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Das Buch ist wie eine Rose,
beim Betrachten der Blitter
offnet sich dem Leser das Herz.

Persisches Sprichwort

Fir Conny






Vorwort

Kapitel 1

Kapitel 2

Kapitel 3

Kapitel 4

Inhalt

Von der Ware Liebe zur wahren Liebe
Die erste Lektion der Liebe

Die Vertreibung aus dem Paradies

Das Nein zum Fihlen und zum Leben
Zwei hungrige Kinder kommen zusammen
Das Kind in uns hasst sich selbst

Du bist der allerwichtigste Mensch

in deinem Leben!

Wir denken uns »abwarts«

Sich selbst lieben lernen

Entscheidung fiir Selbstliebe und Selbstvergebung

Die Irrtiimer liber Beziehung und Partnerschaft
Die Uberbetonung und Uberlastung

der Paarbeziehung

Frauen und Manner missbrauchen sich gegenseitig
Die Irrtiimer Uber die Beziehung

zwischen Frau und Mann

Beziehungsirrtum: Ich brauche einen Partner -

ich will nicht allein leben

Beziehungsirrtum: Mein Partner soll

mich gliicklich machen.

13

16
22

24
27
31
34

37
43
45
49

52

52
57

60

62

67



Kapitel 5

Kapitel 6

Beziehungsirrtum: Eine Beziehung sollte
moglichst harmonisch sein.
Beziehungsirrtum: Partner sollten

viel miteinander reden.
Beziehungsirrtum: Ich muss den
anderen bedingungslos lieben kénnen.
Beziehungsirrtum: Partnerschaft und
Sex gehoéren unbedingt zusammen.
Beziehungsirrtum: Je mehr Nahe und

Gemeinsamkeit, desto groBer ist die Leidenschaft.

Beziehungsirrtum: Die ideale Beziehung
sollte ein Leben lang halten.
Beziehungsirrtum: Ich habe den richtigen
Partner noch nicht gefunden.

Frauen gegen Manner, Manner gegen Frauen
Was werfen viele Frauen den Mannern vor?
Was werfen viele Manner den Frauen vor?

Viele Manner empfinden Frauen gegendiiber ...
Viele Frauen empfinden Mannern gegentiber ...
Lasst Raum zwischen euch ...

Mainnliches und Weibliches in Mann und Frau
Das mannliche und das weibliche Prinzip
Unterdriickte Wut bei Frauen,

unterdriickte Angst bei Mannern

Die Vermannlichung der Frauen

Manner und die abwesenden Vater

Auf der Suche nach dem »richtigen Manne

und der »richtigen Frau«

Die Liebe des Herzens

71

76

80

82

86

88

90

93
94
98
101
102
104

105
105

m
12
15

19
124



Kapitel 7 Befreiung von Vater und Mutter der Kindheit 126

Der abwesende Vater und die Folgen 131
Die Bedeutung des abwesenden Vaters
fur den Jungen 135
Der dominante, autoritdre Vater 138
Papas Prinzessin 140
Die Mitter und der schlechte Ruf der Manner 141
Schwache und leidende Mutter und Vater 143
Die Mutter - die groBte Tir in die Freiheit 145
Die Mutter, das Frausein und die Weiblichkeit 150
Madchen, die eigentlich Jungen werden sollten 152
Mamas kleiner Prinz 154
Eure Kinder sind nicht eure Kinder 157
Kapitel 8 Frauen und Mianner als Ausdruck Gottes 158
Der Sinn der Frau-Mann-Beziehung 161
Die Einzigartigkeit von Frauen und Mannern 164
Die Erde in der Frau und die Sonne im Mann 170
Zwischen Frau und Mann ist Abstand nétig 171
Nah und Fern 172
Graum3usige Frauen, schlampige Manner 173
Frauen und ihre Mannlichkeit,
Ménner und ihre Weiblichkeit 175
Die Frau darf nicht wild sein,
der Mann darf keine Gefiihle zeigen 176
Du kannst Liebe nicht machen 179
Kapitel9  Wer liebt, leidet nicht 180
Ich selbst bin der Schopfer all meiner
Beziehungserfahrungen 181

All meine Beziehungen waren sinnvoll 183



Kapitel 10

Kapitel 11

Durch Liebe entsteht niemals Leid
Wodurch erschaffen wir Schmerz und Leid?

Mein Partner ist dazu da, meine Kndpfe zu driicken

Du kannst dich nur selbst verletzen
Mein Partner als »Arschengel«

Wenn der Partner uns verlasst -

der Trennungsschmerz

In Wirklichkeit gibt es keine Trennung
Warum machen sich Beziehungspartner
das Leben oft so schwer?

Liebe ist keine Tugend

Was spiegelt mir mein Partner?

Mein Partner ist gebunden und/oder
wohnt weit weg.

Mein Partner beachtet mich kaum.

Mein Partner ist nicht lieb zu mir.

Mein Partner ist aggressiv und destruktiv.

Meine Frau ist zu hart. Mein Mann ist zu weich.

Mein Partner sollte nicht so viel trinken.
Die richtigen Fragen stellen
Erkennen Sie Ihre Schattenfiguren

Sich selbst lieben

Verbringen Sie Zeit mit sich allein

Gehen Sie regelmaBig nach innen

Schenken Sie sich Freude

Vergeben Sie sich alle Selbstverurteilungen
SchlieBen Sie alle Baustellen des Unfriedens
Verwandeln Sie Angst, Trauer, Wut, Scham,
Schuld & Co. in Freude

185
187
190
192
193

194
197

199
202

203

205

206
209
2N
213
215
217

221
225
226
228
229
231

232



Kapitel 12

Kapitel 13

Steigen Sie aus den »alten Schuhen« aus
Machen Sie Ihr Leben zum Genussleben
Geben Sie mit Freude und gehen Sie in
Empfangsbereitschaft

Machen Sie aus Ihrem Leben ein Kunstwerk

Den Partner lieben

Ich kenne dich (noch) nicht

Du darfst so sein, wie du bist

Ich danke dir flr alle Erfahrungen mit dir

[ch traue dir zu, dass du deine Probleme selbst |6st
Ich bestehe nicht darauf, recht zu haben

Ich stehe zu meiner Wahrheit und gehe meinen Weg
Das Nein in der Liebe

Ich kimmere mich um das Wesentliche -

um mich selbst

Wie wiirde die Welt aussehen ...

Das groBe Geschenk der Sexualitat

Warum macht es Sinn, Gber Sexualitdt zu sprechen?
Was ist Sexualitat? Wo beginnt sie?

Mein Kérper - das ungeliebte Wesen
Selbstbefriedigung und Selbstliebe

Schuld- und Schamgefihle

Was denken und flihlen Sie wirklich Gber Sex?
»Hat eigentlich mit Sex alles seine Richtigkeit?«
Weitverbreitete Urteile und Meinungen Gber Sex
Erlaubt ist, was Spal3 macht!

»Ja, wenn Sie meinen Partner kennen wiirden ...«
Sexualitat und Nahe

Sex ist eine Gelegenheit, sich zu entscheiden

236
237

240
241

243
243
245
247
249
251
252
255

258
260

261
266
267
268
271
274
276
278
279
280
281
284
286



Kapitel 14

Kapitel 15

Haufige Klagen tber Sex

Warum erleben viele Frauen keinen Orgasmus?

Die Angst, die Kontrolle zu verlieren

Der Verrat am eigenen Herzen

Warum haben so viele Manner Erektionsprobleme?
Die Wiederentdeckung der Langsamkeit

Sex mit Herz - ohne Kompromisse

Deinem eigenen Selbst sei treu

Eifersucht — Treue — Fremdgehen

Wir kénnen keinen anderen Menschen besitzen
Warum gehen Menschen mit Dritten ins Bett?

Die Kaugummi-Beziehung

Das Doppelbett als Liebestoter

Sex als Verpflichtung

Einer hat Lust, der andere nicht

Fremdgehen bedeutet nicht das Ende der Beziehung
Der andere kann nicht anders

Warum gehen Millionen Manner
zu einer Prostituierten?

Die Liebe Idsst immer frei

Kdmpfen flhrt nicht zur Freiheit - nur das Lieben
Liebe ist die einzige Wirklichkeit

Die Zukunft von Frau und Mann

Nachwort

Uber den Autor

Literaturhinweise

Vortrdge und Meditationen von Robert Betz auf CD
Veranstaltungen mit Robert Betz und seinem Team

288
290
292
293
294
297
299
301

302
303
304
305
306
306
307
309
310

312

316
321
325
327

334

336
338
342
350



Vorwort

Ich freue mich sehr, dieses Buch schreiben zu diirfen. Ich
schreibe es fiir alle Frauen und Minner, die sich danach
sehnen, Liebe zu leben und sie in den Mittelpunkt ihres Le-
bens zu stellen und nicht an den Rand. Liebe zu leben heifSt
fiir mich, die Liebe zu sein und nicht, die Liebe zu machen.
Mein Herz sagt, dass wir alle von Haus aus Liebe sind,
dass wir aus Liebe bestehen und dass es jeden von uns tief
innen danach dringt, sich wieder zu erinnern, wer und was
wir in Wirklichkeit sind. Darum drangt es den Mann zur
Frau und die Frau zum Mann - damit sie gemeinsam fin-
den, was sie allein weit schwerer finden konnen.

In diesem Buch geht es vordergriindig um die Beziehung
zwischen Frau und Mann, in der die meisten von uns mehr
Probleme entdecken als Positives. Hintergriindig geht es in
diesem Buch um die Frage, wer wir sind, wozu dieses Leben
da ist und wie wir gliicklich leben konnen. Ich bin zutiefst
der Uberzeugung, dass dieses Leben hier in diesem Korper
dazu da ist, Freude zu empfinden, Freude auszudriicken,
Freude zu teilen und Freude zu sein. Und Freude kommt
immer von Liebe.

Uber die Liebe — ebenso wie iiber Beziehung und Partner-
schaft — kursieren so viele verriickte Ideen und unwahre
Uberzeugungen, dass ich manchmal nicht weif3, ob ich dar-
uber lachen oder weinen soll. Ich habe mich fir das La-
chen entschieden. Mit ein wenig Abstand kann man unser
Beziehungsleben als grofles Theaterstiick betrachten, das
von zeitweilig Wahnsinnigen gespielt wird, die anschei-
nend nichts anderes zu tun haben, als sich stindig selbst
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und gegenseitig zu verletzen. Wir leben in einem Wahn-
sinn, denn wir leiden ausgerechnet dort, wo wir auf Freude,
Liebe und Lust hoffen.

Ich habe die Hoffnung, dass mehr und mehr Menschen
bald Schluss machen mit diesem Wahnsinn, dass sie die
Tauschungen und Irrungen durchschauen und durch Sinn-
haftes ersetzen — durch die Wahrheit und die Liebe.

Meine Vision ist, dass sich Manner und Frauen in Zu-
kunft als sich selbst liebende und wertschitzende Wesen
begegnen, anstatt sich wie Siichtige aufeinanderzustiirzen;
dass sie miteinander eine Wegstrecke gehen, um im ande-
ren die Herrlichkeit Gottes zu erkennen: ein gottliches, ein
heiliges, ein unschuldiges Wesen, das sich nach Liebe sehnt
und das in seinem Wesenskern Liebe ist; dass sie das Leben
miteinander feiern, ohne sich vom anderen abhingig zu
machen und ohne sich fir den anderen aufzuopfern. Dies
wird kommen, da habe ich keinen Zweifel. Einige haben
bereits begonnen, so zu leben. Wie auch Sie dort hinkom-
men, davon handelt dieses Buch.

Mit Sicherheit werden Sie sich an vielen Stellen selbst er-
kennen — in Threm Denken, Fuhlen und Verhalten. Bitte
achten Sie wihrend des Lesens auf Thre Gedanken und be-
sonders auf Thre Gefiihle und Kérperempfindungen. Neh-
men Sie sie beobachtend wahr, und erlauben Sie ihnen, da
zu sein. Sie zeigen Thnen den Weg zu all den Verletzungen
und Irrtiimern, die auf Heilung bzw. Korrektur warten.

Mir ist klar, dass ich mit meinen Ansichten nicht bei allen
Menschen offene Tiiren einrenne. Es ist nur natiirlich, dass
sich unser Verstand — der sich an bestimmte Gedanken,
Einstellungen und Uberzeugungen gewohnt hat, die oft seit
Generationen weitergereicht und tibernommen wurden —
heftig wehrt, bis er sich firr neue Sichtweisen 6ffnet. Diese
Offnung ist bei vielen Menschen erst moglich, nachdem sie
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haufig schmerzhafte Erfahrungen in ihren Beziehungen ge-
macht haben.

Mein Wunsch ist, dass wir Beziehungen mit Freude, Mut
und Neugier, mit Achtsamkeit und Liebe eingehen und
dass wir intensive Erfahrungen darin machen. Unsere Be-
ziehungen — egal wie sie verlaufen — tragen auf jeden Fall
zu unserem seelischen Wachstum bei. Oft sind sie sogar der
grofste Antrieb zum inneren Wachsen hin zu Selbsterkennt-
nis, Selbstachtung und Selbstwiirde. Darum begrifSe und
wertschatze ich jede Art von Beziehung zwischen Menschen,
selbstverstandlich auch die zwischen Frau und Frau oder
Mann und Mann.

Kaum etwas erlaubt uns die Erfahrung und das Fithlen
von Emotionen so sehr und so intensiv wie die Beziehun-
gen zwischen Mann und Frau oder auch gleichgeschlecht-
liche Paarbeziehungen. Und intensive emotionale Erfahrun-
gen gehoren zum Wesentlichen, was unsere Seelen hier auf
der Erde erleben wollen — unabhingig davon, ob wir diese
Erfahrungen als angenehm oder unangenehm empfinden,
ob wir sie begrifSen und wertschitzen oder ablehnen und
vor ihnen davonlaufen wollen.

Mogen der donenlange Krieg und die Missverstandnisse
zwischen Frauen und Minnern, die so viel Schmerz und
Leid bereitet haben, bald enden. Mogen Frauen den Gott
im Mann und Minner die Gottin in der Frau wiedererken-
nen und damit das Gottliche in sich selbst. Mogen Frauen
und Minner wieder den grofSen Tanz tanzen, den Gott/Got-
tin in ihnen tanzen will.
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Kapitel 1
Von der Ware Liebe zur wabren Liebe

Jeder Mensch tragt tief in sich ein Wissen um die Liebe.
Wir spiiren, wenn ein Mensch voller Liebe ist, wenn er lie-
bevoll spricht oder handelt. Unser Herz kennt die Sprache
der Liebe, aber unser Verstand kennt sie nicht. Wir seh-
nen uns nach der Liebe und nach Menschen, die uns zei-
gen und sagen: »So wie du bist, liebe ich dich.« Aber nicht
viele Menschen haben Menschen um sich, die dies tun,
ohne Bedingungen an ihre Liebe zu stellen. Jeder einzelne
Mensch und auch die Menschheit als Ganzes sind durch
eine lange Erfahrung der Unliebe gegangen. Aber die Sehn-
sucht nach der Liebe und einer heilen Welt ist ungebro-
chen. Das kommt nicht nur in Romanen, Filmen und Lie-
dern zum Ausdruck.

Wir sehnen uns nach dem Licheln des anderen, nach Freund-
lichkeit und Zirtlichkeit und danach, in unserem Sosein ver-
standen und angenommen zu werden. Wenn Sie freundlich
lachelnd durch eine FufSgangerzone gehen und den Menschen
in die Augen schauen, erkennen Sie diese Sehnsucht sehr
schnell. Die meisten reagieren spontan und lacheln zuriick.

Wir haben vergessen, dass die Liebe immer da ist und
immer um uns war. Sie ist in jedem Menschen, ob er es
weif$ oder nicht. Sie ist in allem, was uns umgibt — vor
allem in Mutter Erde und in allem, was auf ihr wichst und
lebt. Jeder Baum, jede Blume, jedes Tier ist lebendige Liebe,
auch wenn wir es nicht wahrnehmen, weil wir verschlos-
sen oder ohne Achtsamkeit sind. Aber wenn wir es wahr-
nehmen, beriihrt es unser Herz, das nichts als lieben will.
Mutter Erde ist eine unendlich und bedingungslos liebende

16



Wesenbheit. Sie verschenkt sich in all ihrer Schonheit, ihrer
Lebendigkeit, ihrer Fruchtbarkeit, in ihrem Nihren und
stindigen Gebaren.

Die Menschheit ist einen langen Weg gegangen, tief hin-
ein in die Erfahrung der Unliebe, der scheinbaren Abwesen-
heit von Liebe. Uber viele Menschengenerationen hinweg
haben wir das Verurteilen, das Ausgrenzen und das Hassen
gelernt. Viele Millionen Menschen sind in den letzten Jahr-
tausenden keines natiirlichen Todes gestorben. Sie wurden
in zahllosen Kriegen von anderen Menschen abgeschlach-
tet, auf Scheiterhaufen verbrannt, in Gaskammern vernich-
tet. Den Hohepunkt dieser Geschichte der Unliebe haben
wir in den beiden Weltkriegen erlebt. Und daraufthin sahen
sich viele veranlasst, den Menschen als boses Tier zu be-
trachten, das man domestizieren, kontrollieren und beherr-
schen muss und das lernen muss, sich zusammenzureifsen,
die Zahne zusammenzubeifSen, sich kleinzumachen und der
Meinung der Masse anzupassen.

Diese Geschichte der Unliebe geht jetzt zu Ende, und zwar
schneller, als Sie sich vorstellen konnen. Es hat zweitau-
send Jahre gebraucht, bis die radikale Botschaft Jesu wie
ein Samen nach einem langen Winter aufgeht: »Liebe dich
selbst, liebe deinen Nichsten und liebe deine Feinde.« Also:
»Liebe alle und alles, denn du bist ein Kind der All-Liebe,
ein Kind Gottes. « Jesus hat nicht das Kreuz und die Unter-
werfung gelehrt, sondern die Liebe des Herzens. Bisher
waren die meisten Menschen jedoch nicht reif, um diese
Botschaft zu begreifen und zu leben. Die Kirchen, die sich
auf Jesus berufen, sind Institutionen der Unliebe und des
trennenden Denkens, die den Menschen bis heute Angst,
Schuld und Scham einjagen und von Verurteilung sprechen.
Sie begreifen selbst noch nicht, dass sie auf dem Scheiter-
haufen der Zeit liegen.

17



Und weil sich das Leben im Auflen so lieblos, schwer und
hart zeigte, hoffte der Mensch stets, in der Liebe zu zweit
seine Insel der Glickseligkeit zu finden und damit die Liebe,
nach der er sich wirklich sehnte.

Doch was Minner und Frauen der letzten Jahrhunderte
in ihren Beziehungen und Ehen veranstaltet haben, war von
der Liebe so weit entfernt wie die Erde vom Mars. Sie ha-
ben die Liebe zur Ware gemacht, zum Gegenstand von Ver-
tragen, zum Objekt eines Tauschhandels. Und noch immer
lernen die meisten Kinder in ihren Familien, dass man fiir
Liebe bezahlen muss. Liebe einfach zu verschenken, ohne
Bedingungen zu lieben, jemanden zu lieben, der vielleicht
gerade keinen Zugang zur Liebe hat — all das ist den meis-
ten immer noch ein fremder Gedanke. Fir das, was wir
Liebe nennen, wollen wir etwas haben. Wir kniipfen die
Liebe und das Lieben an Bedingungen.

Wir haben die Liebe zur Ware gemacht, fur die man be-
zahlen muss, im Puff mit Geld, in der Ehe mit Anpassung,
Aufopferung, Selbstverleugnung und Verrat am eigenen
Herzen. Von diesem Theater der Unliebe haben vor allem
die Frauen langsam genug. Seit Jahrzehnten sind immer
mehr von ihnen im Aufbruch, im Aufbegehren, in der Ver-
weigerung und auf der Suche nach einem anderen Leben.
Inzwischen beginnen aber auch mehr und mehr Minner,
ihnen zu folgen. Viele Frauen glauben, die Manner miiss-
ten sich dndern, damit sie sie lieben konnen, doch mit die-
sem Glauben machen sie sich weiterhin zum Opfer jener lie-
besunfihigen Minner.

Es geht in der Liebe weniger um die Veranderung des ei-
genen Verhaltens, sondern eher darum, zu erkennen, wer
wir sind und wozu das Leben da ist. Es geht darum, uns
tiber unser Herz wieder daran zu erinnern, dass die Liebe
immer da war, mitten in uns und um uns herum. Die wahre
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Natur des Menschen ist Liebe. Dieses Wissen ist im Herzen
eines jeden Menschen gespeichert, und in diesen Jahren er-
innern sich immer mehr Menschen — Frauen und Minner —
an diese Wahrheit, an ihre gottliche Liebesnatur. Die Erin-
nerung an das Wissen, dass wir alle Liebe sind und dass die
Liebe die grofSte Macht im Himmel und auf Erden ist, wird
diese Welt radikal verindern. Und diese Veranderungen
sind bereits im Gange. Was nicht mit der Liebe in Harmo-
nie ist, hat auf dem Planeten Erde das Zeitliche bereits ge-
segnet. Die Krise, die wir zurzeit in der Wirtschaft wahr-
nehmen, ist keine Krise des Kapitalismus, sondern eine Krise
der ganzen Menschheit, die etwas Neues gebaren wird. Sie
zeigt an, dass alte Strukturen, die nicht von der Liebe ge-
tragen wurden — ob in Landern, Firmen, Organisationen
oder Familien —, von der Bildfliche verschwinden werden.
Und fiir Paare gilt: Sie konnen ihre Hochzeit noch so pom-
pos in Szene setzen, mit weifSer Kutsche und Party auf den
Balearen — ohne die wahre Liebe liegt diese Ehe in Scher-
ben, bevor sie iberhaupt begonnen hat.

Wir Menschen haben iiber lange Zeit vergessen, woher
wir kommen und wozu wir auf Mutter Erde sind. Wir
haben vergessen, dass wir machtige Wesen sind, ausgestat-
tet mit unendlicher Schopferkraft und einem Herzen, das
nichts will, als zu lieben. Diese Schopferkraft setzen wir
jeden Tag ein, allerdings ohne das wache Bewusstsein eines
Schopfers und ohne die bewusste Liebe zur Erde, zu Gott
und der Menschheit. Auf diese Weise sorgen wir immer
wieder dafiir, dass wir die Erfahrungen eines Opfers ma-
chen. Uber den meisten Lebensliufen miisste stehen: Sie
wissen nicht, was sie tun. Auf unbewusste Weise erschaffen
wir eine Lebenswirklichkeit in materiellem Wohlstand, aber
mit nur wenig Freude und Begeisterung am Leben. Wir er-
zeugen Leiden — in unseren Korpern wie in unserer Psyche,
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in unseren Firmen wie in unseren Beziehungen. Warum?
Weil wir all dies ohne die Liebe tun und weil wir aus der
Verbindung zu Gott und zur Erde gefallen sind. Wir haben
vergessen, dass wir von Gott kommen, um die Liebe auf
die Erde zu bringen. Dies war und ist der Auftrag des Men-
schen.

Mann und Frau sind Ausdruck von Gott/Géttin, dem
mannlichen und dem weiblichen Aspekt Gottes. Obwohl
Gott eins ist und nicht trennbar, driickt er sich in seinen
Schopfungen auf vielfiltige Weise aus und erfihrt sich zu-
gleich durch sie. Dies war fritheren Generationen der Mensch-
heit bewusster als uns. Mann und Frau sind gekommen,
um die Liebe auf die Erde zu bringen, um die Liebe zu ver-
korpern, die sie von Natur aus sind. Dies ist ihr gottlicher
Auftrag, den sie lange vergessen haben. Nun ist die Zeit ge-
kommen, sich wieder daran zu erinnern.

Wir haben das Leben auf Mutter Erde in einem herrli-
chen Korper geschenkt bekommen, um mit ihm, mit unse-
rem Geist und mit unserem Herzen zu lieben. Aber die Lust
am Leben ist vielen ebenso abhandengekommen wie die
Lust am Lieben. Wir haben das Leben zu einer anstrengen-
den und leidvollen Angelegenheit gemacht. Die wenigsten
Menschen wachen morgens auf mit einer unbandigen Lust
zu leben. Thr Denken ist gepragt von »miissen, sollen, nicht
diirfen, brauchen« usw. Wir verurteilen das Leben als un-
gerecht, hart, schwer und leidvoll, weil wir und Generatio-
nen vor uns es so erfahren haben. Und uns selbst haben wir
entwiirdigt und in Kleinheit und Minderwertigkeit hinun-
tergedacht. Fur diese Schopfung tibernehmen bisher erst
wenige Menschen ihre Verantwortung als Schopfer. Jetzt
ist die Zeit gekommen, um aus diesen »alten Schuhen« aus-
zusteigen und die Leid erzeugenden Lebensformen so vieler
Menschheitsgenerationen hinter uns zu lassen.
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Die Menschheit steht — zusammen mit Mutter Erde — vor
einem groflen Sprung aus einer langen dunklen Nacht in
das Licht, aus Aonen der Unliebe in die Liebe, aus dem Ver-
gessen in das Erinnern, woher sie kommt, wer sie ist und
was sie hier will. Und wir alle sind dabei.

Ich mochte Sie — ganz gleich wie alt Sie heute sind — er-
mutigen, Thr Leben mit Liebe und Lust zu fiillen, indem Sie
begreifen, dass Sie das Herrlichste und Wunderschonste
sind, was Gott je erschaffen hat und dass er sich durch Sie
in Lust und Liebe erfahren will. In Mann und Frau begeg-
net Gott sich selbst als Gott und Gottin scheinbar getrennt,
um mit sich selbst zu tanzen und sich selbst und das Leben
zu feiern. In den Ohren mancher mag dies wie ein spiri-
tuelles Marchen klingen. Aber sie werden sich die Augen
reiben, wenn sie sehen, wie schnell Menschen aufwachen
und ein neues Leben beginnen, weil sie plotzlich etwas We-
sentliches verstanden haben. Ich habe dies bereits hundert-
fach erlebt und bin voller Freude und Zuversicht. Wenn
Hunderte dies konnen, konnen es auch Hunderttausende
und Millionen.
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Die erste Lektion der Liebe ™

»Die erste Lektion der Liebe besteht darin, nicht um Liebe zu
bitten, sondern nur zu geben. Werdet zu einem Gebenden. Die
Menschen machen aber genau das Gegenteil. Selbst wenn sie
geben, tun sie es mit dem Hintergedanken, Liebe zuriickzu-
bekommen. Es ist ein Tauschhandel. Sie verstromen sich nicht, sie
verschenken sich nicht freigiebig. Sie teilen aus, aber nicht
vorbehaltlos. Aus dem Augenwinkel beobachten sie, ob es
erwidert wird oder nicht. Arme Leute ... sie haben keine Ahnung
von dem Naturgesetz der Liebe. Wer Liebe verstromt, zu dem
wird sie zurlickkommen.

Und wenn sie nicht kommt, macht euch keine Sorgen. Ein
Liebender weiB3, dass Lieben gliicklich macht. Wenn es erwidert
wird - gut, dann vervielfacht sich das Gliick. Doch selbst wenn es
nicht erwidert wird, macht der Akt des Liebens euch so gliicklich
und ekstatisch - wen kiimmert es da, ob die Liebe erwidert wird?

Die Liebe hat ihre eigene, ihr innewohnende Gliickseligkeit.

Sie stellt sich ein, wenn man liebt. Man braucht nicht auf das
Ergebnis zu warten. Fangt einfach an zu lieben, und allmahlich
werdet ihr sehen, wie viel Liebe zu euch zurlickkommt. Man

kann nur erleben und erfahren, was Liebe ist, indem man liebt.
Genau wie man schwimmen lernt, indem man schwimmt, so lernt
man lieben, indem man liebt.

Aber die Menschen sind sehr knausrig. Sie warten auf die groBe
Liebe - dann, ja dann werden sie lieben! Sie bleiben verschlossen
und in sich gekehrt. Und sie warten. Irgendwann, irgendwo wird
ihre Kleopatra auftauchen, und dann werden sie ihr Herz &ffnen.
Aber bis es so weit ist, haben sie vollig verlernt, inr Herz zu &ffnen.

Lasst keine Gelegenheit vorbeigehen, um zu lieben! Selbst auf
der StraBe, im Vorbeigehen, kann man liebevoll sein. Selbst zu

* Zitatiiberschrift von Robert Betz
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einem Bettler kann man liebevoll sein. Es ist nicht nétig, ihm
etwas zu geben, aber lacheln kann man. Es kostet nichts. Doch
euer Lacheln 6ffnet euer Herz; es bringt Leben in euer Herz.
Nehmt jemanden bei der Hand - einen Freund, einen Fremden.
Wartet nicht, bis erst der Richtige kommt, den ihr lieben kdnnt.
So wird der Richtige nie kommen. Liebt einfach. Und je mehr
ihr liebt, desto groéBer ist die Wahrscheinlichkeit, dass der
Richtige zu euch findet, weil euer Herz anfangt zu blihen. Ein
Herz in voller Bliite lockt viele Bienen an, viele Liebende.«

Osho*™

* Osho: Das Buch der Frauen, © Ullstein Buchverlage GmbH, Berlin
2004, S. 217f. (© OSHO International Foundation, Switzerland —
www.osho.com)
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Kapitel 2
Die Vertreibung aus dem Paradies

Alle Menschen sehnen sich danach, geliebt zu werden. Wir
sehnen uns nach Warme, Geborgenheit, Anerkennung, Be-
statigung, Schutz, materieller Sicherheit, nach einem guten
Lebensgefithl und nach befriedigenden oder gar begliicken-
den sexuellen Erfahrungen. Kurz: Wir sehnen uns danach,
gliicklich zu sein. Und all das soll uns vor allem unsere
Beziehung, unsere Partnerschaft oder Ehe bringen — die
Beziehung als Lieferant fir Glick.

Ich frage Sie: Wie gliicklich sind Sie in Threm bisherigen
Leben geworden, und sind Sie heute ein gliicklicher Mensch?
Wenn ja, wiirden Sie dieses Buch vermutlich nicht lesen.
Aber Sie wissen, Sie befinden sich in guter Gesellschaft und
sind keineswegs die Ausnahme. Es gibt kaum Menschen,
die mit einem satten, echten Licheln durch den Tag gehen.
Schauen Sie sich nur die Gesichter drauflen an. Und ma-
chen Sie sich bewusst, was Sie selbst fiir ein Gesicht ma-
chen. Scheuen Sie sich nicht, sich mehrmals am Tag im
Spiegel anzuschauen. Blicken Sie sich mutig und ehrlich in
die Augen, und horen Sie, was Thre Augen sagen. Die meis-
ten Augen sprechen von Trauer, Einsamkeit, Enttauschung
und unerfillter Sehnsucht.

Als Sie ein kleines Kind waren, hatten diese Augen einen
anderen Ausdruck und spriihten oft vor Glanz. Es waren
neugierige, wache Kinderaugen, voller Lebenslust. Das Kind,
das wir einmal waren, war ein fithlendes, liebendes Wesen,
das mit offenen Armen und offenem Herzen in die Welt ging.
Es hatte den Wunsch nach Aufmerksamkeit, Annahme,
Berithrung und Liebe. Und das haben wir noch heute mit
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diesem Kind gemein: Wir wiinschen uns, so angenommen
und geliebt zu werden, wie wir sind — ohne Gegenleistung,
ohne Kompromisse.

Aber das Kind, das wir einst waren, lernte sehr friih, dass
es so, wie es war, nicht geliebt wurde. Es lernte schnell,
dass die Liebe der Eltern und anderer Erwachsener an Be-
dingungen gekniipft war. Mit seinem offenen, liebenden
Herzen rannte das Kind in offene Messer. Das klingt hart,
und genau das war es auch — fir uns alle. Es war die Ver-
treibung aus dem Paradies der unschuldigen Kindheit.

Jede Form von Aufmerksamkeit ist fir das Kind pure
Nahrung. Selbst aus Zuwendung negativer Art, etwa aus
Schldgen, bezieht das Kind noch Energie fiir sich, wihrend
das ignorierte Kind am wenigsten erhilt und psychisch da-
hinsiecht. Doch fiir die Aufmerksamkeit und Gegenliebe
der Eltern muss das Kind bezahlen. Womit? Mit Anpassung,
Gehorsam und der Erfiillung einer Vielzahl von Erwartun-
gen seitens der Eltern: Bravsein, Stillsein, Saubersein, Flei-
Bigsein, Nettsein und viele andere. Nach wie vor erhilt jedes
Kind mehr Liebe und positive Zuwendung, wenn es pflege-
leicht ist, nachts durchschlift, nicht zu viel schreit, haufig
lachelt, sich nicht zu oft schmutzig macht und friih selbst-
standig ist. Spater wird es mehr geliebt, wenn es sein Zim-
mer aufriumt, seine Hausaufgaben selbststandig macht, gute
Noten nach Hause bringt, Mama oder Papa unterstitzt und
ihre Erwartungen erfiillt.

Ich stelle nicht infrage, dass jedes Kind lernen muss, sich
einer Familie und seiner Umwelt anzupassen; dass es nicht
wie ein kleiner Tyrann seine Umwelt erpressen kann, um
alle Winsche erfiillt zu bekommen. Das Tragische ist je-
doch, dass die Erfiilllung der elterlichen Erwartungen und
Wiinsche mit der Verknappung von Liebe und Zuwendung
erzwungen wird. Auf diese Weise lernt jedes Kind, dass
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man sich Liebe durch Leistung und Woblverbalten verdie-
nen muss.

In den ersten vier bis sechs Lebensjahren geschieht etwas,
das tragische Auswirkungen auf den weiteren Verlauf un-
seres Lebens und auf unsere spiteren Erfahrungen in Part-
nerbeziehungen hat.

Erstens lernt das Kind aus den Reaktionen der Eltern,
dass es so, wie es natiirlicherweise ist, nicht geliebt wird
und folglich nicht liebenswert ist. Es lernt, sich Gedan-
ken wie »So wie ich bin, bin ich nicht in Ordnung, nicht
liebenswert und nicht attraktiv fir meine Mitmenschen«
uber sich zu machen. Das fihrt zu einem hohen MafS
an Trauer. Die Riickmeldungen, die Kinder in Elternhaus,
Kindergarten und Grundschule heute wie vor Jahrzehn-
ten erhalten, sind iiberfrachtet mit negativen, kritischen,
korrigierenden und oft herabsetzenden, mit anderen Kin-
dern vergleichenden Kommentaren. Daraus schliefSt das
Kind auf seinen eigenen Wert und entwickelt ein negatives
Selbstbild, geprigt von Sitzen wie: »Ich muss mich bes-
sern, ich muss mich dndern, ich muss ein guter Mensch
werden, denn so, wie ich bin, werde ich nicht angenom-
men.« Diese Gedanken pragen spater auch das meist un-
bewusste Selbstbild des Erwachsenen, denn weder Gedan-
ken noch Gefiihle kennen Zeit und Raum. Werden solche
Selbstbilder nicht bewusst tiberpriift, wirken sie nach vier-
zig Jahren noch genauso wie im Denken und Bewusstsein
des Kindes.

Zur Trauer des Kindes gesellen sich jetzt noch Schuld-,
Scham- und Kleinheitsgefiihle sowie Angst. Es muss ja Angst
entwickeln, den Anforderungen und Bedingungen seiner
Umwelt nicht gentigen zu konnen und am Ende zu schei-
tern. Es muss ja befiirchten, dass seine Sehnsucht nach Liebe
nicht erfullt wird.
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Das Kind erzeugt also durch seine sich selbst herabset-
zenden Gedanken eine Menge unangenehmer Emotionen.
Und kommt es mit diesen Emotionen zu seinen Eltern, stof3t
es erneut auf Ablehnung und Unverstandnis. Das traurige
Kind muss sich Sitze anhoren wie: »Du musst doch nicht
traurig sein.« Das dngstliche Kind hort: » Du brauchst doch
keine Angst zu haben. « Oder: »Das ist doch nicht so schlimm. «
Oder: »Stell dich nicht so an!« In allen Fillen fiihlt sich das
Kind mit seinen Gefithlen unverstanden und nicht ange-
nommen. Die Folge im Innern: Es fihlt sich schon wieder
»nicht in Ordnung«. Die Folge im Auflen: Es verschliefst
sich und behilt seine Gefiihle in Zukunft fiir sich, damit es
sich nicht mehr mit Zuriickweisungen oder hilflosen Reak-
tionen seiner Eltern auseinandersetzen muss. Den Spitzen-
reiter unter diesen Elternsitzen haben Sie selbst vermutlich
noch gut im Ohr: »Reif§ dich zusammen!«, nicht selten ge-
folgt von: »Ich halt das nicht mehr aus!«

Das Nein zum Fiihlen und zum Leben

Jedes Kind handelt aus seiner Sicht logisch, wenn es sein
Herz zu verschliefSen beginnt, um seinen Schmerz zu redu-
zieren. Es sagt sich: »Das tut mir zu sehr weh. Ich will das
nicht mehr fihlen!« Dieser Entschluss kommt einem Schwur
gleich und wirkt sich oft ein Leben lang katastrophal aus —
auch auf die Paarbeziehung. Das Kind schneidet sich mebr
und mebr vom Fiiblen ab, verschliefSt sein liebendes und
sich nach Liebe sehnendes Herz und beginnt, sein Leben
strategisch denkend zu bewidltigen. Es geht vom Herzen in
den Verstand und macht diesen zum Chef, wihrend es ein
Biindel an Grundiiberzeugungen entwickelt wie beispiels-
weise: »Ich muss aufpassen, dass ich nicht so oft anecke.
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Ich muss es anderen recht machen. Ich muss ein besserer
Mensch werden. Ich will perfekt sein, dann werde ich nicht
mehr zurtickgewiesen, sondern anerkannt. Ich muss mich
anstrengen. Ich darf mich nicht gehen lassen. Ich muss mich
zusammenreifSen. «

Darauf, dass das Leben aus seiner Sicht immer kilter wird,
das Umfeld immer mehr Bedingungen aufstellt und es im-
mer Ofter kritisiert wird, reagiert das Kind in den ersten
Jahren mit der Ausbildung eines inneren Kritikers und Druck-
machers, dessen Aufgabe es ist, nicht nur es selbst, sondern
spiter auch den Erwachsenen stindig mit Druck machen-
den und herabsetzenden Gedanken anzutreiben und klein-
zuhalten. Diese innere Figur ist nicht fiktiv, sondern konkret
wahrnehmbar. Jeder kann diese — von ihm selbst geziich-
tete und beauftragte — Wesenheit in seinem Innern kennen-
lernen (siehe meine Meditation auf CD: Schluss mit Hetze,
Druck & Co.). Sie ist keine von aufSen in uns hineinge-
setzte Instanz, sondern eine systematisch durch unsere im-
mer gleich lautenden Gedanken von uns selbst erzeugte und
beauftragte Gestalt, der wir innerlich begegnen konnen und
die darauf wartet, ihren undankbaren Job endlich aufge-
ben zu konnen.

War die Grundeinstellung des kleinen Kindes zur Welt,
zum Leben und zu sich selbst anfangs meist noch ein ein-
deutiges Ja, so entwickelt es in den ersten Jahren immer
mehr ein ausdrickliches Nein zum Leben und zu sich
selbst. Diese ablehnende Haltung dem Leben und sich
selbst gegenuber fiithrt auf einen Lebensweg, der von
Konflikten, Unsicherheiten, Enttduschungen und Leidens-
zustanden — besonders in unseren Beziehungen — gepragt
ist. Die meisten Menschen fahren mit angezogener Hand-
bremse und nur zwei von zwélf Zylindern durchs Leben.
Sie stehen nicht mit beiden Beinen auf der Erde oder
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bekommen kein Bein auf den Boden, um es in anderen Bil-
dern zu sagen.

Fur diese schopferische Leistung des Kindes, fir sein grund-
legendes Nein darf der Erwachsene spiter die Verantwor-
tung Gibernehmen, indem er seinen schwierigen Lebensweg
im Lichte dieses frithen Neins als seine eigene Kreation be-
greift. Zwar erschafft das Kind nicht seine eigene schwere
Kindheit, wohl aber eignet es sich in dieser Zeit der Abhin-
gigkeit das wesentliche Schopfungsmaterial in Form von
Gedanken, Uberzeugungen und Einstellungen sich selbst,
dem Leben und anderen Menschen gegeniiber an, mit wel-
chem der junge Erwachsene spiter seine eigene Lebenswirk-
lichkeit gestaltet. Diese schopferische Leistung des Kindes
wird bis heute von der klassischen Psychologie nicht ge-
sehen.

Ich lade jeden ein, sich dieses frithen Neins zum Leben
bewusst zu werden und die Verantwortung dafiir zu tiber-
nehmen, statt weiterhin seiner schweren Kindheit oder sei-
nen unzureichenden Eltern die Schuld fur spater im Leben
erlittenes Leid zu geben. Dieses Nein sowie die gesamte
bisherige Lebensleistung eines Menschen will gewiirdigt
und wertgeschitzt werden, und zwar als grofSartige krea-
tive Leistung in einer Welt der verletzten Kinder in Erwach-
senenkorpern. Den meisten Menschen ist tiberhaupt nicht
bewusst, dass ihre eigene Kindheit die schwerste Zeit ihres
Lebens war. Ich sage: »Herzlichen Gluckwunsch, Sie haben
Thre Kindheit Giberlebt.«

Uberlegen Sie doch nur einmal, wie viele Wiinsche, Er-
wartungen, Forderungen, Gebote und Verbote Sie seit Th-
ren ersten Lebensjahren bis ins junge Erwachsenenalter tag-
lich beachten mussten. Wie sehr haben Sie sich angestrengt,
es Ihren Eltern und Threr Umwelt recht zu machen, um jene
Anerkennung und Wertschatzung zu erhalten, nach der sich
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die meisten Menschen bis heute sehnen und von der sie
glauben, abhingig zu sein. Ich frage Sie: Ist Thr Vater oder
Thre Mutter am Ende Threr Jugendzeit zu Thnen gekommen
und hat gesagt: »Kind, ich muss dir einmal sagen: Du hast
es geschafft! Du hast dich all die Jahre angestrengt, ein so
guter Sohn, eine so gute Tochter zu sein, wie du konntest.
Heute entlasse ich dich und nehme meine Forderungen und
Erwartungen an dich zuritick. Hier ist der Champagner. Lass
uns feiern!«?

Solche Entlassungsfeiern, die einen angemessenen Uber-
gang ins Erwachsenendasein markieren wiirden, finden in
unserer Gesellschaft nicht statt. Die Folge hiervon ist, dass
die meisten Menschen im Alter von dreiflig, vierzig Jahren
immer noch unter dem Druck dieser Erwartungen durchs
Leben gehen und weiterhin versuchen, es ihren Eltern und
anderen Menschen recht zu machen. Viele Menschen su-
chen ihr Leben lang nach Anerkennung und Bestitigung
aus ihrer Umwelt und entwickeln hieraus eine regelrechte
Sucht. Sie gehen nicht den Weg ihres eigenen Herzens, son-
dern folgen den Vorstellungen des Verstandes, der zum »Nor-
malsein« aufruft. Der Normalmensch tut ein Leben lang,
was »manc« tut, und unterldsst, was »man« nicht tut. Was
glauben Sie, geschieht, wenn »Normal-Frau« und »Normal-
Mann« aufeinandertreffen und versuchen, gliicklich mit-
einander zu werden? Schauen Sie sich die Beziehungen und
Ehen an, dann sehen Sie das Ergebnis.
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Zwei hungrige Kinder kommen zusammen

Jedes Kind legt also — in Reaktion auf die dosierte, bedingte
Zuwendung seiner Eltern oder eines Elternteils — die Grund-
lage fiir jenes Drama, das sich spéter in den meisten Paar-
beziehungen abspielt und fir das der erwachsene Mensch
einige Jahrzehnte spiter die Schopferverantwortung tiber-
nehmen darf. Das Kind gewohnt sich einerseits daran, eine
Vielzahl unwabhrer, sich selbst herabsetzender, entwerten-
der Gedanken zu denken und erschafft durch eben diese
Gedanken Emotionen wie Schuld, Scham, Kleinheit, Trauer,
Wut und Ohnmacht, die es wiederum nicht ausdriicken darf,
sondern verdriangen muss. Diese Kombination aus nega-
tiven Gedanken tiber sich und die lieblose Welt sowie un-
angenehmen, unterdriickten Emotionen sind die wesentli-
chen schopferischen Energien, mit denen sich der spater
Erwachsene ein Leben erschafft, das von Mangelzustanden
im Innern wie im AufSen gepragt ist.

So kommen in den meisten Paarbeziehungen zwei hung-
rige Kinder zusammen, die sich zutiefst nach Nahrung seh-
nen. Sie empfinden eine grofSe Sehnsucht nach bedingungs-
loser Liebe, nach Geborgenheit, nach Angenommen- und
Bestitigtwerden, nach der Botschaft: »Du bist in Ordnung.
Du bist gut. Du bist wunderbar. Du bist liebenswert. Ich
liebe dich so, wie du bist!«

Diese Sehnsucht nehmen viele — wenn sie einmal bewusst
in sich hineinspiiren — als grofSe innere Leere wahr oder
buchstiblich als Loch, das gefiillt werden mochte. Die
meisten versuchen dieses Loch auch in ihrem Berufsleben
zu fullen, indem sie sich vom Chef oder von der Firma An-
erkennung und Bestitigung wiinschen und sich in die Arbeit
stiirzen, um sie zu bekommen. Aber die groffte Hoffnung
in Bezug auf das seelische Sattwerden setzen die meisten
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