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, Man dffnet sich fiir die Liebe und steht vor der
Holle des Verlusts.”

(Ellen Sussman)

,,Die Liebe ist wie eine Reise durch ein unbekann-
tes Land. Man muss den Mut haben, alles hinter sich
zu lassen, ohne zu wissen, was vor einem liegt.”

(Unbekannt)

,,Der Kopf sucht eine leichte, unkomplizierte Bezie-
hung. Das Herz aber sehnt sich nach einem spirituel-
len Partner, nach Heilung und Ganzwerdung.”

(Mona Dellwo)

,,Es ist nicht die Liebe, die schmerzt. Liebe
schmerzt nie. Es sind die unerfiillten Erwartungen,
die wehtun.”

(Samarpan)



Warum dieses Buch?

Vorwort

Das Buch, das du gerade in den Handen hiltst, ist das erste Buch,
das ich zum Thema Liebeskummer und Dualseelenschmerz ge-
schrieben habe. Ich habe es vor allem fiir betroffene Frauen und fuir
die sogenannten Loslasserinnen geschrieben. Mein anderes Buch
,Das neue Handbuch fiir Dualseelen und alle (ungliicklich) Lieben-
den. Von A wie Abgrenzung bis Z wie Zeit” ist sachlicher und al-
phabetisch wie ein Nachschlagewerk strukturiert. Ich versuche da-
bei, die wesentlichen Fragen auf den Punkt zu bringen. Es stellt also
eine Art Essenz meiner Erfahrungen dar.

Mit ,Ein gehdutetes Herz” erzdhle ich auch meine eigene Ge-
schichte, gleichsam als eine Art Folie, als subjektiven Hintergrund,
der dazu dient, Liebesleid und Dualseelenschmerz generell zu ver-
stehen. Das Buch, das du gerade in den Handen haltst, ist also ein
Stiick weit personlicher als das ,Handbuch”. Meine Geschichte
dient dabei als roter Faden, der durch die Lernaufgaben fiihrt, die
alle betroffenen Frauen mehr oder weniger herausfordern. Denn
aufgrund der Geschichten, die mir Frauen erzdhlt oder geschrieben
haben, wird deutlich, dass unsere Erfahrungen und unsere Aufga-
ben oft in geradezu verbluffender Weise tibereinstimmen.

Das Buch, das du gerade in den Handen hiltst, lag vor 2018 viele
Monate in einer meiner Schubladen bzw. als Datei auf meiner Com-
puterfestplatte. Meine innere Stimme sagte mir namlich: ,Lasse ,Ein
gehdutetes Herz’ erst einmal abhédngen! Wie einen rohen Schinken!
Lege es ein paar Jahre ein, wie etwa Oliven oder getrocknete Toma-
ten in gutem Olivenol! Gewinne Abstand und dann koste und
schmecke und schaue dir das, was du da produziert hast, noch ein-
mal sehr genau an!”



Warum dieses Buch?

Und das habe ich getan. Noch einmal gelesen und {iiberarbeitet,
wieder gelesen und wieder {iberarbeitet. Damit es dicht und aussa-
gekraftig und beriihrend und hilfreich und klar sei.

Danke, liebe Leserin (oder auch lieber Leser), fiir dein Interesse
an diesem Buch, moge es dir helfen, deinen Kummer zu bewiltigen!

Ich mochte hier noch erwidhnen, dass ich in diesem Buch nicht
~gendere”, weil ich explizit Frauen anspreche bzw. besonders den
weiblichen Part in einer Dualseelenbeziehung meine. Auf keinen
Fall will ich damit jemanden ausschlieflen und mochte dich hiermit
bitten, beim Lesen deine eigene Lebenssituation mitzudenken und
mir bitte nachzusehen, wenn die Schreibweise auf dich nicht zutrifft.
Ferner mochte ich darauf hinweisen, dass es homosexuelle Dualsee-
lenkonstellationen gibt, diese zeigen das gleiche energetische Feld
wie heterosexuelle.

Fiir Informationen, Blog, Beratung, Kontaktaufnahme und Hilfe
zur Selbsthilfe siehe meine Homepage www liebesleiden.de

Mochtest du dich zu meinem Newsletter anmelden, siehe im Blog
oder gleich per Mail: info@liebesleiden.de

Wenn du mir in den sozialen Medien folgen mochtest, siehe:
www.instagram.com/liebesleiden_dualseelen/

YouTube: Liebesleiden_Dualseelen
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Warum dieses Buch?

Widmung und Einleitung

1. Warum dieses Buch?

Dieses Buch mdchte ich all jenen Frauen widmen, die an schwe-
rem Liebeskummer leiden und nun einen Weg finden mochten, aus
diesem unertraglichen Leid aktiv und selbstbestimmt herauszuge-
hen. Selbstverstandlich ist es auch fiir Manner gedacht, die sich an-
gesprochen fiithlen. Dennoch bin ich davon tiberzeugt, dass tiber-
wiegend Frauen dazu neigen, sich selbstquélerisch im Liebesleid
formlich aufzulosen. Dartiber hinaus hoffe ich, dass es auch all jenen
helfen kann, die in eine sogenannte Dualseelenliebe verstrickt sind
und nicht wissen, was sie in dieser leidvollen Situation tun kénnen.
Wie schmerzhaft sich eine Liebe (nach der Trennung) auch anfiihlt,
der bewusste Weg aus Verzweiflung und Leiden ist immer ein Weg
zu sich selbst, ein Weg in die Selbstverantwortung.

Einige Zeit, nachdem mich der Mann, mit dem ich zehn Monate
lang eine grofle, eine heftige, eine nicht zu unterdriickende Liebes-
affire erlebte und den ich mehr zu lieben glaubte als mich selbst,
verlassen hatte, verspiirte ich den starken Willen, mich nicht im Lie-
beskummer und all den damit verbundenen Gefiihlen zu verlieren,
sondern vielmehr das Leiden zu durchbrechen und hinter mir zu
lassen. Ich spiirte deutlich: Die Losung liegt darin, diese schmerz-
volle Lebenslage genau anzusehen und anzunehmen, mich dabei je-
doch nicht als Opfer zu betrachten, sondern vielmehr gleichsam hin-
abzutauchen in den Schmerz und ihn so zu tiberwinden. Nach einer
Weile verstand ich, dass mir dieser Mann einen Spiegel vor Augen
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hielt und mich durch seinen Riickzug dazu aufforderte, mich mei-
nerseits zuriickzuziehen, und das heifst auf mich selbst zu besinnen
und mich auf diese Weise neu kennenzulernen.

Nach Gesprdachen und E-Mails mit betroffenen Frauen ist mir
klargeworden, dass vor allem meine personliche Erfahrung von Be-
deutung ist, die ich hier als Autorin einbringe. So ist dieses Buch
auch ein sehr personlicher Text, und doch bin ich sicher, dass sich
viele Frauen - auch wenn sie eine andere Geschichte haben - darin
wiedererkennen werden. Schon um einen gewissen Spannungsbo-
gen zu bieten, erzihle ich komprimiert und nur das, was fiir den
Verlauf meiner Dualseelenbegegnung und -kldrung exemplarisch
und von Bedeutung ist. Freilich wiirde meine Dualseele diese Ge-
schichte anders darstellen - jeder hat seine eigene Wahrheit. Dieses
Buch zu schreiben, hatte also durchaus selbst-therapeutische
Griinde: durch den Prozess noch einmal hindurchzugehen, mir be-
wusst zu werden, was da tatsdchlich geschehen ist.

Als meine Dualseele mich verliefs, war ich 49 Jahre alt und der
Uberzeugung, mich sehr gut zu kennen. Ich hatte mich jahrelang mit
meiner Kindheit, der Beziehung zu meiner Mutter und zu meinem
Vater, meiner Rolle in meiner Herkunftsfamilie, mit den Beziehun-
gen zu Mannern, mit meinem Leben insgesamt, das ohne eine ge-
sunde familidre Vertrauensbasis nicht einfach war, auseinanderge-
setzt und dabei etliche Erfahrungen gesammelt u.a. aus den Berei-
chen Psychotherapie, Verhaltenstherapie, Stimm- und Atemthera-
pie, Hypnosetherapie, Paartherapie, Mentaltraining sowie Somatic
Experiencing bzw. Traumatherapie. Ich praktiziere seit tiber 30 Jah-
ren Hatha-Yoga, meditiere regelmafSig und bin eine belesene Person,
die Lesen sogar zu ihrem Beruf gemacht hat. Und doch, einerlei, was
man schon hinter sich hat, was man (iiber sich) weifs oder zu wissen
glaubt, gleich, wie schwierig es ist: Es fiihrt kein Weg daran vorbei,
schonungslos hinzusehen und zu spiiren, was Liebe und Schmerz

12
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im eigenen Leben bedeuten. Man wird auf sich selbst zurtickgewor-
fen, es gibt keinen Halt, sondern nur das nackte Selbst. Es gibt nur
einen Weg, sich dem zu stellen: innere Arbeit, innere Arbeit, innere
Arbeit ...

Und handeln!

Das sagt sich so einfach, in der Tat. Frauen sprechen gerne tiber
ihre Probleme, weil es fiir einen Moment erleichtert, weil es guttut.
Leider wollen manche an ihren Problemen gar nicht wirklich etwas
dndern, sie stecken lieber fest im Leid, statt sich zu bewegen, und
zwar deshalb, weil dieses Leid so vertraut ist, wihrend die Freiheit,
die man erhdlt, sobald man die eigenen Ketten sprengt, grofie Angst
verursachen kann. Eine Situation zu verdndern, heifst aber immer:
Handeln. Und Handeln setzt Entscheidungen voraus, Entscheidun-
gen, die nicht immer einfach, sondern sogar schmerzhaft sind. Da-
vor schrecken viele zuriick. Es sind aber nicht nur die grofsen Ver-
danderungen damit gemeint, sondern auch und vor allem das Han-
deln im Alltaglichen. Gerade dort zeigt sich, ob du tatsdchlich lernst,
dein Leben nachhaltig und von innen heraus neu zu gestalten.

Mit diesem Buch mochte ich dich und all jene Frauen, die von
Liebeskummer geplagt oder gar in eine Dualseelenliebe verstrickt
sind, ermuntern, den beschwerlichen Weg der Selbstheilung zu ge-
hen. Es handelt sich um einen inneren Prozess, der langsam voran-
schreitet und mit Riickschldgen verbunden und auch durch Irrtiimer
und Fehler gekennzeichnet ist: ein unumkehrbarer Prozess jedoch,
der ein klares Bekenntnis zu dir selbst und zu deiner eigenen kor-
perlichen, emotionalen, seelischen und spirituellen Gesundheit und
Entwicklung darstellt.
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2. Liebeskummer? Was ist das?

An der Liebe zu leiden, ist keine Ubertreibung oder gar Einbil-
dung. Es ist ein Drama, das wir unbewusst (re)inszenieren und den-
noch kaum aushalten. Denn es ist ein Leid, das allen negativen Lie-
beserfahrungen entspringt, die wir in unserer Kindheit gemacht ha-
ben und auch spéter immer wieder unbewusst suchen. Es bestitigt
alle Glaubenssitze und Muster, die wir friih erlernt und tief verin-
nerlicht haben, und zwar so lange, bis wir endlich aus den Wieder-
holungskreisldufen ausbrechen.

Steckst du (noch) im Drama fest und fiihlst die Liebe als Schmerz
oder gar Qual, gibt es keinen Ausweg. Denn der Schmerz ist nichts
anderes als dein eigenes Gefangensein in der Angst und im Miss-
trauen sowie die Bestdtigung aller bisher gemachten Erfahrungen,
der Liebe nicht wert zu sein.

Liebesleid entsteht aus Angst. Alle Sehnstichte, Traume, Wiin-
sche soll der andere dir erfiillen und dir damit die Angst nehmen
(vor Verletzungen, vor echter Bindung, vor dem Leben, vor deiner
eigenen Unzulédnglichkeit, vor deiner eigenen Grofie - vor was auch
immer) - ein Ding der Unmoglichkeit. Und welch eine Last, die du
dem anderen so zuschiebst!

An der Liebe zu leiden, bedeutet letztlich nichts anderes, als
deine Weigerung oder gar Unfidhigkeit, dich selbst zu lieben. Lernst
du, fur deinen Weg Verantwortung zu tibernehmen, und das heifst:
dich deinen eigenen Bediirfnissen und Gefiihlen zu stellen, ohne
vom anderen etwas zu erwarten, legst du deinen wahren Kern frei.
Und dort sitzt die Liebe. Wie ein Buddha. Sie ist eine ruhige, freie,
starke, unerschiitterliche Energie. Sie schmerzt nie.

14



Liebeskummer? Was ist das?

Nicht nur in der ungliicklichen Liebesgeschichte mit einem ge-
bundenen Mann zeigen sich die eigenen, unbewdéltigten Lebensthe-
men, sie werden vielmehr in jeder Liebesgeschichte offenbar. Und
auch wenn jede Geschichte individuell ist, haben doch alle eine Ge-
meinsamkeit: Du wirst dein Lebensgliick nur dann finden, wenn du
dich ehrlich und auch diszipliniert bestimmten Themen und Lern-
aufgaben stellst, und dabei geht es primdr um Loslassen, um die
Auseinandersetzung mit tiefgehenden Angsten bis hin zu erlittenen
Traumata, um die Authebung mangelnder Selbstliebe und eines la-
bilen Selbstwertes, um notwendige Abgrenzung und erfiillende Le-
bensfreude, um Selbstverwirklichung und (Selbst)Vertrauen, um
Selbstdefinition und authentische Weiblichkeit, und nicht zuletzt
um deine eigene Liebes- und Beziehungsfahigkeit. Es kommen da-
bei Fragen auf wie: Habe ich mir schon immer so viel gefallen las-
sen? Bin ich wirklich eine Fiirsprecherin meines Wesens? Kenne ich
tiberhaupt das gesamte Spektrum meiner Personlichkeit? Und wenn
ja, kann ich dafiir eintreten, und das in jedem Moment meines Le-
bens? Bin ich in meiner Weiblichkeit, kraft- und vertrauensvoll?

=> spezjell: Dualseelenliebe? Was ist das?

Eine besondere Form der Liebe zwischen zwei Menschen ist die
sogenannte Dualseelenliebe, die immer - ja immer - mit jahrelan-
gem, schweren Leid einhergeht, vor allem fiir die betroffenen
Frauen bzw. den weiblichen Teil der Verbindung. Es handelt sich
meist um die Liebe auf den ersten Blick, verbunden mit einer uner-
klarlichen, nahezu magischen Nahe und Vertrautheit. Man blickt
sich in die Augen und erlebt das tiefe Gefiihl, endlich zu Hause an-
gekommen zu sein. Charakteristisch ist dabei vor allem die ener-
getische Verbindung zwischen beiden, die letztlich weder emotional
noch willentlich noch korperlich noch vor allem auf Seelenebene
aufzulosen ist. Und genau dieser Umstand verursacht so grofles
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Leid, sobald es zur Trennung kommt, einer Trennung, die stets un-
ausweichlich scheint, weil der mannliche Teil oft anderweitig ge-
bunden ist, Verantwortung fiir Kinder tragt sowie selbst noch kei-
nen seelisch tiefgreifenden Reifungsprozess durchlebt hat.

Eine Dualseelenliebe ist die Liebe zweier Seelen, die urspriing-
lich einer Seele entsprangen, um dann in zwei verschiedenen Kor-
pern zu inkarnieren. Das wiederholt sich viele Leben lang, also in
unterschiedlichen Inkarnationen, und zwar so lange, bis beide See-
lenpartner ihre jeweiligen Lernaufgaben - in der Regel unabhangig
voneinander - gemeistert haben. Soweit die Meinung von Betroffe-
nen. Ob das tatsachlich so ist, weif3 ich nicht. Was ich aber definitiv
sagen kann: Genau so fiihlt es sich an.

Fragst du dich bzw. zweifelst du, ob es sich bei deiner Liebe um
eine Dualseelenliebe handelt, dann ist es keine: Denn handelt es
sich um eine Dualseelenliebe, weiit du das in der Tiefe deiner Seele,
und zwar ohne jeden Zweifel. Selbstverstandlich ist jede Dualsee-
lenliebe anders, einzigartig, und doch gibt es verbliiffende Uber-
einstimmungen und Strukturen, was Verlauf, Themen und Aufgaben
sowie den weiblichen und mannlichen Teil innerhalb dieser Liebes-
beziehung betrifft. Nach der Trennung erweist sich diese Liebe als
grofle Aufgabe - und bei genauerer Betrachtung als Geschenk -,
denn beide spiegeln sich ihre Muster, ihre gerne verdrangten Le-
bensthemen, ihre ungeheilten, unerlosten Seelenanteile, ihre Wun-
den.

Erst das Leid gibt folglich den AnstoB3 zur Veranderung deines
eigenen Lebens. Der Entwicklungs- und Wachstumsprozess, der
durch eine Dualseelenliebe angeschoben wird, ist das untrigliche
Spezifikum dieser Liebe. Und mehr noch: Eine Dualseelenliebe ver-
schwindet nicht, als Essenz bleibt diese Liebe in ihrer Bedeutung
bestehen. Darin liegen anfangs Schwere, Verzweiflung, Unerbitt-
lichkeit, aber auch das tiefe Gliick begriindet, das in echte Liebes-
fahigkeit mindet.
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Nur durch die konsequente Konzentration auf dich selbst kannst
du ein selbstbestimmtes Leben verwirklichen. Und genau diese
Selbstermachtigung ist deine zentrale Aufgabe und somit der Weg
zu deiner Heilung und Transformation.

Was unterscheidet nun schweren Liebeskummer von Dualsee-
lenschmerz? Im Grunde nichts, aufSer der emotionalen Intensitit so-
wie der Tatsache, dass die Liebesgefiihle bei einer ,herkommlichen”
Beziehung nach der Trennung in der Regel verschwinden. Jeder, der
an der Liebe leidet - gleich, ob am Dualseelenschmerz oder generell
an Liebeskummer -, kann, darf und soll sich Hilfe von anderen ho-
len. Doch was auch immer behauptet wird - Heilung ist immer
Selbstheilung. So ist dieses Buch als Hilfe zur Selbsthilfe gedacht.
Deshalb spreche ich dich, liebe Leserin, mit du an. Damit will ich auf
gar keinen Fall respektlos wirken, sondern vielmehr zum Ausdruck
bringen, dass ich dich ganz personlich meine, denn kein anderer
Mensch als du selbst kann dir deinen Entwicklungsprozess abneh-
men. Bitte beachte, dass die Tipps, die ich hier gebe, nur Vorschldge
sind, auch wenn ich sie im Imperativ formuliere, und dass die Fra-
gen, die ich stelle, dir helfen sollen, dein Leid zu bewdltigen. Ich
mochte dich auf diese Weise direkt ansprechen. Und sei dir dartiber
im Klaren: Es gibt immer einen Weg aus dem Liebesleid - deinen
Weg! Aber du musst bereit sein, ihn bewusst und in Selbstverant-
wortung zu gehen. Gleichsam Selbsterméachtigung zu tiben. Kon-
zentriert und hingebungsvoll. Denn du allein bist fiir dein Lebens-
gliick verantwortlich.
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3. Hilfe zur Selbsthilfe und Wie ist dieses Buch
aufgebaut?

Die Struktur dieses Buches ist nur vordergriindig eine chronolo-
gische. Komprimiert und sozusagen als Salz in der Suppe streue ich
Begebenheiten meiner eigenen Liebesgeschichte ein, als Eckpunkte
der typischen Phasen, die genau genommen jeder auseinanderbre-
chenden Liebesbeziehung zugrunde liegen: Begegnung, Liebe, Kon-
flikt, Trennung, Verlust, Trauer und schliefilich Heilung. Einige
Textstellen sind formal anders gehalten: Hier gehe ich kurz und so
prézise wie moglich auf die Dualseelen-Thematik mit ihren spezifi-
schen Merkmalen ein.

Zentrales Kernstiick meines Buches ist das Kapitel ,Hilfe zur
Selbsthilfe”, in dem ich zugleich die eigentlichen Lernaufgaben,
niamlich das Los-Lassen und das Sich-Entwickeln, behandle. Die
Ubungen und Methoden, die ich wihrend meines Heilungsprozes-
ses angewandt habe, stelle ich einzeln vor, dabei ldsst sich eine ge-
wisse Redundanz nicht vermeiden, denn wihrend der einzelnen
Stationen im gesamten Prozess griff ich je nach Bedarf immer wieder
auf eine Ubung oder Methode zuriick, und doch mochte ich hier in
diesem Buch zusitzlich eine Art Uberblick {iber meine Vorgehens-
weise geben.

Wichtig ist mir, in diesem Kontext zu betonen, dass du immer
deine eigenen Losungsmoglichkeiten finden wirst, die tiberhaupt
nichts mit den hier vorgestellten zu tun haben miissen. Du kannst
dieses Buch auch als ein Notizbuch benutzen fiir deine eigenen Auf-
zeichnungen. Es ist ungemein hilfreich, sich schriftlich mit allem,
was einem wesentlich erscheint, auseinanderzusetzen: Du umkreist
ein Problem, bringst es auf den Punkt, sozusagen schwarz auf weifs,
und kannst auf diese Weise einen Weg formulieren, der dich weiter-
bringt.
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Und das Schone ist, du kannst zuriickbldttern und deutlich er-
kennen, wie gut du schon vorangekommen bist. Meine Fragen sind
dabei fiir dich lediglich als mogliche Hilfe zur Selbsthilfe gedacht.
Denn jede Frau geht ihren eigenen Weg, und diesen Weg geht sie
immer allein. Was aber in jedem Fall sowohl die Auflésung eines
allgemeinen Liebesdramas als auch eine Dualseelen-Kldrung ver-
langt, ist meines Erachtens die riickhaltlose Auseinandersetzung mit
tiber Jahrzehnte erlernten Verhaltensmustern oder, anders gesagt:
mit deinen eigenen zentralen Lebensthemen. Willst du aus dem Leid
herausgehen, kommst du darum nicht herum. Und bitte: Habe Ge-
duld mit dir! Habe Verstiandnis und Mitgefiihl ftir dich! Aber ver-
liere dich nicht im Selbstmitleid, denn das blockiert, ldsst dich emo-
tionale Schleifen drehen, die zu nichts fithren.

Bevor es ans Eingemachte geht, liebe Leserin, mochte ich einen
Blick auf den Zauber der ersten Sekunden, Minuten, Stunden ge-
wihren, die so unvergesslich sind; ein Zauber, der letztlich jedem
Liebesanfang innewohnt; ein Zauber, den jeder Liebesroman, jeder
Liebesfilm evoziert und dabei gerne das - mitunter tragische - Ende
ausblendet.
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I. Wenn die Liebe einschligt wie ein Blitz

1. Das Schicksal bahnt sich seinen Weg

Im Friithjahr 2013 war ich auf der Suche nach einem Sprecherzie-
her fiir Schauspielschiiler. Die Hauptfigur des Romans, an dem ich
arbeitete, tibte diesen Beruf aus, war zugleich ein hochsensibler Va-
ter eines halbwtichsigen Sohnes, hatte sich vor nicht allzu langer Zeit
von seiner Freundin getrennt und war insgesamt - wie alle guten
Charaktere - ein recht widerspriichlicher Typ. Wohlgemerkt: die
Hauptfigur des Romans!

Zwar hatte ich durchaus eine realistische Vorstellung, was ein
Sprecherzieher macht, weil ich selbst auch schon ein paar Therapie-
stunden und Workshops zu Atem, Sprechen und Stimmbildung ab-
solviert hatte, aber ich wollte mich doch umfassend iiber diesen Be-
ruf informieren. Bei meiner Recherche stiefs ich immer wieder auf
einen bestimmten Sprecherzieher. Ich kannte also seinen Namen
und wusste, dass er an einer renommierten Schauspielschule das
Fach Sprecherziehung unterrichtete. Etwas in mir sagte: Den musst
du interviewen, und zwar nur den. Also fragte ich in der Schauspiel-
schule nach. Telefonisch, per Mail, wieder telefonisch, wieder per
Mail. Nach einigem Hin und Her teilte mir die Sekretdrin schliefilich
mit, er sei schwer erkrankt, habe seine Stimme verloren, sei in einer
Klinik.

,Kann er tiberhaupt nicht mehr sprechen?”, wollte ich entsetzt
wissen.

~Mittlerweile kann er schon wieder sprechen ...”, sie geriet ins
Stocken, ,,aber nicht so wie friiher.”
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