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Dieses Buch soll Thnen nicht neue Erkenntnisse schenken, sondern Sie zu
Ihrer inneren Wahrheit zuriickfiihren und Sie mit der zeitlosen, immer-
wihrenden Liebe Ihres Herzens verbinden, aus der heraus alles heilen
kann. So habe ich, Eva, bei wahrhaft liebenden, mutigen und weisen Men-
schen aller Zeiten geschaut, was sie iiber die Liebe zu sagen haben. Egal, in
welcher Zeit und bei wem ich gesucht habe, ich habe eine universelle Wahr-
heit gefunden, die uns alle verbindet. So habe ich Impulse von Menschen,
die mir den Weg gewiesen und mich in meinen intuitiven Einsichten bestd-
tigt haben, in dieses Buch eingewebt, um Sie zu ermutigen, den Weg der
Liebe zu wagen und Sie daran zu erinnern, dass auch Sie Teil einer univer-

sellen, immerwdhrenden Verbundenheit sind.

Jack Kornfield, einer der groffen Meditationslehrer unserer Zeit, hat uns
mit seiner Arbeit und seinen Worten oft ermutigt, iiber unsere Angst und

unseren Widerstand hinauszugehen, wenn er sagt:

Oie Liebe bawt aul wusere Fé}\ki%heﬁ ,
stets aul eme Realitid jemserts der AM%S‘J’ 2l Vertromen
sich ol eine zeitlose Wahvhed emzulassen ,

die brb‘ﬂer ist als all wnsere Sc(«wieri%heﬁeu.
Oie Liebe Ver\cm%-} nichts.

Panchmal bedeutet chie Liebe &Lw\d(«u%%heﬁ ,
manchmal anch Loslassen oder Seimlassen.
Sie s‘orieﬂvL dort hevvor , wo wir weiter %e(«ev\ ,
als clie Au%s-} L 4(&34 , W 2ur Ruhe louuen

in der Groﬂmtﬂr Whseres Hevzeus.

Jack Kornfield
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Der ganze Trick
von Liebe dich selbst






iebe dich selbst und es ist egal, wen du heiratest. Uber diesen

Titel hat sich so manch einer vor dem Lesen unseres gro-
3en Bestsellers aufgeregt: »So ein Quatsch! Als ob es egal wire,
mit wem ich verheiratet bin.« Am Ende des Buches hat es dann
aber bei den meisten klick gemacht, und sie wussten, dass der
entscheidende Punkt der erste Teil des Titels ist und dass der
zweite Teil mit dem »egal« nur richtig Sinn in Verbindung mit
dem ersten ergibt: Liebe dich selbst! Darin liegt das Geheim-
nis! Nicht nur das Geheimnis von gelingenden Beziehungen,
das Geheimnis des gesamten Lebens liegt hier verborgen.

Alles, was Sie in Threm Leben mit anderen Menschen erle-
ben, ist ausnahmslos davon gepragt, wie sehr Sie sich selbst
lieben. Sie konnen Superman heiraten, der Sie auf Hianden
tragt, und trotzdem ungliicklich mit ihm sein, wenn Sie sich
selbst fir Aschenputtel halten. Alles in Threm Leben nimmt
dagegen dramatisch an Fahrt auf, wenn Sie die Leidenschaft
tiir sich selbst entdecken.

Wenn Sie wiissten, welche Wunder dieses »Liebe dich
selbst« bewirken kann, wiirden Sie nicht mehr zégern, sich
mit sich selbst und Threr Beziehung zu beschiftigen. Sie wiir-
den wissen, dass Sie mit all Thren Angsten und vermeintlichen
Fehlern einfach perfekt und liebenswert sind.

Wenn Sie wiissten, wie oft wir erleben, dass Menschen vol-
lig verbliifft sind, worum es in unserer Arbeit in Wirklichkeit
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geht und wie oft wir beim Coaching mitten im tiefsten Schla-
massel alle gemeinsam befreit lachen kénnen, wenn die Men-
schen wieder in Kontakt mit sich sind. Ja, wie viel Spafl wir
zusammen beim Erkunden eines Auswegs aus dem Schlamas-
sel haben, wenn diese Schwere erst einmal vom Thema ge-
nommen ist. Dieses: »Wir miissen zur Paartherapie.« Als ob
Paare krank wiren, die nach neuem Leben und frischer Liebe
in threm Zusammensein suchen.

Wenn Sie wiissten, wie viel Liebe, Lebendigkeit und Le-
bensfreude, wie viel neue Perspektive in allen méglichen Le-
bensbereichen wir mit Menschen ausbuddeln, die eigentlich
nur deshalb zu uns gekommen sind, weil sie gerade in einer
haushohen Beziehungskrise stecken und sich von uns letzte
lebensrettende Mafinahmen fiir ihre Ehe erhoffen. Gerade
Maénnern, die sich eher widerwillig zu einem Paarcoaching
haben mitschleppen lassen, féllt oft ein ganzer Fels vom Her-
zen, wenn sie merken, dass es nicht darum geht, sich jetzt von
links nach rechts krempeln zu lassen, sondern dass der ganze
Trick in Sachen Liebe darin besteht zu lernen, voll und ganz
man selbst zu sein. Und dass die Liebe zu sich und zu einem
anderen ein iiberaus spannendes Spiel sein kann, dessen Re-
geln zu kennen nicht nur was fiir Psychoopfer ist. Sondern
dass vielmehr der, der die Spielregeln kennt und mit Spaf} und
Neugierde trainiert, einen unglaublichen Zuwachs an Leben-
digkeit und Power in allen Lebensbereichen finden kann.

Wenn Sie nur wiissten, wie sehr eine gesundende Bezie-
hung und die wachsende Néhe zu sich selbst tatsdchlich der
Nihrboden fiir alle anderen Bereiche des Lebens ist. Wenn Sie
das alles wiissten, dann wiirden Sie jetzt sagen: Komm Schatz,
vergiss den ganzen Frust und Arger - lass uns sofort mit dem
Kurs hier beginnen.



Der geheimnisvolle
Anfang jeder Liebe



»Das Sichtbare ist unr e Schatten
den dos Unsichtbare wirld. <

Martin Luther King

Martin Luther King ist nur einer der groflien Menschen in der Ge-
schichte unserer Welt, die erkannt haben, dass es eine machtvolle
Realitit jenseits dessen gibt, was wir mit unseren Augen sehen und
mit unseren Hinden fiithlen kénnen. Und dass diese unsichtbare
Schopferkraft in unserem Geist allem sichtbaren in unserem Leben -
auch in unseren Beziehungen - vorausgeht. Was wire, wenn Thre
und meine inneren unsichtbaren Sehnsiichte tief im Herzen uns in

diesem Buch zusammengebracht hitten?



issen Sie eigentlich, wie eine Beziehung entsteht? Im Ur-
\/\/ sprung auf vollig unsichtbarer Ebene und auch oft lange,
bevor Sie dem Menschen real begegnen. Eine Beziehung ent-
steht aus zwei inneren Wiinschen und Sehnstuichten, die zuein-
ander passen und sich magnetisch anziehen. Es gibt eine Art
energetische Resonanz der Wiinsche. Zwar scheint es viel-
leicht manchmal so, als trifen Sie aus Zufall auf einen be-
stimmten Menschen, aber diesen Zufall gibt es nicht. Sie beide
sind im gleichen Moment am gleichen Ort und offen fiir eine
Begegnung, weil die Anziehungskrifte ihre Wirkung getan ha-
ben - auch wenn sich diese Krifte Ihrem Bewusstsein oftmals
nicht erschlieflen.

Wenn Sie diese Zeilen lesen, ist schon einige Zeit vergan-
gen, nachdem ich, Eva, sie fiir Sie geschrieben habe. Aber
wihrend ich hier sitze, wiinsche ich mir von ganzem Herzen,
dass dieses Buch Thnen helfen moge, wahrhaft Frieden mit
sich zu schliefien, sich selbst wirklich kennen und lieben zu
lernen und in Thren Beziehungen zu anderen neue Nihe, Le-
bendigkeit und Heilung zu finden. Dass es Sie erméachtigen
moge, durch die Liebe zu sich selbst Ihr gesamtes Leben in
eine neue Kraft zu bringen.

Ich kann gar nicht in Worte fassen, wie dankbar ich fiir
diesen Moment mit Thnen bin - in dem Wissen, dass damit
eine Beziehung zwischen uns beginnt. Geheimnisvoll, oder?
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Ich sitze hier und denke an Sie und schreibe fiir Sie. Nur wis-
sen Sie davon noch gar nichts. Sie wissen nicht einmal, dass es
dieses Buch irgendwann geben wird. Und trotzdem kann
schon hier und jetzt unsere Beziehung beginnen, weil Sie in
diesem Moment vielleicht gerade irgendwo sitzen und sich
mit ganzem Herzen nach Hilfe sehnen. Nach etwas, das Thnen
Frieden schenkt und Ihren Schmerz heilt. Und irgendwo im
grofien, unsichtbaren Netz, aus dem dieses Universum gespon-
nen ist, treffen sich unsere Wiinsche. Sie mit Threm Wunsch,
endlich Hilfe zu bekommen, und ich mit meinem Wunsch,
jemandem das weiterzugeben, was meinem Mann und mir
schon seit vielen Jahren hilft und zum kostbarsten Schatz in
unserem Leben geworden ist. Und schon beginnt unsere Ver-
bindung ...

Auch wenn Sie noch nicht wissen, dass ich gerade fiir Sie
schreibe - vielleicht ging ja eben ein warmer Windhauch
durch Ihr Inneres. Vielleicht haben Sie in diesem Moment ein
wenig Hoffnung geschopft und Erleichterung gefiihlt, ohne
dass Sie genau hitten benennen kénnen, warum. Da war ein-
fach nur dieses ermutigende Gefiihl, dieser tiefere Atemzug,
ein sanftes Loslassen in Threm Inneren. Vielleicht ja, weil ich
hier gerade an Sie gedacht habe. Vielleicht weil Sie gerade den
Waunsch nach Hilfe ausgesandt haben, wihrend ich Thnen vol-
ler Vorfreude die Essenz dieses Kurses in Gedanken geschickt
habe.

Vielleicht berithren diese Zeilen {iber unsere unsichtbare
Begegnung ja Thr Herz, und Sie sagen sich: »Ach ja, das wire
schon, wenn wir so durch unsere Herzenswiinsche zusam-
mengefithrt worden wiren. Ich habe die ganze Zeit geahnt,
dass es eine Losung gibt. Und nun lese ich das hier.« Vielleicht
haben Sie sich ja auch bereits mit Quantenphysik und anderen
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modernen Wissenschaften und Studien beschaftigt und wis-
sen, dass Gedanken Energien aussenden, die ihre Wirkung
jenseits von Raum und Zeit tun. Und dass Begegnungen tat-
sichlich vom Gesetz der Anziehung - von den Informationen,
die wir stindig unbewusst iiber unsere Gedanken und Gefiih-
le aussenden - bestimmt werden.

Das tun nicht nur Menschen, wenn sie sich begegnen, son-
dern auch die Dinge, die wir in unserem Leben erschaffen,
sind erfiillt von Energie und Informationen. Der beriihmte
japanische Koch, Nobu Matsuhisa, hat ein schones Bild dafiir,
er sagt: »Sie konnen gern alle meine Rezepte exakt nachko-
chen. Aber Thre Speisen werden nie genauso schmecken wie
meine, weil in Thren Thr Herz steckt und in meinen mein
Herz.«

Mein Mann und ich mdchten Sie in diesem Kurs dazu ein-
laden, die Zutaten Thres Lebens mehr und mehr nach Threm
Herzen auszuwiéhlen und Ihr Leben, Thre Beziehungen und all
die Dinge, die Sie denken und erschaffen, immer mehr nach
Threm Geschmack zu gestalten. Dazu miissen Sie zuerst ein-
mal nichts anderes tun, als still werden und lernen zu lau-
schen. Sie werden noch sehen, dass das viel leichter ist als ge-
dacht.

Wir mochten Thnen hier ein Handwerkszeug geben, mit
dem Sie in Threm Inneren ganz allein zuhause Ihr Leben ver-
andern, Thr Herz und Thre Beziehungen heilen kénnen und
das Sie an Ihre Liebsten und Ihre Kinder einfach mit Threm
Herzen weitergeben konnen. Ein Handwerkszeug, das nichts
kostet, das jedem Menschen in jedem Alter unabhingig von
Bildung oder Geschlecht zur Verfiigung steht und mit dem je-
der sein Leben verwandeln und heilen kann. Ein Handwerks-
zeug, mit dem wir gemeinsam eine neue friedvolle und gesun-
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de Welt erschaffen kénnen, nach der wir uns alle in diesen
Tagen so sehr sehnen.

Seit fast zwanzig Jahren arbeiten wir so - ganz allein zu-
hause ohne irgendwelche Hilfsmittel oder Lehrer, einfach in-
dem wir in Stille unser Inneres entdecken und die Welt gestal-
ten, in der wir leben mochten. Das klingt vielleicht noch etwas
fern und verrtckt in Thren Ohren, aber ich weif$ einfach, dass
diese Arbeit Uber die Jahre meinen Mann, mich und unser
ganzes Leben verwandelt und mit einer weisen, inneren Fiih-
rung verbunden hat. Diese Fithrung hat uns gezeigt, dass jeder
alles, was er braucht, in sich trigt. Er muss sich diesem Schatz
nur zuwenden. Und so sitze ich heute hier und ohne dass Sie
es wissen, denke ich an Sie und schreibe dieses Buch fur Sie,
damit auch Sie erleben, dass Sie alles haben, was Sie brauchen.



Wie funktioniert der Kurs?



»Em Problew sieht
weln es emmal %etésﬁl ist, imer embach
ans. Oer %roﬁe Sief) , der heute leicht
erragen scheimt , ist das Erf)ebuis einer

Reilhe Wemer , tbemerlder Sie%e.«

Paulo Coelho

Das sagt Paulo Coelho im Handbuch des Kriegers des Lichts. Ken-
nen Sie das auch, dass Sie sich fiir all die vielen, kleinen Schritte auf
Threm Weg gar nicht richtig wertschétzen? Dass Sie Dinge als selbst-
verstdndlich ansehen, wenn Sie erst mal Teil Thres Lebens geworden
sind? In diesem Kurs geht es ab jetzt um viele kleine Schritte. Bitte
wiirdigen Sie die kleinen Siege! Wiirdigen Sie jetzt in diesem Mo-
ment, dass Sie dieses Buch tiberhaupt lesen! Dass Sie zu den mutigen
Menschen gehoren, die aus sich heraus Ihr Leben andern wollen. Die
jetzt in diesem Moment beginnen, aus eigener Kraft die Liebe wieder
lebendig werden zu lassen. Was fiir ein Sieg!



er Kurs besteht aus zwei Teilen. Dieser erste Band des
@ Kurses enthilt Teil eins: »Das Liebesgeheimnis«. Darin
zeigen wir Thnen, wie Sie Thr Herz wieder fiir sich selbst 6ffnen
und durch eine Praxis der Achtsamkeit, Annahme und Verge-
bung Freundschaft schlieflen mit sich — denn erst eine gesun-
de Beziehung zu sich selbst 6ffnet Ihnen die Tiir in eine erfiil-
lende Partnerschaft. Dem Buch liegt eine CD mit einem
dreiwochigen Ubungsprogramm bei, das ein wesentlicher Be-
standteil des Kurses ist. Die von uns gesprochenen Audio-
tibungen leiten Sie konkret dazu an, wieder einen liebevollen
und unterstiitzenden Umgang mit sich und Halt, Klarheit und
Ruhe in sich zu finden. Sie lernen auflerdem, emotionale Ver-
letzungen bewusst loszulassen und sich aus ungesunden Bin-
dungen zu l6sen.

Das Liebesgeheimnis fiihrt Sie auf eine Entdeckungsreise
nach innen, auf der Sie Thre Widerstande gegen eine erfiillen-
de Partnerschaft entlarven, Ihr Herz heilen und auch in Kri-
senzeiten Ruhe und Frieden im Alltag finden konnen. Sie ler-
nen, wie Sie die Liebe ganz aus sich heraus wieder in Thr Leben
bringen, belastete Beziehungen heilen und sich von ungesun-
den Bindungen und Abhingigkeiten 16sen. Anhand konkreter
Fallbeispiele zeigen wir Thnen praktische Ausstiege aus Part-
nerschaftskonflikten und einen konstruktiven Umgang mit
Krisensituationen. Auflerdem vermitteln wir Thnen einen
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leicht verstindlichen Einstieg in die Meditations- und Acht-
samkeitspraxis — eine Praxis, mit deren Hilfe Sie fiir einen
Wandel sorgen konnen.

Im zweiten Teil des Kurses, dem Band »Das Beziehungs-
wunder« geht es um die aktive Neuausrichtung, Heilung und
Transformation IThrer Beziehung durch innere Arbeit. Egal ob
Sie momentan in einer Beziehung sind oder nicht — wir méch-
ten Thnen zeigen, dass es tatsachlich in Thren Hinden liegt, die
Beziehung, von der Sie traumen, Schritt fiir Schritt zu erschat-
fen. Auch hier spielt die Meditation und vor allem ihre gestal-
terische und heilende Kraft eine zentrale Rolle. Wir werden
Thnen zeigen, wie Sie bei Kommunikationsblockaden, verhér-
teten Fronten, Eifersucht oder Misstrauen allein in Threm In-
neren den gewiinschten dufleren Wandel mit innerer Arbeit
und den Ubungen aus unserem Horprogramm beeinflussen
und gestalten konnen. Das gilt auch fir Krisensituationen wie
eine Dreiecksbeziehung, einen Machtkampf oder eine Tren-
nung.

In beiden Teilen des Kurses greifen wir die wichtigsten Be-
ziehungsthemen auf. Wir geben Ihnen eine Ubungspraxis fiir
den Alltag an die Hand und zeigen Thnen, wie Sie im Umgang
mit sich selbst und als Paar fiir ein besseres Verstehen, eine
gelungene Kommunikation und einen guten Umgang mit
schwierigen Situationen sorgen kénnen. Es gibt eine Reihe
von Fragen, die wir in unserem Paarcoaching immer wieder
gestellt bekommen. Die zentralsten haben wir fiir Sie gesam-
melt und leiten Sie damit durch die einzelnen Kapitel. Fiir das
Kerntraining finden Sie auf den CDs Hériibungen und gefiihr-
te Meditationen fiir die tagliche Praxis und den eigentlichen
Entwicklungs- und Transformationsprozess. In Kapitel 5, dem
Praxisprogramm, gehen wir konkret auf die Bedeutung der
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Meditationen und die Durchfithrung des Trainings ein und
geben hilfreiche Hinweise fiir die Umsetzung.

Die beiden Kursteile bauen aufeinander auf und sollten da-
her nacheinander gemacht werden. Fiir beide ist es hilfreich,
mit den Lehren und Einsichten unseres Buches Liebe dich
selbst und es ist egal, wen du heiratest vertraut zu sein, das im
Kern dazu auffordern will, einen eigenen Entwicklungsweg zu
suchen, statt auf einen idealen Partner und damit die Losung
aller Probleme zu hoffen. Sie werden hier und im zweiten Teil
des Kurses immer wieder Ausziige aus diesem Buch finden.

7 Trennung fiihrt selten zur Losung. Trennung fithrt meist
nur zur Verlagerung des eigentlichen Problems. Wenn Min-
ner zu mir kommen, vergleiche ich die Trennung hdufig mit
einem Platzwechsel beim Tennismatch: Geht die Vorhand
stindig ins Netz, wird der Spieler das Problem wohl kaum 16-
sen, indem er einfach den Gegner und den Tennisplatz wech-
selt. Auf einem neuen Platz, mit einem neuen Netz, einem
neuen Gegner, aber einer alten iiberrissenen Vorhand wird
das Spiel nun mal nicht besser. Beim Tennis bleibt bei einem
lange falsch eintrainierten Bewegungsablauf nur eins iibrig:
Der Schlag muss umtrainiert, die Spieltaktik oder der Abstand
zum Ball verdndert werden. Aber wenn in unseren Beziehun-
gen der Ball zu oft ins Netz geht, versuchen wir es heutzutage
immer schneller, immer hdufiger mit Platzwechsel und einem
neuen Spielpartner. So finden wir vielleicht Erleichterung, Ab-
wechslung und neue Erfahrung, aber wir verbessern unser
Spiel nicht. Das macht uns mit der Zeit leer und frustriert.
Wir gehen nur selten, weil uns der andere einfach egal ist. Wir
gehen meistens — erst recht, wenn es nicht das erste Mal ist -,

weil wir hoffnungslos und resigniert sind. Weil wir nicht mehr
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wissen, wie wir den Ball iibers Netz bringen sollen, wie wir
eine Losung finden sollen fiir etwas, das uns unertrdiglich er-
scheint. Meist haben wir mit unserem Partner einen schmerz-
lichen oder verletzenden Ablauf unzihlige Male durchlebt
und durchlitten - ohne irgendeine Aussicht auf Verdnderung

oder Losung. 7

Jeder Kursteil ist fiir einen Zeitraum von 21 Tagen angelegt.
Also zweimal drei Wochen. Ein Rahmen von 21 Tagen hat sich
in vielen Trainings bewédhrt, um alte Gewohnheiten nachhal-
tig zu tiberwinden.

Unser Unterbewusstsein ist grundsitzlich durchaus in der
Lage, eine alte negative Prigung in einem einzigen Moment
aufzulosen. Hier aber geht es um einen grundlegenden Wan-
del auf vielen Ebenen Ihres Lebens und um eine Art Hautung
Thres Bewusstseins, und dafiir ist etwas mehr Zeit nétig. Wir
mochten Sie deshalb anleiten, sich innerhalb dieser jeweils
21 Tage mit Geduld und Konsequenz von den alten Routinen
zu 16sen, um auf eine ganz neue Art zu sich und zu anderen in
Beziehung treten zu konnen und alte Programme, Glaubens-
sdtze und Muster mit einem neuen Programm zu iiberschrei-
ben. Erst nach einer Weile beginnt sich das Neue auch tatsach-
lich in uns zu verwurzeln und in unserem Leben Ergebnisse
zu zeigen.

Wir sind in diesem Jahr 21 Jahre verheiratet, die 21 ist eine
kraftvolle Zahl fiir eine echte Wandlung im Unterbewusstsein.
Stellen Sie sich vor: Von heute ab in 21 Tagen hat sich der Kno-
ten geldst; etwas Gravierendes verdndert; haben die Umstidnde
sich geklart; ist Heilung eingetreten und Frieden eingekehrt.
Nur noch 21 Tage!



1. M&pi#e\
Wie Sie
die Beziehung finden,
die Sie suchen

Audershertum denlen






Kiirzlich folgte ich, Eva, der Einladung eines Bekannten,
dessen Frau ihn vor einiger Zeit verlassen hatte. Er trug sehr
viel Groll in sich tiber ihren Schritt in die Trennung, und das
Alleinsein jetzt schien fiir ihn kaum aushaltbar. Er arbeitete
ja seit Jahren schon 70 bis 80 Stunden die Woche, und in
seiner Freizeit war er leidenschaftlicher Sportler. Als er so
vor sich hin schimpfte iiber das, was seine Frau ihm angetan
habe, fragte ich ihn mehrfach, wie es ihm denn in der Ehe
wihrend der letzten Jahre gegangen sei und was er denn
brauche, um sich in einer Partnerschaft erfiillt zu fiihlen.
»Na ja, wie geht es einem schon mit einem anstrengenden Job
und einer Frau, die standig unzufrieden ist und immer mehr
von einem will?« Er schaute mich dabei an, als ob ich ihn
gebeten hitte, mir {iber griingestreifte Elefanten auf den
Straflen von Wanne-Eickel zu erzéhlen. Er verstand gar
nicht, was ich von ihm wollte und landete dann schnell wie-
der bei den Vorwiirfen gegen seine Frau. Irgendwann am
Ende des Abends sagte er: »Das schwére ich dir: Beim néichs-
ten Mal such ich mir eine, die geschmeidiger ist und nicht
stindig was von mir erwartet und dann am Ende abhaut.«
Als ich wieder zu Hause war, wurde mir bewusst, dass ich
lange niemanden mehr erlebt hatte, der so in seinem Groll
feststeckte. Meine Stimmung war geddmpft, weil ich ihn so

gar nicht hatte erreichen konnen und ich fragte mich, war-



