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Die Liebe ist das Thema Nummer eins im Leben
des Menschen. Wir sehnen uns nach ibr und
hoffen, endlich den Einen zu finden, mit dem wir
gliicklich sein konnen.

Fast alle Singles sind Singles auf Zeit. Ihr Ziel ist
eine Partnerschaft, in der sie mit einem Menschen
das Leben teilen und geniefSen.

Die Suche nach einem fiir immer und ewig ist
manchmal aber nicht so leicht, wie wir uns das
wiinschen. Gelegentlich ist sie sogar sebr miib-

sam. Lassen Sie sich von diesem Buch in Ihrer

Singlephase begleiten und Wege zeigen, die Sie zu

einer neuen Liebe fiihren — vielleicht ja zu einem
fiir immer und ewig.
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Einleitung

Sie sind Single. Seit einigen Wochen, Monaten oder Jahren. Sie
haben Zeit gebraucht, sich in Threm neuen Leben einzurich-
ten. Vielleicht haben Sie sich eine neue Wohnung gesucht, den
Arbeitgeber gewechselt und neue Freunde gewonnen. Gerade
kam wieder Ruhe in Thr Leben, da tauchte der Gedanke an eine
neue Partnerschaft auf, an eine neue Liebe.

Die Liebe. Sehnsucht unserer Herzen. Nichts im menschli-
chen Leben ist so bedeutend wie die Liebe. Kein noch so scho-
ner Single-Urlaub in der Karibik. Kein Millionengewinn im
Lotto. Keine Beforderung im Beruf. Die Liebe ist in unserem
Leben wichtiger als all das zusammen. Nichts hebt unser Le-
bensgefiihl so sehr. Nichts lasst uns so kraftvoll werden. Nichts
stimmt uns so froh wie die Liebe. Deshalb sehnen wir uns nach
ihr. Deshalb glauben wir an sie. Deshalb hoffen wir, endlich
den Partner zu finden, mit dem wir gliicklich sein konnen.

Liebe, Partnerschaft, Ehe — die allermeisten Menschen win-
schen sich ein Leben in intensiver Zweisamkeit, obwohl sich
die westlichen Lander angeblich zu Single-Gesellschaften ent-
wickeln. Unser Leben ist in einer Partnerschaft erfiillter und
stabiler. Eine Beziehung gleicht einer sicheren Basis, von der
aus wir mutiger ins Leben aufbrechen. Der Philosoph Martin
Buber hat das einmal so ausgedriickt: »Der Mensch wird am
Du zum Ich.« Eine Partnerschaft ist eine wesentliche Bereiche-
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rung unseres Lebens und unserer Personlichkeit. Wir gewinnen
an Reife und an Statur.

Seit vielen Jahren berate ich Singles bei der Partnersuche. Ich
veranstalte Workshops und fithre Einzelgespriche. Ich halte
Vortrige und trete im Fernsehen auf. Immer wieder werde ich
von Klienten gefragt, ob ich tiber meine Erfahrungen aus dieser
Arbeit nicht ein Buch schreiben mochte. Thnen allen verdanke
ich neue Einblicke in die faszinierende Welt der Liebe.

Wie ist eine neue Liebe zu finden? Was denken Sie tiber diese
Frage? Vielleicht glauben Sie, Thre Sterne miissten erst giinstig
stehen oder Sie hitten dringend ein paar Kilos abzunehmen,
bevor Sie einem Partner fiir immer und ewig begegnen. Eventu-
ell sind Sie auch der Ansicht, nur wer ruhig abwarte, den treffe
die Liebe eines Tages ganz von allein. Oder aber Sie glauben,
Sie miissten unaufhorlich suchen.

Die fiinf magischen Stolpersteine der Liebe

Warum finde ich nicht den Richtigen? Viele Menschen stellen
sich diese Frage. Als Berater sehe ich tagtiglich, warum Men-
schen ihren Weg zur Liebe nicht finden. Viele unserer Uber-
zeugungen sind bei der Suche nach einem fiir immer und ewig
nicht hilfreich. Manche erweisen sich sogar als regelrechte Stol-
persteine. Die wichtigsten Stolpersteine auf dem Weg zu einer
neuen Partnerschaft lauten:

® Erst muss ich perfekt sein, dann kann die Liebe kommen.

e Esist einerlei, in wen ich mich verliebe — wichtig sind nur die
Gefuhle fiir den anderen.

® Wenn es wirklich Liebe ist, dann trifft mich sofort der
Blitz.
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® Nach einer Liebe muss man nicht suchen. Sie kommt auch
ohne unser Zutun zu uns ins Haus.
® Ich bin bestimmt zu wihlerisch.

Wer glaubt, erst perfekt sein zu miissen, der wird immer neue
Fehler an sich finden, die erst behoben werden miissen und
wird dabei tibersehen, was ihn — so wie er ist — bereits liebens-
wert macht.

Wer denkt, es sei einerlei, in wen er sich verliebt, Hauptsache
die Gefiihle seien stark genug, der tibersieht, dass es bei der
Partnersuche darauf ankommt, einen Menschen zu finden, der
aufgrund seines Charakters wirklich zu einem passt. AufSerdem
miissen wir lernen, genau das zu erkennen.

Wer denkt, dass die Liebe wie der Blitz einschligt, der ver-
passt das langsame sich einander Annihern, das in der Liebe
weitaus hdufiger ist als das schnelle Sich-Verlieben.

Wer davon ausgeht, dass eine neue Liebe einfach so ins Haus
kommt, ganz ohne Anstrengung, der wird moglicherweise
viele, viele Jahre warten und dabei immer ungliicklicher wer-
den — dabei hitte er doch nur auf die Suche gehen miissen.

Und wer schliefSlich glaubt, zu wihlerisch zu sein, wird immer
wieder vollig unpassende Kandidaten fiir geeignet halten und
am Ende, nach zahlreichen Enttauschungen, das Thema Part-
nerschaft frustriert ad acta legen.

Wie die Liebe kommt
Als Berater begleite ich Tag fiir Tag Menschen auf ihrem per-
sonlichen Weg zu einer neuen Beziehung. Dabei kann ich auch

miterleben, wie und warum die Liebe kommt. Denn es gibt tat-
sachlich Strategien, die zu einer gelungenen Partnerschaft fiih-
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ren. Strategien, wie Sie den Partner finden — und behalten, mit
dem Sie gliicklich sein konnen. Die wichtigste Erkenntnis gleich
vorneweg: Die Liebe fillt uns nicht in den Schofs. Der Schliis-
sel zu ihr liegt vielmehr in uns selbst. Wer seine Stiarken und
Schwichen kennt und dartuber hinaus weif, welcher Mensch
zu ihm passt, hat die besten Chancen, eine Partnerschaft firs
Leben zu finden.

Die Voraussetzungen fiir die Suche nach einem fiir immer und
ewig sind Gelassenheit, Sinn fiir Realitdt und ausreichend Ge-
legenheiten. Mit diesem Dreiklang beginnt auch dieses Buch. Im
ersten Kapitel geht es um die notige Gelassenheit bei der Partner-
suche. Das zweite geht der Frage nach, wie wir zu einem realis-
tischen Bild von der Liebe kommen. Das dritte Kapitel beschaf-
tigt sich damit, bei welchen Gelegenheiten wir neue Menschen
kennen lernen konnen. Hier werden Sie auch sehen, wie wichtig
es ist, die Partnersuche als Partnerwahl zu begreifen. Das vierte
Kapitel beschreibt die wichtigsten Strategien zum Kennenlernen
und welche fiir wen geeignet sind. Der funfte und letzte Teil wid-
met sich der spannenden Zeit nach dem Kennenlernen, wenn aus
einem Flirt Verliebtheit wird und aus Verliebtheit Liebe.

Dieses Buch handelt nicht von Theorien iiber die Liebe. Es
bietet vielmehr praktische Losungen an, wie Sie einen Lebens-
partner kennen lernen konnen. Es erklart Thnen, wie Sie erken-
nen, ob Sie den Partner furs Leben gefunden haben und was Sie
tun konnen, damit aus IThnen beiden auch wirklich ein Paar fur
immer und ewig wird.

Dieses Buch beschreibt Wege zur Liebe. Manche Wege sind
so breit wie eine Allee und miihelos zu finden. Andere dagegen
sind schmale, enge Pfade, abseits der Straflen und nur wenigen
bekannt.

Die Losungen, die ich anbiete, konnten andere sein als Sie er-
warten. Moglicherweise werde ich Thnen nahe legen, sich eine
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neue Wohnung zu suchen, mit Sport anzufangen oder Ihren
Fernseher fur eine Weile in den Keller zu tragen.

Die Wege, die ich fiir Sie zusammengetragen habe, sind kein
Pflichtprogramm, das sie absolvieren miissen. Betrachten Sie
es als eine Werkstatt der Ideen. Das ein oder andere Werkzeug
wird Thnen sofort gefallen und Sie werden es nutzbringend an-
wenden. Andere werden Sie moglicherweise nicht in Betracht
ziehen. Das ist auch ganz in Ordnung so. Denn zu einer scho-
nen und erfiillenden Partnerschaft gibt es nicht nur einen Weg,
der fiir alle gleichermafSen gilt. Jeder Mensch ist einmalig und
so verschieden wie die Menschen sind, so verschieden sind auch
ihre Wege zur Partnerschaft.

Nun nehme ich es in Angriff!

Vermutlich sind Sie kein »eingefleischter« Single, der den drin-
genden Wunsch verspiirt, sein ganzes Leben ohne Partner zu
verbringen. Sie sind einfach nur fiir einige Zeit allein. Sie brin-
gen Ihr Leben ins Lot, justieren den Kompass neu oder ver-
schnaufen einige Monate oder vielleicht auch Jahre. Das ist
verstandlich, angesichts der Turbulenzen, die das Ende einer
Beziehung in der Regel mit sich bringt.

Da Sie sich fur dieses Buch entschieden haben, konnen Sie
sicher sein: Das Ende Threr Single-Phase ist ndher als Sie glau-
ben. Woher ich das weif$? Ganz einfach: Wer, wie Sie, nach Rat
sucht, der hat die Zeit der Ablehnung einer neuen Partnerschaft
(»Nie wieder!«) bereits durchlebt. Auch die Do-it-yourself-Phase
(»Das schaffe ich schon irgendwie allein!«) liegt hinter Ihnen.
Sie sind in der letzten Phase angekommen und die heifSt: »Nun
nehme ich es in Angriff!« Dabei will ich Sie mit diesem Buch
begleiten.
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Auch die wahre Geschichte von Bettina und Andreas wird
Sie begleiten. Beide erzahlen vom Ende ihrer alten Beziehungen,
von der Sehnsucht nach einer neuen Liebe, von ithrem Zusam-
mentreffen, vom Verliebtsein und vom ersten Streit. Lassen Sie
sich von dieser Geschichte inspirieren.

Die Geschichte von Bettina und Andreas

Bettina geriit ins Schlingern

Bettinas Gefuihlsleben war ins Schlingern geraten, nach-
dem ihr Mann sie — letztlich doch liberraschend — aus dem
gemeinsamen Haus geworfen hatte; und das nach 16 Ehe-
jahren. Im Grunde hatte sie schon lange gewusst, dass ihre
Ehe nur noch auf dem Papier bestand. Bernhard hatte sie
in den vergangenen Jahren auch immer wieder betrogen.
Trotz guter Vorsatze, die er nach Aussprachen fasste, hatte
sich nichts geandert.

Sie fragte sich, wie sie wohl nach so vielen Jahren ihr
Leben ohne Mann meistern wird? Und wie sich ihre Kin-
der, die 16-jahrige Tochter und der 15-jahrige Sohn, weiter
entwickeln werden, wenn der Vater nicht mehr so prasent
ist? Im Grunde war sie zuversichtlich, denn sie konnte Pro-
bleme anpacken. Ferne Zukunftsplane allerdings wollte sie
momentan nicht schmieden. Doch ein Satz ihres Vaters
kam ihr in den Sinn: »Das Leben ist wie es ist«, hat er oft
gesagt. »Immer endet etwas. Und etwas Neues beginnt.«
Nach einigen Sekunden hat er noch nachgeschoben: »Wir
wissen nur nicht genau, was.«

Andreas streitet nicht mehr
Nach einer heftigen Auseinandersetzung wusste Andreas,
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dass dies der letzte Streit war. Seit Monaten ging das nun
schon so. Immer stritten sie um Kleinigkeiten, etwa um
den Abwasch oder dariiber, welchen Film sie anschauen
konnten oder um das nachste Urlaubsziel.
Es schienihm, als konne er seiner Frau gar nichts mehr recht
machen. Standig brauste sie auf, und immer 6fter knallten
Turen. Diese sinnlosen Auseinandersetzungen l6schten die
Erinnerungen an friihere Jahre, als sie zusammen gliicklich
waren, nach und nach aus. Am Ende wollte er nur noch
seine Ruhe — und die bekam er auch. Mehr sogar als ihm
lieb war. Sie packte ihre restlichen Dinge zusammen, die sie
noch in der gemeinsamen Wohnung hatte. Der letzte Blick,
eine letzte stumme Umarmung —dann war sie fort.
Zuerst fuhlte er sich befreit und wunderte sich, wie
wenig ihn das Ende dieser Beziehung beriihrte. Doch schon
am Abend kam er sich verloren vor und ihm kamen sogar
die Tranen.
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o
Das Leben ist schon —
auch ohne Partner

Je zufriedener wir mit unserem Leben sind, desto groRBer ist
die Chance, dem Partner fiirs Leben zu begegnen. Denn wenn
wir uns in unserem Singledasein wohl fiihlen, suchen wir ent-
spannter nach ihm. Grund genug also, sich sein Leben angenehm
einzurichten, neue Freunde zu suchen, endlich den geplanten
Sportkurs zu belegen und die Wohnung aufzumobeln 4

Lange Singlephasen

Nach meiner Erfahrung gibt es nur sehr wenige »echte« Singles,
also Menschen, die freiwillig, bewusst und dauerhaft auf eine
Partnerschaft verzichten wollen. In der Regel bleiben Menschen
nach einer beendeten Bezichung einfach eine Zeit lang Single.
Es gibt aber auch Menschen, die sich nach dem Ende einer Part-
nerschaft gleich wieder auf die Suche nach einem neuen Partner
begeben. Oder sie wechseln von einer Beziehung zur nachsten,
weil sie sich bereits vor dem Ende der alten Beziehung neu ver-
liebt haben. Insbesondere Menschen, die nicht gut allein sein
konnen, verhalten sich so — oder es »passiert« ihnen. Sie brau-
chen den neuen Partner, um sich losen oder den alten schneller
»vergessen« zu konnen.

© Campus Verlag GmbH



18

Suche einen fiir immer und ewig

Die meisten Menschen jedoch warten ab, bis sich der seeli-
sche Aufruhr der Trennung weitgehend gelegt hat. Sie nutzen
die Zeit, um das Ende ihrer Partnerschaft zu verarbeiten. Diese
Phase ist fiir ihre Entwicklung sehr wichtig, damit sie sich spa-
ter wieder auf eine neue Beziehung einlassen konnen. Besonders
nach langen Beziehungen bleiben viele Menschen sogar fir ei-
nige Jahre allein. Singlephasen von fiinf oder acht Jahren Dauer
sind deshalb keinesfalls ungewohnlich.

Tipp: Lassen Sie sich von niemandem einreden, sie muss-
ten sich schnell neu binden. GenieRen Sie lieber lhre Sin-
glephase in vollen Ziigen. Das kommt Ihrer Personlich-
keitsentwicklung zugute und damit auch lhrer zukiinftigen
Partnerschaft o

Manchmal steckt hinter einer langen Singlephase aber auch die
Angst vor einer erneuten Enttduschung nach dem Motto: Das
passiert mir (so) nicht noch einmal. Erst wenn wir sicher genug
sind, alte Fehler nicht zu wiederholen und alte Verletzungen
nicht noch einmal erleiden zu miissen, wichst auch unsere in-
nere Bereitschaft, uns erneut zu binden. Miissen wir dagegen
davon ausgehen, dass wir doch nur wieder an denselben Klip-
pen stranden, sind wir fiir eine neue Beziehung noch nicht offen
und suchen deshalb entsprechend verhalten — oder gar nicht.
Lange Singlephasen konnen also auch Selbstschutz sein.

Wenn Sie das Gefithl haben, schon zu lange unfreiwillig
Single zu sein, sich aber nicht recht erklaren kénnen, weshalb,
konnten fiir Sie die folgenden Vorschlage hilfreich sein:

® Denken Sie zunichst einmal positiv tiber Thre Singlephase.
Die Angst vor einer erneuten Niederlage halt Menschen vol-
lig zu Recht von einer weiteren Partnerschaft ab.
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® Lesen Sie Bicher zum Thema Partnerschaft und Liebe. Das
kann Sie auf vollig neue Ideen bringen, wie Sie Thre zukiinf-
tige Beziehung gestalten wollen. Sie werden sehen: Damit
steigt auch Thr Mut, sich wieder auf die Suche zu begeben.

® Eine intensive Auseinandersetzung mit der alten Beziehung
und den Grinden fir ihr Scheitern kann langjihrigen Sin-
gles neuen Mut zur Partnersuche machen. Dabei helfen na-
turlich weder Schuldzuweisungen an den alten Partner noch
zerknirschte Selbstanklagen (»Hitte ich doch nur ...«). Ge-
sprache mit guten Freunden helfen schon eher. Kommen Sie
dabei nicht voran, scheuen Sie sich nicht, professionelle Hilfe
in Anspruch zu nehmen, etwa in Form eines Coachings oder
einer Psychotherapie.

® Denken Sie tber Thre letzte langere Beziehung nach. Was war
moglicherweise so frustrierend, dass Sie zu sich gesagt haben
konnten: »Das passiert mir so nicht noch einmal!«

Erkennen Sie Ihre Beziehungsmuster

Geraten Sie immer wieder an denselben Typ Mann oder Frau,
obwohl Sie sich geschworen haben: Das passiert mir nicht noch
einmal? Dann konnte ein Beziehungsmuster dahinter stecken,
das Sie erst knacken miissen, um gliicklich zu werden. So wie
Kurt, der sein Muster erkannt hat:

Beispiel: »Es war immer dasselbe: Ich lernte eine Frau kennen
und war anfangs sehr interessiert an ihr. Doch sobald die Be-
ziehung enger wurde und es zum Sex hatte kommen konnen,
entwickelte ich starke Angste. Gleichzeitig begann ich, die Frau
nicht mehr attraktiv zu finden, ja regelrecht abstofsend. Dann
brach ich die Beziehung sofort ab. Das erlebte ich im Verlauf
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mehrerer Jahre bestimmt acht bis zehn Mal. Meine standigen
Beziehungsabbriiche haben mich sehr frustriert. Anfangs dachte
ich, ich hitte eben jedes Mal festgestellt, dass diese Frauen doch
nicht die richtigen fiir mich sind. Aber nach einiger Zeit wurde
mir klar, dass es an mir lag. Dass mich irgendetwas vor einer
verbindlichen Beziehung zuriickschrecken liefs.

Ich entschied mich dann fir eine Therapie. Dadurch habe
ich viel besser verstanden, warum ich solche Probleme habe,
mich auf Beziehungen einzulassen. Ich wurde als Kind von
meiner Mutter und meiner Schwester sehr verwohnt. Ich hatte
keine Pflichten oder Aufgaben zu erledigen. Alles wurde fir
mich gemacht. Auf der anderen Seite aber gab es eine Fiille un-
ausgesprochener Erwartungen an mich. Und natirlich wollte
ich meine Eltern nicht enttduschen. Daher sitzt tief in mir das
Gefuhl, dass eine enge Beziehung sehr viele Einschrinkungen
meiner Freiheit mit sich bringt.

Als Kind zog ich mich gern zuriick in mein Zimmer, um al-
lein zu spielen. Das Bediirfnis, mich zuriickzuziehen, habe ich
heute noch oft und sicherlich hiufiger als andere. Und es ist ge-
koppelt an die leise Angst, diese Freiheit in einer Partnerschaft
nicht mehr haben zu diirfen.

Die Erkenntnis, dass er selbst sein Liebesleid verursacht hat, fiel
Kurt nicht leicht. Doch seit er seine Bindungsangst und ihren
Grund erkannt hat, hat er Beziehungen nicht mehr von heute
auf morgen abgebrochen.

Nur zu oft begehen wir in einer neuen Partnerschaft genau
die Fehler, die uns schon in der oder den alten unterlaufen sind.
Unserer anfinglichen Verliebtheit folgt dann immer wieder die
Enttduschung. Und um uns die abermaligen Schmerzen und
Leiden zu ersparen, fassen wir irgendwann womoglich frus-
triert den Entschluss, fortan ganz die Finger von Beziehungen
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