu befriedigen

Es ist nicht die Aufgabe deines Partners, deine Bediirfnisse zu
befriedigen. Sehr haufig sind wir im ersten Stadium einer Beziehung von
einem unbeschreiblichen Gefiihl erfiillt. Wir gehen davon aus, diese
Beziehung miisse im Paradies geschmiedet worden sein; wir sind sicher,
einen Menschen gefunden zu haben, der alle unsere Bediirfnisse erfiillen
wird! Andererseits sind wir fir den Fall, daf3 dies nicht eintritt, ebenso
fest davon uiberzeugt, diese Beziehung komme aus der Holle. Einer der
groBten Fehler, die wir begehen, ist der, daran zu glauben, unser Partner
musse flr alles sorgen, er musse gleichzeitig unser herzallerliebster Papa
sein, unsere flrsorgliche Mama, und alle unsere Bedlirfnisse mtiten ihm
gleichermaBien am Herzen liegen. Darin liegt gewil nicht der Sinn einer
Beziehung.

Die Erwartung, dein Partner habe deine Bediirfnisse zu befriedigen,
wird ganz sicher die Beziehung belasten; du wirst unvermeidlich eine
Abneigung entwickeln, unabhangig davon, ob dein Partner den Erwar-
tungen gerecht wird oder nicht. SchlieBlich wendet sich unser Gefiihl
gegen jeden, den wir als uberlegen empfinden, eben weil er unsere
Bediirfnisse erfiillt. So gesehen, hat dein Partner keine Chance. Sobald
du ein ungutes Gefiihl verspiirst, wirst du davon ausgehen, dein Partner
sei schuld. Sobald eines deiner Bediirfnisse nicht erfiillt wird, wirst du
von deinem Partner ein Opfer erwarten, um dich zufriedenzustellen.
Darin kann nicht der Sinn einer Beziehung liegen.

Der Sinn einer Beziehung liegt darin, dich gliicklich zu machen. Dein
Gliicksgefiihl kommt von deiner Fahigkeit, mit anderen Menschen in
Verbindung zu treten, zu geben und zu empfangen, Unterschiede zu uiber-
briicken und damit eine neue Ebene des Vertrauens, der Beziehung zu
schaffen.

Wenn du feststellst, dafs du heute nicht gliicklich bist, so iiberpriife
deine Einstellung gegeniiber deinem Partner. Er ist nicht dazu da, dei-
nen Bediirfnissen gerecht zu werden. Also, dndere deine Grundeinstel-
lung. Sei bereit, diesen Fehler hinter dir zu lassen. Sei bereit, eine
anders geartete Entscheidung zu treffen. Sei offen fiir die Einsicht, daf3
dein Partner nicht da ist, um deinen Bediirfnissen gerecht zu werden,
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sondern gemeinsam mit dir Neues zu schaffen, die gemeinsame Verbin-
dung mit Leben zu erfiillen, mit dir zu kommunizieren, zum gemein-
samen Voranschreiten beizutragen, Hand in Hand, und gemeinsam mit
dir Wunden zu heilen, bis ihr beide wirklich und wahrhaftig gliicklich
sein konnt.
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8. Je mehr du deinen Partner zu beherrschen suchst,
um so reizloser wird er dir erscheinen

Wenn wir eine neue Beziehung eingehen, fiihlen wir uns von unse-
rem Partner stark angezogen, und ein aufregender Reiz geht von ihm aus.
Mit der Entwicklung der Beziehung wird genau das, was uns so positiv
erregt hat, zu einer Bedrohung. Wir versuchen unseren Partner zu kon-
trollieren, seine besonders anziehenden Eigenschaften gegentiber ande-
ren Menschen abzugrenzen und sie fiir uns zu reservieren. Aber wir kom-
men damit nicht zum Ziel. Anziehungskraft, die auf bestimmten Gebie-
ten eingeschrankt wird, wird auch auf allen anderen Gebieten vermin-
dert. Wer seinen Partner kontrolliert, um ihn fur sich selbst zu ,,sichern®,
macht ihn auch reizloser, schafft ungewollt Eintonigkeit und Lange-
weile.

Deine Bereitschaft, alle Kontrollmechanismen aufler Kraft zu setzen
und deinem Partner alle Attraktivitat zu lassen, wird zunachst die in dir
vorhandene Furcht verstarken, den Bereich, auf dem du dich bedroht
fuhlst. Laf} dich bewuf3t darauf ein, denn auf diese Weise wird der ver-
lorengegangene Reiz zurtickkehren. Wenn diese Erfahrung dich zu sehr
bedrangt, sprich dartiber, denn daraus kann Heilung entstehen. Aber ver-
suche nicht, deinen Partner einzugrenzen. Seine Attraktivitat ist ein
Geschenk an alle.

Heute ist der Tag, an dem du beginnen wirst, die Kontrolle iiber dei-
nen Partner aufzugeben. Wahrscheinlich ist es auch notwendig, mit
deinem Partner iiber die Befiirchtung zu sprechen, dafs du ihn verlieren
konntest, und auch tiber seine besonderen Begabungen und Fdhigkei-
ten, die dich beunruhigt haben. Heute ist der Tag, an dem du all dies mit
deinem Partner besprechen solltest; laf3 ihn wissen, wie sehr du ihn
schdtzt und wie dankbar du seine besonderen Gaben anerkennst. Ver-
zichte auf jede Kontrolle, verzichte auf jede Erpressungsmethode, lafs
deinen Partner so sein wie er nun einmal ist — und sei froh und gliicklich
liber ihn.
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9. Du kannst dir nur dann zuriickgewiesen vorkommen,
wenn du versuchst, etwas an dich zu reif3en

J eder seelische Schmerz 148t sich auf eine Situation zuriickfiihren,
inder wir versuchen, von unserem Partner etwas zu bekommen. Wenn du
dich getroffen, zuriickgewiesen oder zutiefst verletzt fiihlst, betrachte
die Situation sorgfaltig. Gibst du etwa nur, um zu nehmen? Du kannst
dich nur zurtickgewiesen fiihlen, wenn dir jemand auf die Finger schlagt,
weil du unter der Maske des Gebens dir heimlich etwas anzueignen
suchst.

Ganzheit kennt keine Anspriiche. Wenn du gibst, um zu geben, kann
dich niemand zurtickweisen. Niemand kann dich zuriickweisen, wenn es
nichts gibt, das du unbedingt haben mochtest. Wenn du vorangehst und
dabei aus vollem Herzen gibst, kannst du nicht zuriickgestoflen werden,
denn es gibt nichts, das dir widerstehen konnte. Das Verhalten des ande-
ren spielt dabei tiberhaupt keine Rolle, weil dein Bemiihen nicht darauf
ausgerichtet ist, ihn dazu zu bringen, etwas in deinem Sinne zu tun oder
ihn deine Bedtirfnisse befriedigen zu lassen. Du willst ja nichts anderes,
als ihm zu geben. Und das kannst du auch aus weiter Entfernung tun.
Niemand kann sich deiner Liebe in den Weg stellen oder sie gar authal-
ten. Niemand kann dich am Geben hindern. Nur wenn du gibst, um zu
nehmen, kannst du dich verletzt fiihlen.

Deine heutige Ubung wird es sein, das loszulassen, was du zu nehmen
versuchtest, und bereitwillig zu geben, deine Unterstiitzung zu gewdh-
ren, ohne zu erwarten, daf} irgend etwas an dich zuriickgegeben werde.
Wenn du wahrhaft gibst, wirst du wahrhaft empfangen. Dein Geben, und
nichts als das, wird dich voranbringen, wird dich offnen, dich grofler
machen, dich besser machen. Geben ist weder eine Form der Beeinflus-
sung noch ein Opfer, um von einem anderen eine Gegengabe zu erhal-
ten. Wenn du wahrhaft gibst, wirst du die Friichte deines eigenen
Gebens ernten konnen — reine Liebe!
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10. Verbindende Ndhe neu zu erschaffen,
bedeutet Liebe, Vergebung und Gliickseligkeit

Der ganz natiirliche Zustand ist eine innere Verbundenheit, die wir
nicht eigentlich neu schaffen. Wir muissen nur begreifen, daf3 sie langst da
ist. Wenn wir die illusionére Vorstellung durchschritten haben, daf alles
voneinander getrennt sei, erschliet sich uns eine ganz andere Sicht: daf3
alles miteinander in Verbindung steht. Nur wenn wir wirklich mit ande-
ren verbunden sind, konnen wir Liebe wie auch die Art des bereitwilligen
Gebens erfahren, in der Vergebung liegt. Je starker du mit anderen ver-
bunden bist, um so stérker flieBen dir von dort Energien zu, um so starker
fuhlst du dich unterstiitzt, um so starker spurst du die in dir liegende
Quelle.

Eine Form der Heilung setzt lediglich voraus, zu der urspriinglichen
Wahrnehmung eines Schmerzes zurtickzugehen und sich wieder mit
anderen zu verbinden. Mit dem vollen Verstindnis fur diesen Zusam-
menhang stellt sich auch die Einsicht ein, daf} die Auffassung, die Dinge
seien getrennt voneinander, falsch war und daf die innere Verbundenheit
immer da war. Es war lediglich so, da} eine fehlgesteuerte Wahr-
nehmung eine Gelegenheit zur Heilung verstellte und Schmerz und
scheinbare Trennung ausloste.

Uberdenke heute diesen Zusammenhang, und wo du Distanz gesehen
hast, sieh nun die wirklich vorhandenen Verbundenheit. Vielleicht hast
du bisher hauptsichlich das Gefiihl des Getrenntseins empfunden.

Heute nun gehe dariiber hinaus, halte Ausschau danach, wo du dich
mit anderen verbunden fiihlst, was du mit ihnen gemeinsam hast, wo du
dich als eine Einheit mit ihnen empfindest. Sobald du an einem Beispiel
eine wirkliche Verbundenheit identifiziert hast, wirst du auch andere
Bindungen erkennen kénnen.

Wenn du heute in irgendeine schwierige Lage geritst, so fiihre dir vor
Augen, was dich mit dem anderen verbindet; nur so kann es dir gelingen,
die Verbindung, die Heilung, die Liebe und die Gliickseligkeit als real
vorhanden zu erkennen, und nur so kannst du dich der Fiille und der
Liebe wirklich erfreuen.
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11. Ein gebrochenes Herz ist immer der Versuch,
einen anderen mit Hilfe von Schuldgefiihlen zu beherrschen

Dein gebrochenes Herz weist darauf hin, dafl du auf der Verlierer-
seite eines Machtkampfs stehst. Im Grunde ist dein gebrochenes Herz der
Versuch, den anderen dazu zu bringen, sich schuldig zu fiihlen, so daf} er
auf deine Bediirfnisse eingeht oder sich so verhalt, wie du es willst. Dein
gebrochenes Herz ist eine raffinierte Erpressungsmethode. Dieser Ver-
such, den anderen unter Kontrolle zu bringen, wird dir weder das
ersehnte Gliick noch die Befriedigung deiner Bediirfnisse bringen. Es
wird lediglich einen noch heftigeren Machtkampf auslosen.

Sei heute bereit, auf deinen Partner zuzugehen, anstatt dich von ihm
abzuwenden. Verzichte bewufit darauf, dein Gefiihl als Machtmittel ein-
zusetzen, um deinen Partner dazu zu bringen, dir zu Willen zu sein. Statt
eine Auseinandersetzung mit deinem Partner zu suchen und verschie-
dene Formen der Manipulation einzusetzen, mache ihm heute ein
Geschenk. Dies kann materiell oder auch emotional sein, aber es muf3
aus freien Stiicken gegeben werden und aus vollem Herzen kommen.
Das Ausmaf} der inneren Befreiung, die du spiiren wirst, hat sehr viel mit
dem Wesen deines Geschenks zu tun. Wenn jemand mit dir gebrochen
hat, konnte ein materielles Geschenk als Manipulation aufgefafst und
deshalb zuriickgewiesen werden. Deshalb solltest du unter solchen
Umstdnden ein immaterielles, aus deinem Inneren kommendes
Geschenk machen, wie es in Vergebung, Loslassen, Dankbarkeit oder
herzlichen Griiflen deutlich wird.
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12. Unter abwehrender Haltung
verbirgt sich alter Schmerz

Immer wenn wir selbst eine abwehrende Haltung einnehmen oder
wenn ein anderer Mensch sich entsprechend verhalt, spricht das fiir alten
Schmerz, den wir auf keinen Fall erneut aufbrechen lassen wollen. Das
Schlimme daran ist, daf uns diese Haltung nicht immer vor dem Schmerz
bewahren kann, wohl aber unweigerlich die guten Dinge von uns fern-
halt.

Die Zeit ist gekommen, den unter der Abwehrhaltung liegenden
Schmerz zu erfahren, sich ihm mutig zu stellen und ihn als Illusion zu
entlarven. Bemiihe dich heute zu erkennen, wo du oder andere eine Ver-
teidigungsstellung eingenommen haben. Wo eine solche Haltung auf-
tritt, da sind Schmerz und Bediirfnisse nicht fern. Sobald du nun her-
auszufinden suchst, was diesen Menschen fehlt, und sobald du auf ihre
Bediirfnisse eingehst, wirst du bemerken, daf; sie bereit sind, ihre Ver-
teidigungsstellung aufzugeben und auf dich zuzugehen.

Schaue in dich hinein, erkenne das Gefiihl, das du zu verbergen trach-
test. Verschaffe dir Klarheit iiber Situationen, die dich zur Flucht oder
zum Angriff veranlassen — die zwei beliebtesten Formen abwehrender
Haltung. Nimm deinen Mut zusammen, und mache dich bereit, dieser
Emotion nachzuspiiren. Sei entschlossen, sie zu durchschreiten und ihr
standzuhalten. Keine Empfindung ist groffer als du es bist. Nimm dir fest
vor, dieser Empfindung so lange nachzuspiiren, bis sie voriibergegan-
gen ist. Und dann stelle dich darauf ein, die Empfindungen zu spiiren,
die unter der ersten Empfindung liegen, bis du einen Ort des Friedens
erreichst. Danach wirst du es nicht mehr notig haben, stindig einen
Schutzpanzer zu tragen. Du wirst bemerken, dafs die friiher fiir die
Abwehr verschwendete Energie dir nun ebenso zur Verfiigung steht wie
die aus der wirklich gefiihlten Empfindung erwachsene. — Dies bringt
dich wieder zuriick in den Fluf3 des Lebens, und du kannst wieder
empfangen.

21



13. Du iibst Kontrolle aus, weil du es einfach nicht
ertragen kannst, wenn etwas gut ist

Alle Kontrolle, die wir ausiiben, zielt darauf ab, uns selbst zu
schiitzen. Aber Kontrolle bewahrt und erweitert unsere Angst, daf3
andere uns Schmerz zufiigen konnten. Unter dieser Angst liegt die
Befiirchtung, daf3 die Dinge sich nach Aufgabe der Kontrolle so groBartig
entwickeln konnten, dal wir nicht mehr in der Lage waren, ihnen stand-
zuhalten. Alles ware dann so gut, dal geradezu eine ,,Kernschmelze*
unvermeidlich ware, dal wir dabei vollig die Richtung verloren. Oder
aber alles ware so gut, daf es kein Lebensziel mehr gabe und unser Leben
damit beendet wire. Dabei ist es lediglich dein Ego, das dir die Schrek-
kensvision vom Tod vorgaukelt. Dein Leben wird damit nicht zu Ende
gehen. Nur dein Ego wiirde sterben, und dabei wiirdest du dich fiihlen, als
seist du von irdischen Leiden erlost und in den Himmel aufgestiegen.
Genau das wird sich ereignen, weil du von heute an bereit bist, auf
Kontrolle zu verzichten.

Wirf einen Blick auf dein Leben. Welche von Kontrolle belasteten
Situationen springen dir ins Auge ? Ubersieh nicht, dafy wir sehr wohl in
der Lage sind, andere zu benutzen, indem wir sie dazu bringen, Kon-
trolle tiber uns auszuiiben. Das ist ebenso eindeutig wie es unberiick-
sichtigt bleibt; wir treffen Vorsorge, um iiberwdltigende, gliicklich
machende Gefiihle zu verhindern, nur weil wir glauben, ihnen nicht
standhalten zu konnen. Verzichte auf Kontrolle, und eine unfaf3bar
grofie Belohnung wartet auf dich. Heute ist der Tag, an dem du in einem
ungeheuren Ausmayf; beschenkt wirst.
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14. Um zu bekommen, was du dir von einer Beziehung
versprichst, habe immer vor Augen, was es ist,
das du dir wiinschst

Die Féhigkeit, genau vor Augen zu haben, was wir wollen, zu spii-
ren, was wir wollen, ja sogar zu horen, was wir in einer Beziehung errei-
chen wollen, das ist es, was die gewtinschten Verhaltnisse tatsachlich
schaffen kann. Unsere Vorstellungskraft ist ungemein schopferisch.
Wenn Heilung eintritt, stellen sich haufig Nebenwirkungen ein, an denen
uns nicht gelegen ist. Wenn wir aber die Heilung, die wir wollen, nicht
aus den Augen verlieren, und wenn wir alles dazu tun, das zu fiihlen und
zu erkennen, was uns vorschwebt, konnen wir das angestrebte Ziel
schneller und leichter erreichen. Wir sind uns des Ziels immer bewulf3t
und wissen, wo die Wahrheit liegt —und wenn das, was wir wollen, keine
wahre Grofie besitzt, handelt es sich nicht um eine wesentliche Wahrheit.

Heute sollte es dein Ziel sein zu fiihlen, was du von einer Beziehung
erwartest. Stelle dir klar vor Augen, was du wirklich willst. Was konnte
sich auf dieser Grundlage ereignen? Fiihle es, und lafs es los. Betrachte
es, und laf es los. Halte nichts von dem fest, was du siehst, aber wisse,
dafy dies deinen Geist programmiert. Dies hilft dir, genau die
gewiinschte Situation zu manifestieren und zu schaffen.

Wenn du etwas nach deinen eigenen Vorstellungen gestaltest, scheint
sich manchmal alles zum Schlechten zu wenden. Erschrick nicht, denn
wenn sich etwas verschlimmert, liegt es manchmal daran, daf3 ein Hei-
lungsprozef3 schon eingesetzt hat und dabei verborgene Gifte an die
Oberfliche gelangen. Verliere auch in dieser Situation nicht aus dem
Auge, was du von der Beziehung erwartest, und sprich die entsprechen-
den Vorstellungen offen aus. Gib nicht auf, was dir vorschwebt, und
beteilige den anderen an deinen Vorstellungen, wenn das irgend mog-
lich ist. Das wird dir helfen, dich auf den Punkt zuzubewegen, an dem
Heilung eintreten kann. Nichts kann sich der Macht deines Geistes ent-
gegenstellen. Nichts kann die Wahrheit aufhalten. Und zur Wahrheit
gehoren Freude und Gliick und Liebe.
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