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Das Buch

Gute Beziehungen machen gliicklich. Doch wer kennt es nicht,
das verletzende Gefiihl, verarscht zu werden? Das Gefiihl, nicht
zu geniigen oder nicht wichtig genug zu sein? Hiufig sind es
Angste, vernachlissigte Bediirfnisse des anderen und unachtsame
Verhaltensweisen, die einer gliicklichen Beziechung im Wege ste-
hen.

Mental-Coach und Paartherapeut Gabriel Palacios teilt Ein-
blicke in die analytische Wahrnehmung des Gedankenlesens
und vermittelt konkrete Techniken, die helfen, die eigenen Ge-
danken und die des Partners sichtbar zu machen und besser zu

verstehen.
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Gabriel Palacios, geb. 1989 in Bern/Schweiz, befasst sich bereits
seit frithester Kindheit aufgrund eines familiiren Schicksals-
schlages intensiv mit der Gedankenwelt. Heute verhilft der
mehrfache Autor, Gedankenleser und Paartherapeut in seinem
Therapiezentrum in Bern durch 6ffentliche Veranstaltungen
und mit seinen Biichern vielen Menschen zu mehr gedanklicher
Freiheit. Bekannt wurde er einem groflen Publikum durch seine
Teilnahme 2009 an einem internationalen TV-Event tiber men-
tale Experimente. Heute berit er Unternehmen, ist Keynote-
Speaker und bildet als Prisident des Verbandes Schweizer Hypno-
setherapeuten (VSH) sowie als Lehrtrainer der National Guild
of Hypnotists (NGH) Hypnosetherapeuten aus.
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Brief an die Liebe

Leise und mit bedingungsloser Treue begleitest du uns, schenkst uns
Mut, Kraft und Wéirme. Mit unaufhaltsamer Zuversicht, ohne je auf-
zugeben, weist du uns den Weg zum Herzen, ldsst uns atmen, Freude
verspiiren, weinen und lachen. Du warst da, bevor wir kamen, und
stehst hinter uns, bis wir wieder gehen. Du blickst uns iiber die Schul-
ter, wenn wir Pldne schmieden, und gibst uns ganz wortlos und doch so
klave Zeichen. Stets stehst du fiir uns ein, wenn du tiber den Bauch oder
den Kopf mit uns sprichst. Oder dann, wenn du fiir uns mal hier, mal
da bei der Vernunft das Gestatten von Ausnahmen aushandelst. Du be-
schiitzt uns vor der Angst und lehrst uns das Vertrauen — uns, die wir
alle dich zu sehen ersuchen. Und wenn wir glauben, dich gefunden zu

haben, versteckst du dich: hinter dem Spiegel der Demut.

Du bist die Liebe.



Verbundenheit

An allererster Stelle mochte ich dir von Herzen gratulieren:
Herzlichen Gliickwunsch! Du warst und bist tatsichlich die
oder der schnellste von tiber 600 Millionen Mitbewerberinnen
und Mitbewerbern. Stell dir dies vor: 600 Millionen Spermien
haben dasselbe Ziel verfolgt wie du, nimlich als Erste oder Ers-
ter am Ziel zu sein. Und dennoch gibt es Momente, in denen
wir an uns selbst zweifeln. Momente, in denen wir glauben,
nicht zu gentigen; in denen wir uns mit anderen vergleichen.
Eigentlich ein eigenartiges Verhalten von uns Menschen, denn
wir alle gehéren zum Klub der Auserwihlten. Wir alle haben es
geschafft: Wir durfen jeden Morgen die Welt erleben. Wir
dirfen atmen, essen, Freunde treffen, lachen und weinen; wir
diirfen Emotionen verspiiren und Teil des Universums sein.
Ein Geschenk, das mit keinen Worten zu erkliren ist. Eine tiefe
Demut, die in uns allen schlummert und uns wissen lisst, dass
jede und jeder von uns ein absolutes Unikat ist. Jede und jeder
von uns ist eine Gewinnerin oder ein Gewinner. Wir alle haben
den Pokal erhalten: den Pokal des Lebens. Die Fihigkeit zu le-

ben. Zu atmen. Zu fithlen. Danke, Leben.

Eines unserer ersten Gefiihle, das wir wahrnehmen durften, war

das Gefiihl der Verbundenheit. Denn dort begann unser Leben:
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in der Verbundenheit, als sich der Samen mit dem Ei verbun-
den hat und wir als Zeugnis der Verschmelzung - die tiefste
Form der Verbundenheit - heranwachsen durften. Uber eine
direkte Verbindung zu unserer Mutter, die Nabelschnur, be-
schiitzt in der Hiille der Geborgenheit, wurden wir gendhrt und
durften immer mehr Raum einnehmen. Wir durften wachsen.
Uns bewegen. Und wir verspiirten Sicherheit in der Verbunden-
heit. Uber rund 280 Tage hinweg durften wir uns geweblich mit
unserer Mutter verbunden fiithlen. Bis dann die Entscheidung
kam: die Entscheidung, dem tiefen Bediirfnis nach Freiheit zu
folgen. Dem Bediirfnis, ein anderes Universum als das der ge-
schiitzten Hulle besuchen zu wollen: die weitere Dimension.
Wir begeben uns auf den Weg - kopfiiber. Und wir finden her-
aus, dass unsere innere Stimme recht hatte. Es gibt eine weitere
Dimension: die duflere Welt. Wir ,werden geboren®, obschon
dies nicht wirklich etwas anderes ist, als den Raum zu wechseln
und selbststindig zu atmen. Viele Menschen glauben, dass wir
erst ab diesem Moment existieren, und bemerken gar nicht, dass
wir ja auch im engeren Raum schon Gefiihle hatten.

Mit einer Selbstverstindlichkeit wird die Verbindung zur
Mutter - zu unserem alten Zuhause - sofort von Geburtshelfern
durchtrennt. Wir verspiiren Hilflosigkeit: Zum allerersten Mal
spiiren wir keine gewebliche Verbindung mehr. Wir missen uns
unseren bisherigen Halt und unsere bisherige Geborgenheit
nun durch Bertthrungen oder durch geistige Formen der Ver-
bundenheit holen.

Alles, was dem Gefiihl der geweblichen Verbundenheit nahe-
kommt, gibt uns Sicherheit: Berithrungen wie auch Streichelein-

heiten oder das physische Einhiillen.
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So miissen wir lernen, dass wir nun nicht mehr auf geweb-
liche Weise miteinander verbunden sind, sondern vielmehr
geistig.

Wir werden groler und grofler. Aber dieses Verlangen nach
Verbundenheit bleibt. Wir gehen Beziehungen ein und bekom-
men Angst, wenn wir zu spiiren glauben, dass diese Verbindung
nicht mehr so ausgeprigt da ist. Stellen wir uns doch einfach
eine Verbindung vor, die uns, wie frither die Nabelschnur dies
getan hat, mit unserem Beziehungspartner verbindet. Ist die
Verbindung ganz stark, fithlt es sich an wie ein Seil. Ist sie nicht
mehr so ausgeprigt, erscheint sie uns nur noch als Schnur. Und
nicht gar so selten kann sich die Verbindung wie ein seidener

Faden anfiihlen.

Angst ist die Abwesenheit dieser Verbundenheit; die Sorge,
dass dieses Seil diinner werden oder die dufleren Stringe des
Seils vom Partner aufgeldst werden konnten. Angst ist die Ab-
wesenheit von Liebe, von Zuwendung, von Halt und Sicher-
heit. Wir glauben, dass unser Beziehungspartner nicht mehr
dieselbe Stiirke dieser Verbindung mochte oder eben dieses
Seil ganz durchtrennen kénnte. Dass die Verbindung verloren
gehen kénnte - wie einst, als wir unsere ersten Atemziige nah-
men.

Wiirden wir aber die Verbindung zu uns selbst als diejenige
definieren, die uns Halt und Sicherheit gibt - das Vertrauen zu
uns selbst -, so wiirden wir nicht stindig in einer derartigen
Angst leben, andauernd Verbindungen reparieren und stiirken
zu mussen, nur damit sie nicht verloren gehen kdnnen. Wir wiir-

den so sehr brillieren, dass alle anderen Menschen sich eine
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Form der Verbundenheit mit uns wiinschen wiirden - wir je-
doch die fiir uns wichtigste Verbindung in uns selbst sehen: die

Verbundenheit mit uns selbst.
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Ich

Die allerwichtigste Person in deinem Leben bist du.

Es freut mich, dass ich mit dir gemeinsam in die Tiefen von Be-
ziehungen abtauchen darf. Der Kern jeder Beziehung ist, das
Gegeniiber richtig wahrnehmen zu kénnen. Wenn wir uns ge-
meinsam im Rahmen dieses Buches auf den Weg machen, so
werden wir auch in eine Form von Beziehung zueinander treten.
Weil wir uns so nahe sein werden, erlaube ich mir, dich zu du-
zen. Mir ist auch wichtig, dass ich mich dir kurz vorstellen darf:
Mein Name ist Gabriel Palacios. Das ist mein gebtirtiger Name.
Mein Vater war Spanier und meine Mutter ist Schweizerin. Ich
bin in der Schweiz geboren und aufgewachsen, spreche aber lei-
der kein Wort Spanisch. Grund dafiir ist, dass sich mein Vater
schon sehr frith das Leben genommen hat. Da war ich funf
Jahre alt.

Ich bin das jingste von sieben Kindern und durfte in einer
fantastischen Grof}familie in der Hauptstadt der Schweiz, in
Bern, aufwachsen.

Diese Familie gab mir viel Halt und Geborgenheit. Ich hatte
keinen ganz einfachen Start auf diesem Planeten: Ich kam per
Kaiserschnitt auf die Welt. Die Nabelschnur hatte sich mir

mehrfach um den Hals gewickelt und ich sal im Schneidersitz
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im Bauch meiner Mutter. Das hatte zur Folge, dass meine bei-
den Hiiftgelenke ausgekugelt waren. So musste ich viele Monate
lang Schienen tragen wegen meiner Hiiftdysplasie.

Kaum war ich auf der Welt, vergaf ich zu atmen. Ich wurde
tiber eine lange Zeit von Studenten im Spital tiber Nacht be-
obachtet. Man wollte herausfinden, weshalb ich jeweils zu at-
men vergaf. Die Arzte meinten, ich wiirde sterben, wenn man
mich nicht wieder zum Atmen anregen wiirde. Als ich das mit
dem Atmen verstanden habe, hatte ich bis zu meinem siebten
Lebensjahr eine ganz eigenartige Anfallserkrankung: Ich wurde
bis zu 30 Mal am Tag ohnmichtig. Bewusstlos. Allein ein Ge-
danke konnte einen Anfall ausldsen. Es waren Krampfanfille,
fir die es aber damals noch keine vergleichbaren Werte gab.
Meine ganze Familie musste lernen, damit umzugehen, dass
ich vielleicht nicht mehr aus der Ohnmacht erwachte. Man
ging davon aus, dass durch die Zeit, die ich bewusstlos war und
auch nicht atmete, mein Gehirn geschidigt wurde. Deshalb
wurde ich vielen Tests unterzogen. Darunter waren auch Tests,
mit denen man versuchte, mehr iber diese Anfille herauszu-

finden.

Ich lebte also sehr frith mit dem Gedanken, dass mit mir etwas
komisch, anders war. Es war eine Herausforderung, mit den tig-
lichen Ohnmachtsanfillen umzugehen. Ich musste akzeptieren,
dass es jeden Tag Momente der Hilflosigkeit gab. Die Ohn-
macht tiberkam mich einfach, tberall. Und wihrend dieser
Ohnmachtsanfille, wihrend sich mein gesamter Korper ver-
krampfte und ich nicht mehr atmete, hatte ich innere Bilder -
Bilder, die mir das Gefiihl gaben, die Hilflosigkeit nicht beein-
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flussen zu konnen. Erst die Entspannung konnte die Verkramp-

fung l6sen und den Atemfluss wieder herstellen.

Als ich langsam ilter wurde und die Anfille ausblieben, erlebte
ich die schwierige Geschichte meines Vaters mit. Durch ihn
wurde ich schon sehr friih mit den seelischen Tiefs eines Men-
schen konfrontiert. Der Suizid meines Vaters hat mich stark ge-
prigt. Mein Vater war aufgrund seiner Diagnose sehr oft in der
psychiatrischen Klinik und kam nur an den Wochenenden nach
Hause. Als er sich aus der Klinik selbst entlassen wollte und aus-
nahmsweise an einem Mittwochabend zu Hause war und mit
uns zu Abend afs, trat plotzlich das ein, wovor wir alle Angst hat-
ten und von dem wir so sehr gehofft hatten, dass es nie passie-
ren wiirde: Die Abrechnung meines Vaters mit seinem eigenen
Leben. Es hatte ein schoner gemeinsamer Abend werden sollen.
Doch mein Vater stand von seinem Stuhl am Esstisch auf, ergriff
die Tischplatte mit beiden Handen und warf den gesamten
Tisch mitsamt dem Geschirr und dem Essen darauf um. An-
schlieRend warf er seinen Stuhl und die iibrigen M&bel durch
die geschlossenen Fenster hinaus. Die Fenster zerbrachen.

Panik brach unter uns aus und wir alle rannten davon. Wir
fliicchteten vor unserem eigenen Vater, der uns tiber all die Jahre
so liebevoll und fiirsorglich grofigezogen hatte, der nie einer
Fliege etwas zuleide getan hatte. Womoglich wusste er genau
deshalb, dass sein Handeln tiefe Wunden hinterlassen wiirde.
Er rannte in die Innenstadt und tat, was uns alle tief verletzt hat:
seinen Sprung in die Freiheit.

Mit diesem Verlust hatte ich lange zu kimpfen. Ich konnte

meinem Vater nicht vergeben. In der Schule bezeichnete ich ihn
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als Feigling, der uns alle verlassen hatte. Auch den Lehrkriften
in der Schule fiel auf, wie sehr wir unter dem Verlust litten. So
kaufte uns meine Mutter kurzerhand einen kleinen Familien-
hund: Enzo. Enzo war ein Cavalier King Charles Spaniel mit
rotem Fell, so rot wie meine Haare. In unserer Familie sind bis
auf meine drei Halbschwestern aus erster Ehe meiner Mutter
alle rothaarig. Enzo gab mir das Gefthl, nicht alleine zu sein mit
meinem roten Schopf. Wenn ich in der Schule gemobbt wurde
wegen meiner Haare und der Sommersprossen im Gesicht,
leckte mir Enzo tiber die Wange, sobald ich aus der Schule zu-
riick war. Enzo konnte meine Gedanken lesen.

Alles, was ich bis dahin erlebt hatte, hat mich so sehr geprigt,
dass mein Interesse an dem nicht Greifbaren unermesslich grof3
wurde. Ich wusste und spiirte, dass da mehr ist zwischen Him-
mel und Erde, als wir Menschen mit unseren fiinf Sinnen wahr-
nehmen konnen. Damals als Kind meinte ich, das wire wie
Zauberei, deshalb erlernte ich auch die klassischen Zaubertricks.
Mit diesen Fertigkeiten reiste ich quer durchs Land und ftihrte
meine Zauberkiinste auf. So lernte ich schon mit 14 Jahren, au-
tonom mit Geld umzugehen, denn fiir meine Auftritte erhielt
ich jeweils ein Honorar. Das hat mich sehr frith erwachsen wer-
den lassen. Die Leute, die mich damals gebucht haben, schitz-
ten mich auf 25. Natiirlich erhohte dies den Druck auf mich,
sodass ich mich wihrend meiner Auftritte sehr reif verhielt.
Noch reifer als ich ohnehin schon war.

Heute, als erwachsener Mensch und als Therapeut mit einer
eigenen Praxis, stelle ich fest, dass unsere Vergangenheit und die
tiefen Prigungen unser Verhalten im Hier und Jetzt noch stark

beeinflussen kénnen. Sie kénnen uns beeinflussen in unserem
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Sozialverhalten, in der Partnerwahl, in der beruflichen Ausrich-
tung und in unserem Denken. Sie begriinden unsere Angste
und Sorgen, unsere Siichte und unser Begehren.

Deshalb ist die Liebesbeziehung diejenige Konstellation, die
unsere alten Wunden am stirksten wieder aufreiflen kann. In
der Liebesbeziehung machen wir uns verletzbar; wir treten in
Verbindung zu einem Menschen, lernen, diesem zu vertrauen,
uns in dessen Arme fallen zu lassen. Es kommen dieselben
Angste auf, wie wir sie schon hatten, als wir ganz klein waren:
die Angst, alleingelassen zu werden; die Angst, nicht wichtig ge-
nug zu sein, wenn das eigene Vertrauen verletzt wird. Die Angst,
nicht zu gentigen, wenn man uns betriigt. Der Situation hilflos
ausgesetzt zu sein, wenn man uns verlisst,

Deshalb ist es wichtig, sich selbst nahe zu sein. So nahe, dass
man in die Tiefen der eigenen Seele blicken kann. Die eigenen
Bediirfnisse sollten durch die Beziehung positiv genihrt werden
konnen, ohne dass wir verletzt werden.

Dieses Buch soll dir dabei helfen, dich selbst als den wichtigs-
ten Menschen in deinem Leben zu betrachten. Es wird dir zei-
gen, wie du dich vor Menschen schiitzt, die deine Wunden nur
noch tiefer machen, als sie es ohnehin schon sind - Menschen,
die auf Kosten des Beziehungspartners ihre eigenen Wunden
nicht wahrhaben wollen, aber dabei den Menschen wehtun, von
denen sie eigentlich geliebt werden.

Ich werde dir konkrete Tipps geben. Ich werde dir Techniken
zeigen, die mich als Therapeut und Ausbilder auf den Weg des
Erfolgs gefithrt haben.

Du wirst dich vielleicht fragen, weshalb ausgerechnet ich

dir diese Tipps geben kann. Der Grund ist der, dass meine
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private Vergangenheit mich stark geprigt und auf einen ande-
ren Weg geftihrt hat. Ich las schon als Teenager Biicher, welche
selbst die meisten Erwachsenen nie lesen wiirden - weil es
Fachbticher waren. Ich erlernte den Mentalismus - das Ge-
dankenlesen anhand der gesamten Kommunikation eines Men-
schen -, verbal wie nonverbal. Mit 19 Jahren nahm ich an Uri
Gellers TV-Highlight im deutschen Privatfernsehen teil und
war unmittelbar rund zwei Millionen Menschen woéchentlich
ausgesetzt. Zeitgleich vertiefte ich mein Wissen in der Hypno-
setherapie. Heute bin ich nicht nur Hypnosetherapieausbilder
fiir zwei Verbinde - darunter fiir den iltesten und grofiten
Hypnoseverband der Welt -, sondern darf mich auch Prisi-
dent des Verbandes Schweizer Hypnosetherapeuten nennen,
Leiter eines eigenen Therapiezentrums und Autor mehrerer
Bestseller sowie Buchverleger des Schweizer Bestsellerverlages
Cameo.

All die Materie, mit der ich mich schon sehr frith auseinan-
dergesetzt habe, hat meine Fihigkeiten so geformt, dass ich
heute Menschen ,lesen” und deren Gedanken erkennen kann,
meist noch bevor diese ihre eigenen Gedanken selbst bewusst
wahrnehmen.

Uber meine Fertigkeit als Ex-Zauberkinstler verfiige ich tiber
das Wissen dariiber, wie andere uns mit Illusionen zu tiuschen
versuchen. Denn es ist nun mal der Fall: Auch in unserem sozi-
alen Umfeld gibt es leider sehr viele Illusionisten.

Von meiner fritheren Titigkeit als Mentalist weiff ich, wie
man verdeckte Kommunikation erkennt und entschliisselt. Wie
man die Wahrheit findet - selbst dann, wenn man keinen ein-

zigen materiellen Beweis zur Hand hat.
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Meine Erfahrung als Hypnoseexperte hilft mir dabei, dir zu
vermitteln, wie man versucht, uns zu beeinflussen; wie Suggesti-
onen unser Unterbewusstsein manipulieren und wie man sich
davor schiitzt.

Und mit meinem Wissen als Therapeut und als Paarthera-
peut mochte ich dir verdeutlichen, wie wir an unseren eigenen
Angsten und Prigungen dergestalt arbeiten kénnen, dass wir
nicht immer alles Negative auf den Beziehungspartner projizie-
ren; wir konnen stattdessen unser Leben und insbesondere
unsere Beziehung in vollen Ziigen genieflen. Das Gedankenle-
sen, in das ich dich in diesem Buch einfihren werde, soll dir
dabei behilflich sein, deinen Beziehungspartner besser zu ver-
stehen, sodass du die Beziehung so bereichernd wie nur mog-
lich gestalten kannst. Dies fillt uns insbesondere dann leichter,
wenn wir die Gedanken unseres Partners kennen, noch bevor
er sie ausspricht. Es gibt kaum etwas Schoneres, als die Gedan-
ken des Gegentbers lesen zu kénnen, ohne miteinander zu
sprechen - allein mit Blicken, mit der Energie und mit all dem,
was zwischen uns und dem Beziehungspartner flie3t, kommu-
nizieren zu kénnen. So erkennt man zum Beispiel, ohne mitei-
nander zu reden, wenn der Partner etwas nicht mdchte oder
eben etwas mochte, es aber nicht aussprechen kann oder will.
Wir erkennen, wenn den Beziehungspartner irgendetwas be-
schiftigt. Wir erkennen aber auch durch das Gedankenlesen,
wenn der Beziehungspartner Freude empfindet, sich gliicklich
und erfillt fuhlt und wir das gemeinsame Sein einfach genie-
fen konnen.

Natiirlich soll dir das Lesen der Gedanken deines Gegen-

ibers auch dabei behilflich sein, dich vor einem moglicherweise
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verletzenden Verhalten des Partners zu schiitzen. Denn du hast
es in keiner Weise verdient, verarscht zu werden.

Wir alle kennen das: Unser Bauchgefiihl sagt uns, dass ir-
gendetwas nicht stimmt. Wenn unser Bauch - unser Unterbe-
wusstsein - eigentlich weif3, wie der Hase liuft, unser Kopf und
unser Herz aber versuchen, das Negative zu verdringen. Bis es
uns letztendlich doch einholt, weil die verletzenden Verhaltens-
weisen des Gegentibers, die wir immer schon geahnt haben, sich
plotzlich als real abzeichnen. Und schlagartig steht unsere Welt
kopf. Wir sind verletzt und am Boden zerstért, weil wir doch so
sehr gehofft haben, dass sich unser Bauchgefiihl all die Zeit tiber
geirrt haben konnte. Wir schworen uns, in Zukunft nur noch
auf uns selbst und auf unsere innere Stimme zu horen. Bis dann
wieder das Herz spricht und meint, dass es diesmal ganz anders
sei. Unser Kopf versucht, uns Beweise zu liefern. Beweise dafir,
dass unser Bauchgefthl sich tiuscht. Das funktioniert auch
ziemlich gut - auch wenn Bauch und Kopf und Bauch und Herz
immer wieder miteinander streiten.

Um dies zu verhindern, mochte ich dir Techniken an die
Hand geben, die die Gedanken deines Gegeniibers tiber die
Kommunikation sichtbar und erfahrbar machen. Nicht nur
erfahrbar fir den Kopf - auch fir den Bauch und fur das
Herz.

Diese Techniken und die gesamte Thematik beziehe ich in
diesem Buch primir auf unser Beziehungsleben im Sinne des
Liebeslebens, aus dem einfachen Grund, weil wir uns selbst sehr
nahe sind in Liebesbeziehungen. In der Liebesbeziehung spie-

gelt uns nicht nur das Gegeniiber, sondern wir machen uns ver-
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letzbar. Unsere Angste kommen an die Oberfliche und wir ver-
arbeiten unsere tiefen Prigungen und Verletzungen aus unserer
Kindheit und Jugend und unsere sonstigen Erfahrungen wie
beispielsweise negative Erfahrungen aus vergangenen Beziehun-
gen. Das Geftihl, nicht zu gentigen, ist in negativen Beziehungs-
situationen eines der hiufigsten Gefiihle; das Gefuhl, alleinge-
lassen zu werden; das Gefuhl, nicht wichtig genug zu sein, um
mit einem Menschen verbunden bleiben zu kdnnen. Und weil
diese Gefiihle bereits in den ersten Kennenlernphasen aufkom-
men konnen, birgt der Inhalt dieses Buches besonders fiir Sin-
gles wesentliche Informationen.

Unser Unterbewusstsein mag sich in Momenten all dieser
Angste daran erinnern, dass unsere wichtigste Verbindung tiber-
haupt - die Verbindung zu unserer Mutter - schon einmal auf
traumatische Art und Weise gekappt wurde beim Durchtrennen
der Nabelschnur. Jede Liebesbeziehung stellt nun erneut eine
Art Nabelschnur dar - nur nicht im geweblichen Sinne. Die
Angst kommt auf, dass die Verbindung wieder getrennt werden
konnte, dass wir wieder so hilflos werden wie damals unmittel-
bar nach unserer Geburt. Wir haben das Gefiihl, stets gentigen
zu missen, denn das gibt uns eine Art Scheinsicherheit. Wir
glauben, das Gegentiber hitte dann keinen Grund, die Verbin-
dung - die ,Nabelschnur® - zu trennen. Wenn wir verstehen -
und damit meine ich, auch unbewusst wissen und fithlen -, dass
wir nicht mehr hilflos sind, wenn unser Beziehungspartner die
Verbindung trennt, sondern dass wir stets selbstsicher und stark
bleiben dtirfen, hitten wir nicht mehr diese Angst in uns, nicht
gentigen zu kénnen. Wir wiirden eine tiefe Liebe zu uns selbst

fithlen. Und wir wiissten, dass diese tiefe Selbstliebe uns wie ein
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wunderschones groles und sanftes Netz auffangen wiirde. Auch
darum wird es in diesem Buch gehen: um spezifische Ansitze,
wie wir unsere Selbstliebe gezielt stirken und zelebrieren. Denn
wenn es etwas zu feiern gibt, dann ist es die Tatsache, dass es uns
gibt und dass wir wunderbar sind. Auch werden wir uns in die-
sem Buch damit befassen, weshalb wir durch unbewusste Mus-
ter immer dieselben Beziehungspartner anziehen und was das
eben mit uns selbst zu tun hat.

Wenn ich in diesem Buch von Beziehungspartnern spreche,
so meine ich damit die minnliche wie die weibliche Form. Ich
meine damit Beziehungspartner, Verlobter oder Mann genauso
wie Beziehungspartnerin, Verlobte oder Frau. Der Einfachheit
halber werde ich in diesem Buch von Beziehungen und Part-
nern sprechen und meine damit Liebesbeziehungen und Bezie-
hungspartner. Und ich werde mir erlauben, von Partnern zu
schreiben, und meine damit die minnliche wie auch die weib-
liche Form. Auch wenn ich in diesem Buch vornehmlich Liebes-
beziechungen darstelle, wirst du all die Perspektiven, die du dir
in diesem Buch aneignest, auch auf Beziehungen anderer Art
anwenden kdnnen, beispielsweise auf Freundschaften oder auf
berufliche Beziehungen. Auch hier kann dir das Lesen von Ge-
danken sehr dienlich sein. Nicht nur zu deinem eigenen Schutze,
sondern auch zu férderlichen Zwecken, um die Aspekte der ge-
meinsamen Verbundenheit positiv zu nutzen. Deine Beziehun-
gen sollen dich stirken. Sie sollen dich tragen und dir dabei
behilflich sein, voranzukommen, dorthin, wohin du gerne ge-
langen mochtest. Die Beziehung soll deinen wunderbaren Wert
untermalen, dich gliicklich machen und dir zeigen, wie wichtig,

wie schon, wie intelligent und wie absolut einzigartig du bist.
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Weil du dich selbst liebst, zweifelst du keine Sekunde mehr da-
ran, wie unglaublich liebenswert du bist. Liebens-wert. Du bist

es wert, geliebt zu werden.
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Das Verhor

Seit wir fithlen kdnnen, durften wir Schutz und Geborgenheit
wahrnehmen. Nicht nur im Mutterleib, sondern auch, als man
uns nihrte, uns herumtrug, uns Kleider angezogen und sich da-
rum gesorgt hat, dass wir uns optimal entwickeln kénnen. Un-
ser Verlangen nach Schutz und Geborgenheit gehért zu dem
Nattirlichsten iiberhaupt. Ebenso normal ist es, dass uns immer
zuerst auffillt, wo unser Schutz und unsere Geborgenheit ge-
fihrdet sein konnten. Deshalb neigen wir oft dazu, das Negative
zu sehen, noch bevor es tiberhaupt da ist - und wir neigen dazu,
wenn wir Angst haben, verletzt zu werden oder verletzt worden
zu sein, unser Gegentiber negativ zu sehen. Glauben wir bei-
spielsweise, in Beziehungen belogen oder betrogen worden zu
sein, so sehen wir das Gegeniiber immer zuerst als Schuldigen -
nicht aber als Unschuldigen. Dies hat zur Folge, dass unsere
Denkweise zum Negativen tendiert. Unser Denken duflert sich
durch unsere Worte und unsere Worte enden in einem Verhal-
ten. Das Verhalten entscheidet dariiber, wie die Energie und so-
mit die Bilanz zwischen uns und unserem Gegentiber ist.
Wenn wir also das Gegeniiber von Grund auf als Schuldigen
sehen, konditionieren wir unseren Geist auf die negativen As-
pekte und Verhaltensweisen auf unserem Planeten. Und dies in

einer Welt, in der wir ohnehin schon zu sehr fir die negativen,
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angsteinfléflenden Dinge sensibilisiert werden. Es ist unmog-
lich, fernzusehen oder eine Zeitung aufzuschlagen, ohne mit
etwas Negativem, was sich gerade auf unserem Planeten abspielt,
konfrontiert zu werden. Wenn wir das Radio bei der Arbeit ein-
schalten oder im Smalltalk mit anderen Menschen erfahren wir,
welche furchteinfléflenden Dinge auf der Welt geschehen. Bei
der Arbeit horen wir von Kollegen, dass wir uns in einer Wirt-
schaftskrise befinden, die sich auf den Mangel an Nachfrage hin
zuspitzt. Kommen wir nach Hause, so héren wir vom Nachbarn,
dass wir uns Vorrite fur den eigenen Luftschutzbunker zulegen
sollten, da unsere Welt ein einziger Kriegsschauplatz sei. Und
kaum setzen wir uns zu Hause vor den Fernseher, so horen wir
von den Politikern, dass wir nirgends sicher sind. Wir meiden
offentliche Plitze mit erhohtem Gefahrenpotenzial auf terroris-
tische Attentate und konditionieren uns zunehmend auf ein
angstgesteuertes Denken hin.

Es ist ausgesprochen traurig, welche Unmenschlichkeit sich
auf unserem Planeten abspielt. Unmenschlichkeit, die uns dazu
veranlassen sollte, in der Verbundenheit miteinander ganz Gro-
es und Schénes zu bewirken. Wenn wir jedes Jahr einmal spen-
den wiirden - an Menschen, Miitter, Kinder und Tiere in Not -,
wenn wir zum Beispiel den Betrag spenden wiirden, den wir in
unsere Stichte investieren, in Kaffee, Bier, Zigaretten oder Alko-
hol, so kénnten wir unsere Welt zu einem besseren Ort machen.
Und schon konditionieren wir uns auf das positive Denken, das
einzige Denken, das unseren Geist férdert. Das Denken, das uns
auf positiver Energie trigt.

Ubertragen wir dies auf unsere Bezichungen, so wiirde die

Einstellung, das Gegeniiber von Grund auf nicht als Schuldi-
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gen, sondern als Unschuldigen zu sehen, unser Unterbewusst-
sein durch diese positive Konditionierung stirken.

So sollten wir uns auch in der Beziechung aneignen, das Ge-
geniiber als einen Menschen mit positiver Energie zu sehen.
Wir sollten die Lebensgeschichte des Gegeniibers betrachten
und versuchen, zu erkennen, dass das Gegeniiber aus Liebe han-
deln méchte - auch dann, wenn es ihm vielleicht nicht immer
ganz leichtfillt. Wir sollten uns aneignen, unseren Partner in
einem positiven Licht sehen zu wollen. In einem Licht, das die
seelisch schonen Seiten des Beziehungspartners aufzeigt. Auch
dann, wenn Enttiuschungen und Verletzungen es uns schwer
machen, das Positive im Partner zu sehen. Dasselbe Vorgehen
nutzen auch vermehrt Kommissare. Sie betrachten die mut-
maflichen Titer und Verbrecher als Unschuldige und nicht als
Schuldige. Das heifit, sie suchen nicht Beweise, um die Schuld
der Verdiichtigen zu verdeutlichen, sondern Beweise, um ihre
Unschuld zu bestitigen. Und erst dann, wenn zu wenige oder
gar keine Beweise vorhanden sind, die die Unschuld des Gegen-
ibers beweisen konnten, kann angenommen werden, dass wo-
moglich doch die Unschuldsvermutung vernachlissigt werden
kann. Das wiirde zum Beispiel bedeuten, dass, wenn jemand
verdichtigt werden wiirde, etwas gestohlen zu haben, Beweise
gesucht wiirden, die verdeutlichen, dass der Beschuldigte bei-
spielsweise keine Griinde hatte, das verschwundene Objekt zu
stehlen. Oder dass der Beschuldigte zum Tatzeitpunkt anderen
Titigkeiten nachging oder ein glaubwiirdiges Alibi hat. Der ver-
meintliche Schuldige wird als vermeintlicher Unschuldiger an-
gesehen. Diese Vorgehensweise mag sich absurd anhoren, bringt

jedoch viele Vorteile mit sich:
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1. Die Denkweise des Verhérenden wird geschont.
Das heifdt, dass die verhorenden Polizisten - oder
Partner - auf diese Weise ihren Geist stets auf die
positiven Seiten der Menschen und des Lebens aus-
richten. Denn in vielen Fillen hinterlisst die Summe
an Verhoren leider auch negative Spuren. Wer stin-
dig nur Verbrecher um sich herum sieht, konditio-
niert den eigenen Geist auf eine sehr pessimistische
Weise; die Denkweise wird automatisch vorverurtei-
lend. So auch dann, wenn wir in unseren Partnern
stindig Ligner und Fremdgeher sehen. Das Denken
fokussiert sich auf das Negative. Unsere Synapsen
verkntipfen sich mit ausschlielich negativen Inhal-
ten wie dem Liigen, Hintergangenwerden, Betrogen-
oder Vernachlissigtwerden. Diese Denkweise erzeugt
Stress und alle vom Stress betroffenen Systeme und
Organe leiden mit. Anders jedoch verhilt es sich,
wenn man den Partner von Grund auf positiv sieht.
Die Denkweise bleibt optimistisch und so bleiben
auch wir als Partner positiv denkend. Wir fuihlen
uns ganzheitlich frei und zufrieden. Und alles dankt
uns daftir: unser Gehirn, welches positive Gedanken
miteinander verbinden kann, unser Nervensystem
und alle an unser Nervensystem gebundenen Sys-

teme und Organe.
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2. Die Gefahr, getiiuscht zu werden, ist geringer.

Die meisten denken vielleicht, dass, wenn man den
Partner im Falle von Zweifeln als Unschuldigen sieht,
die Gefahr, getiuscht zu werden, grofer ist, als wenn
man den Partner als Schuldigen betrachtet. Dem ist
jedoch nicht so. Wer den Partner primir als Unschul-
digen sieht, geht auf eine ganz andere Weise an die
Sache heran. Der Partner, der moglicherweise schul-
dig sein konnte, zieht nicht in Erwigung, dass man
ihn als Unschuldigen betrachtet. Das heifit, dass euer
Partner davon ausgeht, euch mit Gegenargumenten
tiberzeugen zu miissen. Umso verbliiffter ist er dann,
wenn er feststellen muss, dass Gegenargumente ftr
euch gar keine Bedeutung haben, sondern dass ihr
auf der Suche nach Harmonie seid und blof Beweise
sucht, um seine Unschuld zu verdeutlichen, nicht
seine Schuld. Wenn wir also Beweise suchen, die ihre
Unschuld verdeutlichen sollen, sind die vermeintlich
Unschuldigen gefordert, positive Perspektiven zu ver-
mitteln: ihre positiven Gedanken, ihre Ambitionen
im Leben und ihre Lebensziele. Wenn wir auf den
Partner zugehen mit der Haltung ,Du bist unschul-
dig“, dann muss er seine Unschuld nicht beweisen,
indem er alle moglichen Taten negieren muss, son-
dern er ist gefordert, positive Aussagen zu formu-
lieren, die mit seiner Unschuld einhergehen. Zum
Beispiel Aussagen wie: ,Du weifdt ja, dass es mein
Lebensziel ist, mit dir und unseren Kindern in ei-

nem wunderschonen Haus am See zu leben.” Weil er
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nicht damit rechnet, dass er aufgefordert wird, lauter
erfreuliche Seiten mitzuteilen, ist er demnach auch
nicht darauf vorbereitet, Derartiges von sich zu be-
richten. Und wenn er wirklich gar nichts oder nur we-
nig Positives von sich zu berichten hat, wird er auch
keine Liste an positiven Punkten auswendig gelernt
haben. Er wird unvorbereitet sein und nur im Falle
eines Schuldbewusstseins auch keine derart positiven
Argumente bereithaben. Und wenn er dann férmlich
auf Knopfdruck seine optimistischen Einstellungen
nennen soll, die seine Unschuld beweisen wiirde,
ist er schlagartig vollig tiberfordert und hat keine
Antwort parat. Es dauert dann einige Sekunden, bis
eine einigermaflen glaubwiirdige Antwort aus dem
Mund der Verdichtigten kommt. In diesem Falle ist
der Zweifel berechtigter: Insbesondere Unschuldige
haben kein Problem damit, unabhingige, erfreuliche
Gedanken jederzeit zu teilen, weil sie eben aufgrund
ihrer Unschuld nicht auf das Verneinen von nega-
tiven Aussagen fokussiert sind, sondern primir auf

positive Aussagen und Vorstellungen.

Ein Beispiel: Dein Freund erzdihlt, er sei in der Stamm-
kneipe gewesen und habe mit seinen Freunden ein Bier ge-
trunken, dann sollten wir uns aneignen, den Partner auch
als Unschuldigen zu betrachten. Deshalb stellen wir ihm
keine Fragen, die ihn als Schuldigen dastehen lassen wiir-
den, das heift keine Fragen wie: ,Warst du wirklich dort

oder warst du woanders? Oder: ,Hast du dich wirklich mit
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deinen Freunden getroffen oder mit jemand anders?” Das
sind typische Fragen nach einem Alibi, die den Partner
schuldig aussehen lassen. Stattdessen sollten wir ihm Fragen
stellen, die ihn als unschuldig antizipieren — mit Fragen, die
er nicht erwartet und auf die er infolgedessen auch keine
Antworten vorbereitet hat. Gemeint sind Fragen wie: \Wie
viele Bier hattest du? Hiittest du iiberhaupt noch Auto fah-
ren diirfen?” Oder: ,Waren deine Freunde geniigend gut
drauf, sodass du auch von der Arbeit abschalten und genie-
Ben konntest?“

Wenn die Fragen eine Antwort mit der Wiedergabe eines
konkreten Details erfordern, so ist der Partner gezwungen,
seine Erinnerungsfdhigkeit zu nutzen, um einen einfachen
Inhalt abzurufen. Im Grunde eine sehr einfache Aufgabe.
Die Aufgabe bleibt einfach, solange der Partner auch wirk-

lich erzdhlt, was wahr ist.
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