JOSEPH FRIES &
WOLFGANG WEIGAND

fe

Erfullende Liebe

Die Erfahrung von tiefem Glick

in Beziehungen

"

Buchauszug




Das Jofri Balance®-Modell

Band I

JOSEPH FRIES

WOLFGANG WEIGAND

KANN DENN LIEBE LUGE SEIN?

Ein neues Verstdndnis von Liebe und Beziehungen
Hardcover, 192 Seiten

Format: 15,5 x 22 cm

€ 18,95 (D) / € 19,50 (A) / CHF 26,80

ISBN 978-3-86616-296-9

Auslieferung: Oktober 2014

Jetzt neu! Die Erweiterung des Modells im Band II:

JOSEPH FRIES

WOLFGANG WEIGAND

ERFULLENDE LIEBE

Die Erfahrung von tiefem Gliick in Beziehungen
Hardcover, 225 Seiten

Format: 15,5 x 22 cm

€ 18,95 (D) / € 19,50 (A) / CHF 26,80
Auslieferung: April 2015

www.jofri-balance.com



http://www.jofri-balance.com/

Inhaltsverzeichnis

Das Jofri Balance®-Modell ... eees 5

Die Heldenreise: Ein Drehbuch zur Transformation
IN die BEWUSSTNEIT ..cvvvvviviiiiiiiiiii et e 42

Einige Ubungen aus dem Praxisteil von Erfiillende Liebe

Schmerzkorper abtragen und Unbewusstheit aufheben ................ 57
Tastiibung zur Physiognomie ..........ccccouiiiininiin e e 64

SPIEGEIUDUNG ..o e e 67
Das Jofri Balance®-Modell in Zusammenfassung ..........cc.cceeveeeene 69
Das Inhaltsverzeichnis von Erfiillende Liebe .................cc......... 72




Man muss den Dingen die eigene ungestorte Entwicklung lassen,
die tief von innen kommt und durch nichts gedrangt oder
beschleunigt werden kann. Alles ist Austragen - und dann
Gebaren.

Reifen wird der Baum, der seine Safte nicht drangt und getrost in
den Stiirmen des Friihlings steht, ohne Angst, dass dahinter kein
Sommer kommen konnte. Er kommt doch!

Aber er kommt nur zu den Geduldigen, die da sind, als ob die
Ewigkeit vor ihnen lage, so sorglos still und weit.

Man muss Geduld haben, gegen das Ungeldoste im Herzen, und
versuchen, die Fragen selber lieb zu haben, wie verschlossene
Stuben und wie Biicher, die in einer sehr fremden Sprache
geschrieben sind.

Es handelt sich darum, alles zu leben. Wenn man die Fragen lebt,
lebt man allmahlich, ohne es zu merken, eines fremden Tages in
die Antwort hinein.

(Rainer Maria Rilke)




Das Jofri Balance®-Modell

nach Joseph Fries

Die meisten Menschen sind auf dem Weg des Fiillens, nicht des Fiihlens.

Wenn wir nicht hinschauen,
gibt uns das Schicksal im Leben die Richtung an.

Bei den Menschen ist es gleich wie in der Tierwelt:
Verletzte Menschen werden angegriffen.

In einer unbewussten harmonischen Beziehung wird nicht nur viel
gegeben, sondern auch viel kompensiert.

Je weniger der Mensch genahrt wird,
umso mehr mochte er den Partner verandern.

Manchmal kommt es zum Drama, weil der Mensch etwas beriihrt,
was er nicht versteht,

Man kann nur so viele Liebe geben,
wie man hat und wie sie der Partner ertragt.

Im Unbewussten manipulieren sich Paare,
um ihre Defizite ndhren zu kénnen.

Bei einem bewussten Paar kann es nie zu viel oder zu wenig Nahe geben.

(Zitate von Joseph Fries)


r.b
Hervorheben


Noch ein Buch iiber Liebe? So haben Sie sich, liebe Leser und
Leserinnen, vielleicht gefragt bei der Lektiire von Kann denn Liebe
Liige sein? Liebe ist das Thema, das uns am meisten bewegt,
verletzt, umtreibt, erfiilllt oder lahmt. Es steht auf Platz 1 der
personlichen Wunschlisten fiir Lebensgliick - meist weit vor
erfiilltem Berufsleben, Gesundheit oder materiellem
Wohlergehen. Und es fiihrt zu einer zentrale Frage des Lebens:
Welcher Mensch passt zu mir? Und wo finde ich ihn oder sie? Und
wenn ich ihn oder sie gefunden habe: Wie kann ich bleiben,
erfiillende Liebe auch im Beziehungsalltag erleben, die Liebe
lebendig und immer wieder neu und iiberraschend gestalten?

Dies sind neue Fragen fiir uns, weil sich die Rahmenbedingungen
fir Liebe in beiden letzten Jahrhunderten massiv verandert
haben. Frither fusionierten die Menschen aus praktischen,
O0konomischen, familidren oder sozialen Erwédgungen heraus. Sie
planten Besitz, Erbschaft, Arbeitskraft, Lebensalltag. Etwas salopp
formuliert: Man war nett zueinander und raufte sich zusammen.
Die Paarbeziehung war ein Zweckbund, geschlossen zwischen
zwei Menschen, die anders in der Gesellschaft nicht hatten
tiberleben konnen. Die Ehe griindete mehr auf Funktion als auf
Gefiihl! Erst mit dem Aufkommen der Romantik wurde die Liebe
verklart - und ndhrte dadurch eine riesige Unterhaltungs-
industrie, die unsere Sehnsucht nach dieser romantischen Liebe
bis heute kommerzialisiert und am Leben erhédlt. Um 1900 hatte
das biirgerliche Liebesleben-Ideal von ,gliicklich auf immer und
ewig“ zum ersten Mal Hochkonjunktur. Auferlich hatte sich
danach alles verdndert: Es folgten zwei Weltkriege, die
Antibabypille, neue Familien- und Partnerschaftsmodelle, der
Autoritatsverlust bisheriger sinnstiftender Religionen und
Kirchen und vieles mehr. Aber der Traum vom Ideal von 1900 ist




auch 2015 noch nicht ausgetraumt —im Gegenteil: er ist lebendiger
und sehnsuchtsvoller und idealisierter denn je.

Liebe ist enorm wichtig und doch genauso oft gefihrdet oder in
Frage gestellt. TV und Medien sind voller Ratgeber, wie die Liebe
uns jung halt, wie Gespriache oder Sex gelingen. Dating-
Plattformen suggerieren, dass der ideale Partner anhand
bestimmter ,Matching-Punkte beziiglich Aussehen, Wertvor-
stellungen, Vorlieben und Abneigungen zu finden sei. Eine
Kulturindustrie bestimmt so etwas wie eine Utopie der Liebe, die
,machbar” wire, obwohl sie doch immer mit Phantasie und mit
Unvorhersehbarkeit zu tun haben soll. Werbung, Kosmetik und
Hollywoodfilme beschreiben romantische Gefiihle, die dann doch
einer ,Liebeselite® vorbehalten zu sein scheinen. Das ,Wahl-
potenzial” fiir ein mégliches Gegeniiber in der Liebe ist via Social
Media nahezu unbegrenzt grof3.

Dagegen stehen hohe Scheidungsraten und gleichzeitig fast ins
Religiose iibersteigerte Erwartungen: Du bist alles fiir mich, ohne
dich kann ich nicht leben. Und so wird ein Widerspruch deutlich.
Wir moéchten etwas Ewiges: Bis dass der Tod uns scheidet..., mit
verganglichen Kriterien wie Attraktivitidt, Status, Bediirfnis-
befriedigung, Kompensation von Defiziten oder Einsamkeit,
Erfolg etc. erreichen.

Hinter diesem Dilemma stecken wesentlich tiefer wirkende
unbewusste Krifte, erkennbar vor allem an einem sogenannten
Unbewussten Vertrag, wie wir ihn nennen und der dem Jofri
Balance®-Modell zugrunde liegt. Dieser hat zu tun mit
unbewussten Wiinschen oder Erwartungen aneinander und hingt
oft zusammen mit negativen Erfahrungen im eigenen Elternhaus
oder in fritheren Beziehungen.



In diesem Zusammenhang lohnt sich ein kleiner Abstecher in das
Konzept der zwei Ordnungen der Liebe des amerikanischen
buddhistischen Psychotherapeuten John Welwood .

Welwood geht von zwei Ordnungen der Liebe aus. Die
bedingungslose Liebe (1. Ordnung) bezieht sich auf den Wesens-
kern einer anderen Person. Sie ist einfach da, fliefd3t zwischen zwei
Herzen, wobei die Griinde dafiir nicht bewusst (d.h. dem Verstand
nicht zugénglich) sind. Sie benétigt keine bestimmte Beziehungs-
form oder Definition. Es kann sogar sein, einen Menschen tief zu
lieben, ohne mit ihm leben zu kénnen. Wir sind ja nie nur das
,reine Herz", sondern haben immer auch konditionierte Vorlieben
und Abneigungen, d.h. bestimmte Bedingungen beeinflussen, wie
sehr wir uns auf einen anderen Menschen einlassen kdonnen.
Andersherum kann man wohl sagen, dass wir, wenn wir uns
einmal einem bestimmten Menschen tief im Herzen geoffnet
haben, immer mit ihm verbunden bleiben werden, unabhdngig
davon, wie auf einer duferen Ebene Beziehung, Verbindung oder
Kommunikation méglich sind.

Die bedingte Liebe (2. Ordnung) ist in bestimmten Formen und
Strukturen einer Beziehung zu finden und beinhaltet die dufderlich
wahrnehmbaren Eigenschaften von Korper, Temperament,
Personlichkeit, emotionale Bediirfnisse, Wertvorstellungen und
Uberzeugungen, Vorlieben und Abneigungen, Kommunikations-
stil, sexuelle Neigungen, Lebensstil etc. Man kénnte also sagen,
diese Liebe bezieht sich nicht auf den Kern einer Person, sondern
auf deren (sicht- und fiihlbaren) Schale. Das eigentliche Wesen
dieser Person bertiihrt sie nicht.

Jenseits des bedingten Ja oder bedingten Nein liebt also das
grofdere bedingungslose Ja des Herzens!

Es gibt nun zwei bzw. drei denkbare Konstellationen:




1.0. B 2.0. | Ubereinstimmung:

Ein anderer Mensch beriihrt das Herz und erfiillt
auch bestimmte Bedingungen in Bezug auf das,
was wir uns von einem intimen Partner wiinschen.
Kollision:
Ein Mensch beriihrt uns tief, aber seine ,Schale”
(z.B. Aussehen oder Verhalten) stort uns sehr.
Oder aber: Ein Mensch scheint sehr gut zu uns zu
spassen”, die ,Chemie“ stimmt - aber er oder sie
beriihrt uns nicht besonders.

Wenn die zwei Ordnungen der Liebe im Widerspruch zueinander
stehen, gibt es zwei mogliche Fallen:

Dem Ja des Herzens wird ein bedingtes Nein aufgenoétigt. So
konnen sich zwei Menschen trennen, weil wesentliche
Bediirfnisse nicht mehr gestillt sind oder das Verstindnis
fireinander fehlt; aber die Liebe (1.0.) flief3t noch immer. So
bleibt man innerlich verbunden bzw. gebunden, auch wenn man
sich dufierlich ,geldst” oder sich ,geschieden“ hat: Man kann nicht
mit Gewalt sein Herz vor jemandem verschlief3en.

Die zweite denkbare Falle ist, dem Nein der personlichen
(bedingten) Aspekte ein Ja des Herzens (bedingungslos)
aufzwingen zu wollen. Es ist nicht mdglich und nicht sinnvoll,
bedingungslos das, was bedingt ist, zu tolerieren. Welwood
schreibt dazu: ,Bedingungslose Liebe bedeutet nicht, dass man
etwas mégen muss, was man eigentlich nicht mag, oder Ja sagt,
wenn man Nein sagen muss. Bedingungslose Liebe entsteht in uns
an einer ganz anderen Stelle als bedingtes Mdgen und Nichtmégen,
Anziehung und Widerstand. Sie ist ein Anerkennen von Wesen zu



Wesen... Bedingungslose Liebe entsteht aus unserer eigenen
fundamentalen Gutheit und schwingt mit der bedingungslosen
Gutheit in anderen mit...”

Wo haben die meisten Menschen eine erste Kollision zwischen
den beiden Ordnungen der Liebe erlebt? In der Eltern-Kind-
Beziehung! Hier haben wohl unsere ersten Verformungen
aufgrund der Verwechslung von bedingter und bedingungsloser
Liebe begonnen und damit die grundlegende Unsicherheit,
genauso liebenswert zu sein, wie wir sind. Hier haben wir zum
ersten Mal erlebt, dass die Zuneigung der Eltern offenbar an
Erwartungen geknlipft war, sich auf eine bestimmte Weise zeigen,
verhalten, fiuhlen oder ausdriicken zu miissen, um ihre
Anerkennung nicht zu verlieren.

2Wir lernen zu bezweifeln und zu misstrauen, wir kénnten so, wie
wir sind, liebenswert sein, einfach weil wir wir selbst sind. Wir
internalisieren die Einschrdnkungen, die in unserer Familie der
Liebe auferlegt wurden, und erzeugen so ein (..) System von
Kontrollen, Blockierungen und Spannungen im Kérper, die den
freien Fluss der Liebe blockieren. Und so erhalten wir den Schmerz
und die Verwirrung aufrecht, die Folge davon sind, dass
Bedingungen fiir die Liebe gestellt werden, deren Natur es ist, frei
vom Herzen zu fliefSen, und geben sie an unsere Kinder weiter...“

Wir sind also irgendwie konditionierte bzw. ,beschrankte Wesen,
die eigene Unsicherheiten beziiglich (bedingungsloser) Liebens-
wirdigkeit unbewusst auch bei den Menschen, denen wir
begegnen, voraussetzen und kaum zu glauben vermégen, wir
seien so geliebt, wie wird sind. Gleichzeitig bleibt die Sehnsucht
genau danach, eben geliebt bzw. ,gendhrt“ zu werden, ohne
Einschrankungen. Solche gegenseitigen (unbewussten) Wiinsche



sind eine starke Quelle der Anziehung zu Beginn einer
Liebesbeziehung und kreieren eine entscheidende Dynamik beim
Sichverlieben. ,Gegenstand“ dieses Geschehens ist nicht eine
himmlische Wolke 7, sondern ist der bereits erwdhnte irdische
Unbewusste Vertrag:

Ich gebe, was ich geben will / kann. Ich erhalte, was ich

bekommen mochte. Und ich bleibe so, wie ich bin.

Je nach Konstellation gibt es auch noch zwei mogliche
Ergdnzungen: ,Und du bleibst so, wie du bist“ oder ,Und du
veranderst dich so, wie ich will“.

Dieser Vertrag wird niemals unterschrieben, notariell beglaubigt
oder sonst irgendwie verbindlich festgehalten: Er lebt einfach
unbewusst in den Kopfen zweier Menschen, die sich auf dem Weg
ihrer Suche nach Liebe und Geliebtwerden gefunden haben.

Man koénnte auch sagen: Im Unbewussten Vertrag geht es um
konditionierte Liebe, also um ein Gefiihl von Anziehung oder auch
Lust, das genau darauf beruht, wie sehr ein anderer Mensch zu
den eigenen Bediirfnissen ,passt”, wie er emotional erreichbar ist
oder was er eben fiir einen tut. Diese Liebe ist ,bedingt”: Sobald
die ,Bedingungen“ nicht mehr erfillt sind, kann sie in
entgegengesetzte Gefiihle wie Angst, Arger oder sogar Wut
umschlagen. Von daher gehen wir davon aus, dass es den richtigen
Partner nicht gibt, auch wenn dies die Partnerschafts-
vermittlungsindustrie erfolgreich suggeriert, sondern nur den
bestimmten bzw. stimmenden Partner, was im Augenblick des
Kennenlernens nicht bewusst ist.

Letztlich ist dieser Unbewusste Vertrag, der beim Sichverlieben
eingegangen wird, eine Illusion. Warum? Meistens gehen ja mit
JVerlieben“ bestimmte Qualititen wie Freude, Leidenschaft,
Vitalitat, Vertrauen oder Wertschatzung und viele andere einher.



Diese Potentiale sind jedoch Teil lhrer ,wahren Natur“, d.h., sie
sind in Thnen und kein anderer Mensch muss sie Thnen erst von
aufSen geben. Wenn Sie also einen anderen Menschen als Quelle
dieser grofderen Qualititen sehen und ihn deswegen ,haben
wollen“, dann soll er Thnen ja eigentlich etwas geben, was schon
langst (zu) Thnen gehort.

Das Konzept dieses Unbewussten Vertrags ist eine Annahme aus
Beobachtungen im Alltag: Beziehungspartner machen sich oft das
Leben sehr schwer durch Blockaden, Vorwirfe, Kontroll-
mechanismen, Misstrauen, Gewalt, Verletzungen, Abhangig-
keiten. Viele Griinde mag es dafiir geben: Weil das Gegeniiber
eigene Mangel ausgleichen soll; weil Menschen Angst vor dem
Alleinsein haben; weil sie sich aufopfern und dafiir etwas
zurlickerhalten wollen; weil sie Angst davor haben, verlassen zu
werden; weil sie nicht sagen, was sie wirklich denken, spliren und
sich wiinschen oder weil sie glauben, den anderen veradndern,
retten oder begrenzen zu miissen; weil sie im Opfer-Tater-
Kreislauf gefangen sind... - oder einfach weil sie sich des
Unbewussten Vertrags (noch) nicht bewusst sind, den sie zu
Beginn der Beziehung geschlossen haben.

Wir gehen davon aus, dass Menschen grundsatzlich in zwei
verschiedenen Bewusstseinsstufen leben - entweder auf einer
unbewussten oder in einer bewussten Ebene. Der Wechsel von
einer zur anderen ist dabei nicht abrupt, sondern fliefRend: Es
wird eine mehr oder weniger lange ,Ubergangszeit” geben, in der
sie immer wieder in alte Muster oder Verstrickungen
yzuriickfallen, um dies dann wieder schmerzlich zu bemerken
und sich durch diesen Schmerz weiterzuentwickeln.



Auf der unbewussten Ebene leben Sie in der Identifikation mit
Verstand und Gedanken, also z.B. mit Annahmen, moralischen
Bewertungen bzw. Abwertungen in Bezug auf sich selber. Sie
beurteilen bestimmte Erfahrungen, die Schmerz oder Angst oder
Schamgefiihl auslos(t)en, um diese Erfahrungen dann abzulehnen
oder sich von ihnen abzuwenden. Wenn also zum Beispiel als Kind
Ihr Bediirfnis nach Liebe stark frustriert oder iibergangen wurde,
so wird es schmerzhaft sein, dieses Bediirfnis zu fiithlen. Gegen
diesen Schmerz ziehen Sie sich zusammen und schlieflen das
Bediirfnis aus dem Bewusstsein aus. Aber es wird sich ja immer
wieder melden! So leben Sie moéglicherweise in einem ,Zustand
der Kontraktion und eingeengten Bewusstheit“. Carl Gustav Jung
umschreibt dieses vom Bewusstsein Ausgeschlossene mit dem
Bild des Schattens. Die erwdhnten Kontraktionen fithren oft zu
Vermeidung oder Verleugnung, die ganze Identitit beruht dann
auf einer Sichtweise, die eben schmerzvolle Aspekte der
Erfahrung (und damit auch der eigenen tatsdchlichen
Bediirfnisse!) ausblenden muss. Um dies ,durchzuhalten”, werden
dann ,Geschichten” dariiber kreiert, wie Sie sind oder wie fiir Sie
die Realitat ist. Und damit werden wiederum die Geschichten
bestdtigt: dies ist der Mechanismus der Selbsterfiillenden
Prophezeiung. Geschichten verdichten sich oft zu stark
verinnerlichten Glaubensatzen, also Annahmen iber sich selber
und liber die Welt, die mit der eigentliche Realitit gar nichts zu
tun haben miissen - und die in der Regel unbewusst bleiben!

Man konnte auch umgekehrt sagen: Wenn ein Mensch wahrnimmt
und hinschaut, was ist, und dieses anzunehmen lernt, kann sich
seine Lebenssituation bessern. Wenn er alles, was ist, zuldsst, und
sich damit versohnt, wird er gesund. Und wenn er vergeben und
loszulassen lernt, kann er geheilt werden. Dazu werden Sie unter
»+Heilung“ noch mehr lesen.



Unbewusst sind Sie, solange Sie im Widerstand sind bzw. das, was
Ilhnen begegnet, eben abwerten, ablehnen oder verdringen
miissen. Man kdnnte auch sagen: solange Sie sich als Opfer Ihrer
Lebensumstidnde oder lhrer Kindheitserlebnisse oder friiherer
Beziehungserfahrungen fiihlen. Diese moégen schmerzhaft
gewesen sein, vielleicht sogar traumatisch oder sehr verletzend.
Aber dieses Opfer-Gefiihl blockiert den kraftvollen annehmenden
Zugang zum Augenblick, zu dem, was jetzt gerade geschieht, was
Ilhnen begegnet, wie Sie sich fiithlen, was Sie innerlich
wahrnehmen wusw. Opferidentitit lebt letztlich von der
Vergangenheit, weil sie unterstellt, die Erfahrungen aus der
Vergangenheit seien starker als der momentane Augenblick bzw.
als die Gegenwart. Diese Blockaden fiihren iibrigens auch, wie wir
spater noch zeigen werden, zu einem Vergrofiern des
Schmerzkérpers. Dieser existiert ja aufgrund blockierter
Lebensenergien, die festgehalten, eben in der Opferidentitit
Jkonserviert sind und somit nicht mehr frei fliefSen. Und wo das
Wasser nicht mehr fliefRen kann, staut es sich und es bilden sich
feinstoffliche Sedimente, die das Wasser triiben und den Blick auf
den Grund verhindern bzw. verunreinigen. (Vielleicht ist dies auch
die tiefere Bedeutung verschiedenster Reinigungsrituale, welche
in vielen sakralen Kulthandlungen durchgefiihrt werden: Der
Blick auf das Eigentliche, Wesentliche, auf das Géttliche im
Menschen, soll wieder frei werden.)

Unbewusst zu sein bedeutet also, vom eigenen ,Urgrund®, vom
wahren Wesen, man kénnte auch sagen: von der inneren Quelle,
von den Potentialen, getrennt zu sein. So lange vergessen Sie
namlich, wer Sie tatsdchlich sind oder wie die Realitat ist. Mit
anderen Worten: So lange sind Sie nicht wesentlich, sondern leben
in Diskrepanz zu dem, was Sie eigentlich, eben vom Wesen her,
ausmacht, was Sie beriihrt oder ,im Innersten zusammenhalt®,



wie einmal Goethe iiber die Liebe geschrieben hat. Sie
beschaftigen sich also im unbewussten Zustand mit Vergangenheit
(wie schwer oder gut es war) oder Zukunft (wie es sein sollte) und
sind nicht prasent im Hier und Jetzt. Weil die seelische Balance
fehlt, benotigen Sie ,Tankstellen von aufien, d.h., Sie sind von
Anerkennung und Zuneigung anderer abhdngig, von Ihrem Status
und Ansehen, von ,messbarem” Erfolg im Beruf und von der
Attraktivitdt, die Sie im privaten Umfeld geniefien: Ich bin, wie
andere mich sehen, beurteilen, bewerten, loben oder kritisieren...

Bewusstheit dagegen beinhaltet und ermoglicht, das, was man
bekommt, anzunehmen, und das, was dann nicht gut tut,
loszulassen. (Beim Thema Widerstand werden Sie noch sehen:
Annehmen ist nicht gleichbedeutend mit ,alles gut finden“ oder
,sich in alles ergeben“. Und auch fiir manchmal notwendige
Trennungen ist das sehr wichtig: Bei einer Trennung nehmen wir
ja all das mit, was nicht gelost ist).

Wesentlich fiir diese Fahigkeit der Gelassenheit ist eine achtsame
Beobachtung bzw. ein Innehalten im Alltag, immer wieder im Hier
und Jetzt sein, und eben nicht im Dort und Damals oder im Wenn
und Dann. Dies bedeutet: Das, was Ihnen geschieht, was sich vor
IThnen ereignet, was lhnen gesagt wird oder was Sie innerlich
wahrnehmen und spiiren, nur aufzunehmen und nicht zu
bewerten. Wenn Sie bewerten, stéren Sie moglicherweise einen
anderen Menschen in seinem Prozess, welcher jedoch nétig ist fiir
dessen Ziel. Je mehr Sie bei sich sind, in der achtsamen
Beobachtung dessen, was ist und was geschieht, umso feinfiihliger
wird auch Thre Wahrnehmung sein. Wenn gilt: ,Man hort nur das,
was man versteht”, so werden Sie immer mehr verstehen und
damit auch heilen.



Bewusstheit ist ein Seinszustand, in dem Blockaden und ,Ego-
Konstruktionen“ keine Rolle mehr spielen. Sie suchen nicht mehr
im Auflen, was langst in lhnen ist: Liebe, Kraft, Potenzial,
Berufung. AufSen und Innen sind nicht mehr getrennt. Das, was Sie
erleben oder Ihnen widerfahrt, fiihrt nicht zu einer Aufteilung in
Tater und Opfer, sondern Sie erkennen, dass solche Erlebnisse,
auch wenn sie schmerzhaft sein moégen, ein wichtiger Beitrag zu
Ihrer Entwicklung sind oder Thnen eine bestimmte Aufgabe oder
ein wichtiges Thema im Leben aufzeigen. Sie nehmen andere
Menschen bewusst wahr, ohne sie zu zensieren oder zu
beurteilen. Auf Lieblosigkeit oder Verletzung reagieren Sie mit
Liebe. Sie erkennen und erleben, dass Sie und die Welt eins sind
und dieses Erkennen fiihrt dann zu einer grof3en Liebe fiir [hre/n
Liebespartner/in und fiir alle Wesen (Menschen, Tiere und
Pflanzen).

Fir den Weg von der Unbewusstheit in die Bewusstheit sind zwei
Dimensionen mafigeblich: Schmerzkérper als innerer Zustand
und Physiognomie als dufderer Zustand.

Immer wenn Sie negative Erfahrungen in Ihrem Leben machen
und diese nicht vollstindig verarbeiten koénnen, bleibt ein
Restschmerz bzw. eine damit verbundene Emotion zuriick. Diese
sammeln sich, wie man sagen konnte, zu einer Summe Ihres
biografischen Leidens an und verdichten sich wie ein inneres
autonomes Energiefeld.

Dafiir sei ein einfaches Beispiel genannt, das wir bereits beim
Stichwort der Unbewusstheit erwahnt haben. Erfahrungen, die in
uns Schmerz oder Angst auslosen, lehnen wir ab, weswegen eine
Diskrepanz zwischen dem Erlebten und Gefiihlten entsteht. Dies
haben wir wohl alle mehr oder weniger bereits als Kinder gelernt.



Wenn eine Erfahrung ,zu viel, zu briisk oder zu verletzend ist und
keine Erwachsenen prasent sind, die helfen oder erklaren oder
einfach in den Arm nehmen koénnen, so lernt das Kind, quasi
innere ,Sicherungen“ abzuschalten, um das ganze ,System“ nicht
zu gefahrden. Starke Gefiihle wie Wut, aber auch Bediirfnis nach
Zartlichkeit, werden so abgespalten bzw. ,kontrahiert“: Die Seele
zieht sich zusammen, so wie eine Schnecke, die man beriihrt. Und
die Erlebnisse werden bewertet bzw. mit negativen Urteilen
versehen. Diese Abwendung vom primdren Schmerz, eben nicht
alles leben zu dirfen, filhrt dann dazu, dass auch spater ein
Erwachsener vor diesen elementaren Bediirfnissen wie Zuneigung
und Nahe immer wieder ein Schutzschild aufbauen muss, um die
eigene Identitdt zu wahren. Und diese beruht eben zum Beispiel
genau darauf, schmerzhafte Aspekte der Erfahrung abzulehnen
und damit auch die eigenen Bediirfnisse. Aber dieses Selbstbild
aufrechtzuerhalten benétigt sehr viel Energie. Und es provoziert
immer wieder ,Geschichten“ (Psychologen sagen: Rationali-
sierungen) dariiber, wer wir sind und wie die Realitit ist bzw. zu
sein hat. Diese permanenten Rechtfertigungen vor sich selber sind
nicht bewusst - und sie sind ein wesentlicher Teil des negativen
Energiefeldes, das wir eben Schmerzkérper nennen!

Man koénnte somit auch sagen: Der Schmerzkorper ist wie eine Art
sSelbstldufer oder ein mentales Perpetuum Mobile; eine
energetische Verdichtung bzw. Erinnerung priméarer Beziehungs-
erfahrungen, die durch Abspaltungen spaterer Erlebnisse immer
wieder bestitigt werden (miissen). Wie soeben angedeutet, haben
wir ja als Kind mehr oder weniger erlebt, dass die Zuneigung, bei
und nach der Geburt in der Regel bedingungslos, irgendwann und
immer wieder bedingt wurde, an bestimmte Verhaltensweisen
oder Empfindungen gekniipft war. Solche Einschrankungen



erzeugen ein System von Kontrolle und Blockierungen, das den
freien Fluss der Liebe verhindert, womit genau der Schmerz oder
die Glaubenssatze aufrechterhalten werden, die dadurch
wiederum die Liebe begrenzen. Diese Eigendynamik schafft somit
ein Energiefeld in uns, unbewusst, aber sehr wirksam.

Der Schmerzkorper ist also ein ,innerer Zustand“ aufgrund
bestimmter Lebenserfahrungen und Traumata - und aufgrund der
daraus und deswegen entwickelten ,Strategien“ der Schmerzver-
meidung, welche zumindest im Verstand wahrgenommen werden.
Das Unbewusste dagegen ,sucht”, wie schon erwahnt, weiterhin
Schmerz bzw. Bestdtigung bisheriger bekannter und vertrauter
Muster. (Ein Schmerzkorper manipuliert und kreiert bzw. sucht
entweder einen gleichen oder einen ,gegenteiligen Schmerz. Im
ersten Fall sprechen wir von Bestditigung, im letzteren von
Kompensation.) Und was hier noch zu ergianzen ware: Hinter dem
seelischen Schmerz bzw. den Emotionen steht die Angst davor,
bestimmte schmerzhafte Erfahrungen wieder machen zu miissen.

Schmerz suchen und gleichzeitig vermeiden wollen? Vielleicht ist
es ja genau diese Angst, die dem Leben eine Richtung gibt! Nur so
kann man das Paradox erklaren, dass ein Schmerzkorper
einerseits Nahrung, also immer wieder Resonanz und Bestdtigung
dessen sucht, was er schon kennt, und dass Sie gleichzeitig im
Verstand, also ,bewusst, im umgangssprachlichen Sinn von
»absichtlich“, den Schmerz zu vermeiden suchen.

Weil aber die Unbewusstheit des Schmerzkorpers dazu fiihrt,
Schmerz als Identitat bzw. Nahrung zu suchen bzw. immer wieder
zu ,inszenieren®, entsteht hier eine Emotion, die Sie als Anspan-
nung, Stress oder Disharmonie bezeichnen konnen. Diese
grundlegende Spannung zwischen Schmerz und Angst flihrt oft zu



Widerstand dem gegeniiber, was ist. Und dies wiederum blockiert
Energien und begrenzt Potenziale sowie den Fluss der Liebe.

So konnte man auch sagen, dass unbewusste Menschen in einer
bestimmten Disharmonie bzw. in einer fehlenden Balance leben,
was wiederum ihr Leben und ihre Gesundheit beeinflusst. Die
fehlende Balance zeigt sich aber oft auch in einer verzerrten
gestérten Wahrnehmung, so wie ein Storsender die ,normalen”
Frequenzen einer Verbindung auf eine solche Weise manipuliert,
dass sie nicht mehr hor- oder sichtbar sind. So werden manchmal
bestimmte Worte einfach nicht gehort oder gesagt, so dass ein
Satz missverstanden wird und dies zu Dramen fiihrt.

Und solange die eigene Balance fehlt, was ein unbewusster
Mensch durchaus (unbewusst) wahrnehmen oder zumindest
»dumpf” fiihlen kann, so lange ,sucht” sein Schmerzkoérper eben
die Balance im Aufien, also im Kontakt mit einem passenden
anderen Schmerzkorper. Auf diese Weise gilt fiir unbewusste
Menschen: Wenn es passt, méchte man nichts dndern. Alles soll
bleiben, wie es ist. Wenn es hingegen nicht passt, will man den
Partner dndern: Eine solche ,Liebe” ist dann offensichtlich
bedingt!

An dieser Stelle wird bereits deutlich, welche grofle Kraft hinter
dem Verlieben steht. In der klassischen psychologischen oder
paartherapeutischen Literatur ist Verliebtheit an sich ein als tief
begliickende erotische Erscheinung erlebter Zustand: Wir
verlieben uns ja zum Bespiel nicht in eigene Kinder oder in mit
uns tief verbundene Freunde oder Freundinnen. Das Wesentliche
an der Verliebtheit ist die Aufhebung der normalerweise als
schmerzlich, weil beengend oder isolierend erlebten Ich-Grenzen,
das ,Verschmelzen“ mit einem anderen Menschen, das eben genau



diese Einsamkeit hinter den Ich-Grenzen wegnimmt und somit
etwas Rauschhaftes ermoglicht.

Der Mythos der romantischen Liebe, wie er noch beschrieben
werden wird, suggeriert ja genau dieses, dass es eben den einen
Menschen gibt, der alle Bediirfnisse oder Sehnsiichte stillen wird.
Sie konnen in Bezug auf die fehlende Balance jedoch auch
erkennen, wie stark die Dynamik zweier Schmerzkorper sein
kann, die ,ihresgleichen” suchen, um sich nahren zu kénnen!

Gestorte bzw. vom Schmerzkorper manipulierte Wahrnehmungen
bestatigen librigens wiederum die eigene fehlende Balance und
stabilisieren somit den Schmerzkoérper: Der Mensch wird krank,
zuerst in der Seele (,Du gehst mir auf den Geist” - sagen wir dann
zum Beispiel), oder dann, wenn es die Seele nicht 16sen kann, eben
auch korperlich. Und wenn er krank geworden ist, unternimmt er
alles, um gesund zu werden. Solange jemand jedoch unbewusst
ist, bleibt er blockiert, d.h., er kann nicht hinschauen, annehmen
und loslassen. So ist Heilung nicht moglich, allenfalls wird auf
therapeutischem Weg (Behandlungen, Medikamente, Operationen
etc. ) eine tempordre Symptom-Freiheit im Sinne eines ,Besser-
werdens“ oder ,Gesundwerdens“ ermdglicht.

Der Schmerzkorper beeinflusst Thre Sicht auf das Gegentiber und
ebenso den Blick auf Ihr eigenes Potenzial! Der Schmerzkorper
wird also durch das Wiedererleben alter schmerzhafter
Erinnerungen gestiarkt bzw. am Leben erhalten. Somit ,sucht” er
leidvolle Erfahrungen, um sich zu bestitigen bzw. zu ,nahren®.
Und was fiir ihn sehr wichtig ist: Die Nahrung muss ,passen“. Um
ein sehr profanes Beispiel zu nennen: Einem hungrigen Vegetarier
hilft es nicht viel, ein saftiges, grof3es Steak vorzusetzen.



Die erwdhnte Resonanz ,garantiert die Erfiillung des
Unbewussten Vertrages. lhre Partnerwahl ist also nicht nur
gepragt vom Kklassischen ,Beuteschema“ (Figur, Aussehen, Status,
Bildung, Outfit, Sexappeal etc..), sondern vor allem auch durch die
jeweiligen Schmerzkorper. Und dies ist der Grund, weshalb so
viele Menschen in leidvollen Beziehungen bleiben: sie wollen
ihren Schmerz nicht verlieren. Auf einen Nenner gebracht:
Schmerz verbindet!

Ein Schmerzkorper kann sich verdndern: Durch Bildung von mehr
Bewusstheit verkleinert er sich, durch weniger Bewusstheit, also
z.B. durch neue Traumata oder bestimmte negative Gedanken-
konzepte, vergroflert er sich. Letztere sind eine Form von
Widerstand gegen das Schicksal. Dieser Widerstand ist nicht notig,
wenn man das Schicksal als das nimmt, was es eigentlich meint:
ein geschicktes Heil (das lateinische salus heifst Heil,
Wohlergehen). Joseph Fries meinte dazu einmal: Wenn wir nicht
lernen, gibt uns das Schicksal immer wieder die Richtung an.

Jede Trennung oder Scheidung in Unbewusstheit bewirkt eine
neue Anhaftung. Sie vergrofdert das bereits vorhandene
Energiefeld des Schmerzkorpers. Anhaftungen sind eine Kategorie
der inneren energetischen Welt. Auf der dufderen Ebene zeigen sie
sich in schmerzhaften Wiederholungen bestimmter Verhaltens-
muster, ungeloster Themen oder Kommunikationsstrukturen in
einer Partnerschaft und fithren so zu einer ,vertrauten“
Beziehungs-dynamik. Eine Scheidung kann offiziell dokumentiert
sein als das formale Ende einer Ehe, weswegen diese aber
natiirlich weiterhin un-gelést sein kann. Und eine Scheidung im
allgemeinen Sinn kann auch ein plotzlicher Kontaktabbruch
zwischen zwei nahestehenden Menschen sein, so dass man sich



zwar aufderlich 16st, aber innerlich weiterhin (negativ) verbunden
bleiben kann.

Grundsatzlich lasst sich sagen: Der Schmerzkorper wird grofier
durch Verdrangen, aber kleiner durch das bewusste Hinschauen
und Annehmen. In beiden Fallen erhalt er nicht mehr passende
Nahrung. Dies verdandert die Wahrnehmung des Gegeniibers. Es
wird mit anderen ,,Augen” gesehen: der Blick(winkel) ist jetzt ver-
riickt. Die innere Konstellation zwischen zwei Menschen hat sich
verandert, auch wenn die dufleren Koordinaten der Beziehung
(soziales Umfeld, materielle Situation, Wohnort, Berufsleben,
Freizeitaktivititen etc.) noch immer unverdndert sein kénnen.
Man koénnte sagen: Die ,Mobel“ sind noch immer gleich, aber der
(innere) Raum, in dem sie platziert werden miissen, hat sich
verandert: Sie passen nicht mehr zueinander und wollen vollig
neu positioniert werden, auch wenn sie eben noch immer im
selben Haus bzw. Zimmer stehen!

Und was passiert eigentlich mit dem Schmerzkérper bei der
endgiiltigen Trennung von dieser Welt mit allen gelebten
Beziehungen, also beim Sterben? Wir gehen davon aus, dass ein
Schmerzkorper nach dem Tod z.B. in den eigenen Kindern
weiterlebt. Natiirlich wird er nicht als ,Hinterlassenschaft” einfach
an die Kinder iibergeben. Vielmehr hatte seine energetische
Verdichtung wohl schon bei der Zeugung der Kinder in ihnen
begonnen, so wie sie auch genetische Dispositionen, Charakter-
und Wesensziige, Talente und Praferenzen als Erbe in sich tragen.
Mit dem Ende der organischen Funktionen hort aber der
Schmerzkorper zumindest in seiner individuellen bestimmten
Form auf zu existieren. Es ist eindricklich, wie entspannt,
friedlich, geldst, manchmal sogar lachelnd, soeben Gestorbene
aussehen, nachdem sie zuvor - noch bis zuletzt in der finalen



Sterbephase - verkrampft oder angespannt wirkten. Ein guter
Freund war wahrend der letzten Schreibarbeiten zu diesem Buch
seinem Krebsleiden erlegen. In der Aufbahrungshalle gab es eine
eindriickliche und mich tief bewegende Begegnung: Da lag ein
geloster Mensch, der sich endlich von seinen Verstrickungen und
Aggressionen befreit hatte, nachdem diese ihn in seinem Leben so
belastet hatten.

Die Dynamik des Schmerzkorpers ist eine innere, energetisch-
feinstofflich wirkende Kraft im Menschen. Die Physiognomie
dagegen konnte man als den duferen feinstofflich wahrnehm-
baren Zustand eines Menschen beschreiben. Sie ist das ,Ergebnis”
der Geschichten und Erfahrungen, die Ihr Leben bisher
geschrieben bzw. erlebt hat. Physiognomie ist das Gesamtbild von
Augen, Kopfform, Mund, Lippen, Nase, Kinn und Stirn. Sie zeigt auf
einer dufieren Ebene Spuren der ,inneren“ Lebensgeschichte.
Oder anders formuliert: Was Sie erleben, denken, fithlen oder
erleiden, wird in Ihrem Gesicht ,sichtbar®. Die Augen sind das
Spiegelbild der Seele. In ihnen ist alles wahrnehmbar, was in der
Seele abgelegt ist, was der Mensch an Erfahrungen gemacht bzw.
an Gefiihlen durchlebt hat. Die Augen sind also eine extreme
sVerdichtung“ einer Lebensgeschichte oder, wie Joseph Fries
einmal anmerkte: Die Seele spricht durch die Augen immer die
Wahrheit.

Gleichzeitig gilt: Das Auge sieht nur das, was die Seele annehmen
und zulassen kann. Von daher gibt es auch verschiedene
Blickwinkel auf die Physiognomie. Er ist abhdngig vom inneren
»Zustand“ Threr Seele, wie Sie sich selber und Ihr Gegentiber
wahrnehmen: Bei einem aktiven Schmerzkorper z.B. kann der
Blick sehr ,getriibt” sein. Und es gibt natiirlich eine Physiognomie,




wie sie tatsachlich ist, ohne subjektive Einschrankungen durch
seelische Zustidnde eines Beobachters.

Wenn zwei Liebende geniigend Bewusstheit haben und erleben,
dass ihre je eigenen Lebenserfahrungen beim Gegeniiber eine
Entsprechung finden, dann haben sie eine stimmige Physiognomie.
Das, was sie im Leben erlebt haben, Entwicklungsprozesse,
Begegnungen, Zasuren, wichtige Ereignisse, Freundschaften,
Priagungen etc., all dies ist , kompatibel“ miteinander. Man konnte
auch sagen: je grofler die Bewusstheit, umso hoher ist das
Selbstschwingungs-Harmonieenergiefeld des Paares auf einer
bestimmten Frequenz. Ein solches Paar wird in tiefer Liebe
zusammenkommen oder -bleiben, wie das Jofri Balance®-Modell
zeigt.

Und zusatzlich gilt: Wenn sich im Innen etwas wandeln und
entwickeln kann, geschieht auch etwas im Aufden. Man wird
anders wahrgenommen, wodurch sich alte Freundschaften
auflosen, jedoch auch neue entstehen kénnen.

Aus dem bisher Gesagten lassen sich nun verschiedene
Beziehungskonstellationen ableiten, die von passenden Schmerz-
korpern, stimmigen Physiognomien und entsprechenden
Bewusstheitszustianden bestimmt sind. Im Folgenden sind diese
kurz erklart.

Unbewusster Vertrag zweier Schmerzkdrper = es passt

¢

+ Physiognomie = es stimmt

4

+ Bewusstheit = wahre, bedingungslose, erfiillende Liebe




Es gibt somit 6 verschiedene Beziehungsvarianten:
Schmerzkoérper (SK); Physiognomie (PH); Unbewusst (UB)
Bewusst (B); Partner (P) (Partner 1: P1, Partner 2: P2)

Wenn beide Partner zu nahe sind, wie z.B. in einer symbiotischen
oder abhdngigen Beziehung, so symbolisiert dies die noch
fehlende Balance: Das ,Wippen“ ist kaum moglich. Erst der
gesunde Abstand zwischen ihnen ermoglicht die Balance, ein
inneres Gleichgewicht. Dunkelgrau symbolisiert Unbewusstheit,
Hellgrau dagegen Bewusstheit.

P1 + P2 = UB und SK # SK (und PH = oder # PH)

1. Normalerweise kommen P1 und P2 iiberhaupt nicht zusam-
men, weil ihre SK keine passende Nahrung erhalten. Diese Kon-
stellation ermdoglicht allenfalls eine labile bzw. diffuse Beziehung
auf Zeit.

® 1 O

P1 + P2 = UB und SK = SK (und PH = oder # PH)

2.Es passt. Da beide P unbewusst sind, spielt PH noch keine Rolle,
da sie (noch) keinen Zugang zu den feinstofflichen Schwingungs-
moglichkeiten haben (symbolisiert als ,gesichtslos”). Dieses Paar
kann zusammenbleiben oder sich trennen.

I ——L

A




P1 =B und P2 = UB (und SK # SK) und PH = PH

3. Das Paar ist ver-riickt. Es passt nicht (mehr), aber es stimmt.

Ein solches Paar wird sich in Liebe trennen. Oder aber P2 kann
warten, bis auch P1 den Weg in die Bewusstheit findet. Die
Beziehung hat méglicherweise ein grofdes Potenzial.

A

P1 =B und P2 = UB (und SK # SK) und PH # PH

4. Das Paar ist ver-riickt, d.h. ein Partner wird bewusst und der
Blickwinkel zueinander verandert sich. Demzufolge kénnen auch
die SK nicht mehr passen. Wenn die Physiognomie wie hier nicht
stimmt, wird sich dieses Paar trennen - ob in Liebe oder im
Schmerz, hdangt davon ab, wie stark P1 auf P2 reagiert.

g

P1 +P2 =B und PH # PH

5. Beide Partner sind bzw. werden bewusst. Von daher verlieren
die SK an Bedeutung. Wenn es nicht stimmt, werden sie im Tiefen
wahrnehmen, dass sie nicht zusammengehéren bzw. sich in ihrer
Entwicklung nicht mehr unterstiitzen kénnen. Ein solches Paar
wird sich in Liebe trennen.




A

P1 + P2 =B und PH =PH

6. Es stimmt. Beide sind bewusst. Das Paar kann in Liebe
(lebenslang) zusammenbleiben. Man koénnte auch im Umkehr-
schluss sagen: Wenn beide Partner bewusst sind, dann werden sie
niemals zusammenkommen, wenn nicht auch die PH stimmen
wird.

An dieser Stelle mdéchten wir noch etwas weiter ausfiihren, dass
die erwahnten Verriickungsprozesse in einer Paarbeziehung zu
einer verdnderten Wahrnehmung des Gegeniibers, aber auch fiir
sich selbst, fithren. Diese Wahrnehmung kann grundsatzlich in
Richtung ,Klarheit“ oder ,Triibheit” fiihren. Idealtypisch gesehen
gibt es dabei drei verschiedene Verriickungskonstellationen
zwischen einem Paar A und B.

T: Verriickung ,negativ“: Das Gegeniiber wird im ,triiben” Licht

gesehen.




K:Verrﬁckung »positiv“: Das Gegentiber wird im ,klaren” Licht

gesehen.

der Blick auf das Gegeniiber
A der Blick auf sich selbst

Konstellation I: Verriickung wird unterschiedlich erlebt
Nehmen wir dafiir ein idealtypisches klassisches Beispiel, wie es
oft viele Jahre miteinander verheiratete Paare erleben. A, in
diesem Fall Anna, hat sich in ihrem Leben, seitdem ihre beiden
Kinder erwachsen geworden sind, vermehrt psychologischen
Fragen zugewandt und eine Ausbildung in Psychodrama
begonnen. Durch den Tod ihrer eigenen Mutter, die sie selber
lange begleiten konnte, wurde sie zunehmend sensibler und
offener fiir spirituelle Themen. B ist in diesem Fall ihr Mann
Bruno. Er ist ein liebevoller Vater, jedoch vor allem technik-affin
und hat sich als ehemaliger Mechaniker tlber den zweiten
Bildungsweg bis zum leitenden Ingenieur hochgearbeitet und
arbeitet in der stadtischen Verkehrsplanung. Den Veranderungen
seiner Frau begegnet er anfanglich mit Skepsis, allmahlich immer
mehr mit Unbehagen. Als seine ,Sprachlosigkeit” in emotionalen
Dingen deutlich wird, vergrofiert sich bei ihm der Alkohol-
konsum...

Was hier in Kurzfassung beschrieben ist, ist die Geschichte eines
langen Verriickungsprozesses in einer Ehe, der mit Weiterent-
wicklung und Horizonterweiterung auf der einen (A) und mit
Angsten, Unsicherheiten und Fluchtmechanismen auf der anderen
Seite (B) zu tun hat. Die Wahrnehmung von Anna und Bruno




aufeinander hat sich grundlegend verschoben. Nach 24 Jahren
gemeinsamen Lebens wurde die Ehe geschieden.

N Ny

T (was K wire, wird von B verdrangt!)

Anna ist ver-riickt im Guten (Klarheit): Prozess und Entwicklung
sind moglich. Bruno dagegen ist ver-riickt im Schmerz (Triibheit).
Er sieht Anna nicht, wie sie wirklich ist, sondern nur das, was er
(in seiner Bediirftigkeit!) von ihr nicht mehr erhailt. Dies ist eine
verzerrte eingeengte Wahrnehmung auf Anna, ermdglicht jedoch
auch einen klaren (und schmerzhaften) Blick riickwirkend auf das,
was Bruno aus seiner heutigen Sicht nie erhalten hat. Dies fiihrt zu
Vorwiirfen, Anklagen, oder in diesem Fall: zu einem Riickzug in
erhohtem Alkoholkonsum. Dies ist das ,Drama“, welches Brunos
Schmerzkorper inszenieren muss. Bruno leidet sehr an der
Trennung und wird krank; Anna leidet auch an Trennung, jedoch
ohne krank zu werden.

Wir wissen nicht, wie es bei Bruno weitergehen wird. Vielleicht
ermoglicht die Trennung bei ihm einen heilsamen Prozess, der
ohne diese schmerzhafte Zasur nicht erfolgen wiirde. Vielleicht
nimmt aber Bruno diese Dynamik auch als ,unerledigtes
Geschaft mit in eine neue Beziehung und erlebt das gleiche




Muster, also eine dhnliche Verriickung, noch einmal oder noch
wiederholte Male, bis der Prozess endlich passiert

Fiir Anna kann in dieser Beziehungskonstellation eine Trennung
Befreiendes bewirken: Sie ist mehr im Fluss, also nicht mehr so
blockiert, wird freier und offener, erlebt vielleicht auch nochmals
einen Reifungs-prozess und kann trotz des ,Zerwiirfnisses” der
Ehe mit Bruno als Vater ihrer beiden Kinder liebevoll verbunden
bleiben.

Konstellation II: Verriickung wird dhnlich erlebt als Klarheit

N Nk

In diesem Fall erleben beide Partner A und B den Blick auf sich
selber und auf das Gegeniiber als klar bzw. kldrend. Hier wire
eine gemeinsame Weiterentwicklung moglich oder auch eine
Trennung, falls es nicht stimmt.




Konstellation III: Verriickung wird ahnlich erlebt als Triibheit

N Ny

will mehr T will mehr
Nahe Distanz

In dieser Konstellation erleben beide Partner A und B den Blick
auf sich selber und auf das Gegeniiber als triib. Dies kann der Fall
sein, wenn beide zum beziehungsvermeidenden Typus gehoren.
(Im Kapitel iiber die Angst werden Sie dazu noch mehr lesen).
Diesem Beispiel liegt die Annahme zugrunde, dass A ein
vermeidender Typ im Sinne von ,Sicherheit suchen” ist: Er will
mehr Nahe, braucht permanente Bestitigung fiir die Bindung,
tiberfordert oder ,iiber-ndht“ damit B. Und B wiederum als
bindungs-angstlicher Typ verbindet Nadhe und Intimitdt mit
Beengung oder Unfreiheit und will mehr Distanz.

Erfolgt hier eine Trennung ohne die noétige Bewusstheit, so
werden A und B ausschlieflich vom Verstand her operieren und
ein Bewusstheitsprozess wird somit verhindert. Die Folge kann
wie in der Konstellation I bei B sein: Das gleiche Muster wird auch
in der nachsten Beziehung wieder (unbewusst!) re-inszeniert.

Alle drei Verriickungs-Konstellationen zeigen also: Verriickung
fiihrt nicht nur zu einer veranderte Wahrnehmung, sondern auch
zu einer fehlenden Balance und damit zu Disharmonie im Innen




und im Aufden. Als Disharmonie im Innen hat die Verriickung
Einfluss auf den Atem, auf den Kreislauf, auf das Immunsystem,
letztlich auf die Gesundheit; als Disharmonie im Aufien beeinflusst
die Verriickung Verhalten und Korpersprache. Blockierungen bzw.
JStauungen“ filhren zu energetischen Ablagerungen, quasi
feinstofflichen ,Sedimenten”, die sich dann als ,Bodensatz”
verfestigen bzw. chronifizieren. Sie konnen auch dazu beitragen,
dass bisherige z.B. genetisch angelegte ,Schwachstellen” zum
Ausbruch bzw. Symptome deutlich zum Tragen kommen.

Falls die verdnderte Wahrnehmung zu mehr Klarheit fiihrt, wird
der Energiefluss nicht nur nicht unterbrochen, sondern kann
sogar einen neuern Bewusstheitsprozess ermdglichen, wie es A in
der ersten Konstellation bzw. A und B in der zweiten Konstel-
lation erleben.

Wir moéchten nochmals auf die Grundlagen des Jofri Balance®-
Modells zuriickkommen. Das, was sich zwischen zwei Menschen
ereignet, die sich verlieben, ist - wie wir zeigen wollten - ein meist
unbewusst wirkendes Geflecht von inneren Energien bzw.
seelischen Vorgangen. Es ist ihnen also nicht bewusst, was sie
feinstofflich ausstrahlen, was sie anziehen oder abstofden. Auch
wenn duflere Merkmale des Beuteschemas bzw. bestimmte
Vorstellungen von Sozialstatus, Intelligenz, Umgangsformen etc.
wirken, so geht doch die innere Dynamik viel tiefer: Zwei
Schmerzkorper gehen miteinander einen unbewussten Vertrag
ein und im ersten Blickkontakt ,erkennen“ sie die Resonanz-
moglichkeiten beim Gegeniiber. Nur diese Unbewusstheit kann
erkldren, weshalb das Gefiihl der Liebe eine solche ,Magie“ hat,
also verzaubert oder ,verhext® (abhdngig macht), Gliick oder
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Leiden schafft - und weshalb wir manchmal so verzweifelt nach
Liebe suchen (im Auflen!). Erst im Prozess der Bewusstwerdung
konnen Sie im Nachhinein erkennen, weshalb Sie sich von einem
bestimmten Menschen so angezogen fiihlten.

Und dies erklart auch, weshalb es eben, wie schon einmal
erwahnt, den ,richtigen“ oder ,falschen“ Partner tiberhaupt nicht
geben kann. Solange zwei Menschen unbewusst sind, passt es
immer, wenn sie sich verlieben, weil ja auch umgekehrt gilt: Wenn
es nicht passt, konnen sie sich im Unbewussten nicht verlieben!

Sobald Sie sich nun bewusst werden, dass Sie zwar einen
Schmerzkorper haben, aber nicht der Schmerzkoérper sind, konnen
Sie die Identifikation mit ihm l6sen. Dann wird Ihnen z.B. bewusst,
was diese anfangliche magnetische Anziehung zum verengenden
Blick auf das Gegeniiber beigetragen hat. Zentral fiir diese
Bewusstseinswerdung ist die Gegenwidrtigkeit im Augenblick. Es
ist eine bedingungslose Prédsenz, in der Sie einfach bei dem sind,
was Sie gerade tun oder erleben - ohne Bewertung, ohne
Vergleich, ohne Ablehnung oder Zustimmung. Es ist eine Prasenz,
zu der alle Menschen Zugang haben und die nicht ,produziert”
werden muss, weil sie schon immer da ist.

Wenn diese Prasenz im Moment gelingt, kann der Schmerzkoérper
Sie nicht mehr in die unbewusste Identifikation mit ihm zwingen.
So werden Sie auch wachsamer dafiir, wenn der Schmerzkorper
wieder erwacht bzw. aktiv wird - z.B. dann, wenn sie eine
seltsame Lust auf Drama verspiiren, d.h. verletzen oder verletzt
werden ,wollen“. Dies geschieht ja meist dann, wenn Sie die
Ursache fiir Thren eigenen Schmerz beim Partner suchen, obwohl
dieser immer nur der Ausléser fiir bestimmte Schmerzprozesse
sein kann!



Man konnte auch sagen: Die Losldosung von Verstandeskonzepten,
Denkmustern oder Glaubenssitzen gelingt am ehesten, wenn Sie
das, was lhnen soeben widerfahrt, nicht bewerten, also nicht
analysieren, vergleichen, ablehnen oder ihm zustimmen, sondern
wenn Sie es zunichst einfach mal stehen lassen als das, was es ist:
namlich als etwas, was Ihnen soeben begegnet....

Der Weg von der Unbewusstheit in die Bewusstheit ist gleichzeitig
auch eine innere Entwicklung von der Ego-Liebe zur wahren
Liebe. Diesem Weg der Bewusstwerdung mochten wir in diesem
Buch ausfiihrlich nachgehen.

Oft haben Sie ein Bild {iber sich selber. Es ist die Antwort auf die
Frage ,Wer bist du?“. Meistens definieren Sie sich somit liber das
»Aufden”, also z.B. liber Thren Korper, liber Besitz, Freundeskreis
und Beziehungen, Nationalitat, Religion, Bildung, Beruf, Erfolg,
Wohlstand oder Status u.v.m.

Dieses vom Verstand geschaffene Selbst ist das Ego. Es setzt sich
zusammen aus dem, was Sie in der Vergangenheit erlebt und tiber
sich gedacht haben, und dem, was Sie in Zukunft sein und tliber
sich denken werden bzw. mochten. Dieses Ego strebt danach, sich
von anderen abzugrenzen: Es lebt vom Vergleich. Wenn dieser
negativ ausfillt, kann es sich benachteiligt, also als Opfer fiihlen.
Und gleichzeitig lebt es von der Trennung. Das, was lhnen fehlt,
was Sie begehren oder ,brauchen®, sucht es aufderhalb von Ihnen.
Ego-Liebe ist also ein abhdngiges Festklammern und trifft auf eine
Realitdt, die IThnen zeigt: Ein anderer Mensch kann Ihr Bediirfnis
immer nur fiir gewisse Zeiten oder in bestimmten Situationen,
also nie auf Dauer erfiillen. Fiir immer und ewig ist also eine
Wunschvorstellung, die letztlich einem Partner unbewusst (im
unbewussten Vertrag!) unterstellt, er oder sie wiirde sich niemals
verdndern oder sich entwickeln. Wenn also das Verhalten eines



Partners Ihre Bediirfnisse - oder vielmehr die Bedtirfnisse Ihres
Egos! - nicht mehr befriedigt, dann tauchen die alten Gefiihle von
Angst, Schmerz und Mangel, wieder auf - sie waren vorher durch
die ,Liebesbeziehung” also nur verdeckt.

L(i)eben Sie im Gefiihl des Getrenntseins, also im Defizit, im
Suchen, in der Minderwertigkeit? Oder im Gefiihl der Einheit, also
des Verbundenseins mit allem, was lhnen Sinn, Glick und
Bewusstsein gibt? Und konnen Sie glauben, dass Sie eigentlich
Ihre Lebenswirklichkeit selber erschaffen, eben durch die
grundlegenden Annahmen iiber sich, liber andere, iiber das
Leben? Seien Sie sich bewusst: Gedanken erzeugen Gefiihle, und
diese wiederum schaffen Zustinde und Ereignisse im Korper, in
Ihren Be-ziehungen, ja grundsatzlich in allen Lebensbereichen.
Und genau diese Gedanken und Gefiihle und Zustidnde in der
Vergangenheit haben ja genau zu der Lebenssituation gefiihrt, in
der Sie heute sind. Es ist also eine ganz zentrale und existenzielle
Frage, wie Sie diese schopferische ,Macht” in sich ernst nehmen,
so dass Sie z.B. Ihre bisherigen Beziehungsgeschichten nicht mehr
verurteilen oder abwerten miissen, sondern eben verstehen
konnen, dass diese notig waren und das kreiert haben, was Sie
heute sind!

Bewusstheit, also Bewusstsein fiir den Augenblick, tragt dazu bei,
den Schmerzkorper abzutragen bzw. allmahlich aufzulésen. Er
lebt nur so lange, als Sie mit ihm identifiziert sind, und solange Sie
unbewusst Angst haben, sich dem Schmerz in Ihnen zu stellen. [hn
jedoch ganz auszul6schen bleibt wohl eine meist unerreichbare
Vision fiir Ihr inneres Wachstum, denn die mit dem
Schmerzkorper verbundenen bzw. an ihn ,gekoppelten” Gefiihle
bleiben in der Regel bzw. sie werden, da erinnert, nicht vergessen.




Es geht eher darum, Leid in Bewusstheit zu transformieren.
Solange Sie sich iiber den Schmerz definieren, also z.B. iiber die
alten Verletzungen aus der Kindheit, liber erlittenes Unrecht usw.
und sich somit als Opfer Ihrer Umstdnde oder Ihrer Beziehungen
sehen, solange konnen Sie nicht von diesem Schmerz frei werden.
Weil es ein unbewusster Vorgang war, den Sie unter Umstidnden
Ihr ganzes Leben lang schon so gewohnt waren, gibt es zur
Uberwindung dieses Schmerzes eben nur diese eine Méglichkeit,
sich diese tiefe Verbindung bewusstzumachen.

Im Jofri Balance®-Modell gibt es eine wichtige Stufe des
Ubergangs von Unbewusstheit zur Bewusstheit: Wir nennen sie
Erwachen. Dieses kann auf zweierlei Arten geschehen.

Entweder passiert es einfach plotzlich, vielleicht aufgrund eines
schweren Schicksalsschlages, einer extremen psychischen
Belastungssituation oder einer physischen Krankheit. So eine
Dunkle Nacht haben auch viele Mystiker beschrieben. Oder aber
Erwachen ist ein allmahlicher Prozess, der sich iiber Jahre
hinziehen kann. Es gibt Fingerzeige, bestimmte Begegnungen,
Biicher, Ereignisse, Ahnungen, Hinweise, Zeichen, die Sie
nachdenklich machen, eine besondere Aufmerksamkeit wecken.
Aber dann vergessen Sie es wieder und fallen in die
Unbewusstheit zurtick. Sie ,switchen“ also hin und her, immer
wieder. Doch dann es ist nur noch eine Frage der Zeit, bis es zu
einem voll bewussten, endgiiltigen Erwachen kommt, vielleicht so
leise, dass lhre Seele das zundchst noch nicht ,hort“ oder
wahrnimmt.

Der endgliltig erwachte Mensch identifiziert sich nicht mehr mit
seinen Gedanken, sondern mit dem Bewusstsein, das hinter dem
Denken liegt. Er geht immer wieder in den Beobachterzustand.
Hierbei sieht er sich selbst, sein Leben, sein Verhalten und auch



das der anderen wie von einer hoheren Warte aus. Seine
Bewusstheit ermdglicht ihm einen neuen Blick. Es ist ein stilles,
undramatisches, manchmal nur ganz fein fiihlbares inneres
Wissen. Wir umschreiben es, wenn wir z.B. sagen, ,etwas fallt mir
wie Schuppen von den Augen". Sie nehmen die anderen so wabhr,
wie sie wirklich sind, sehen ihre Verstrickungen, ihr Egoverhalten,
ihre Potenziale, auch ihre positiven und zerstorerischen
Denkmuster. Und dadurch erkennen Sie diese auch in sich selbst.
Sie gewinnen zunehmend Klarheit tiber die Menschen, tiber das
Leben und tlber den ganzen Irrsinn von Gewalt, Unfreiheit,
Eifersucht und Kontrollmechanismen. Was veriandert sich nun
aber, wenn Sie erwacht sind, nicht mehr zuriickfallen und immer
mehr Bewusstheit schaffen?

Wenn Sie zunehmend bewusst durchs Leben gehen, also nicht
mehr im Denken, in Thren Angsten oder alten Glaubensgrund-
satzen festhingen, nehmen Sie auch viel mehr vom Gegen-
wartigen wahr. Bedeutung von Vergangenheit und Zukunft
schwindet, das Jetzt wird als das wirklich Wichtige erkannt und
bekommt so mehr Tiefe. Umgangssprachlich sagen wir dafiir: bei
sich angekommen sein, in seiner Mitte sein, in sich ruhen, sich ,im
Flow* befinden...

Der Drang des Egos, Dinge, Menschen und Wahrnehmungen im
Aufden zu bewerten, einzuordnen und sehr oft zu verurteilen, lasst
nach. Es ist, wie es ist. Die Dinge sind, wie sie sind, die Menschen
sind, wie sie sind. Dies mag naiv klingen, ist aber in Wirklichkeit
ein befreiender Schritt, damit aufzuhoren, den Dingen oder
Situationen, denen Sie sich ausgesetzt fiihlen, sofort eine
Bedeutung oder Wertung zu geben. Erst wenn Sie nicht mehr alles



einordnen miissen, finden Sie eine neue innere Ordnung voller
Freiheit.

Ob Gliick oder Ungliick, das ist eine Bewertung dessen, wie sich
ein Ereignis kiinftig in Ihrem Leben auswirken konnte. Es geht um
Hoffnungen oder Befiirchtungen, um Vorfreude oder Angst. Aber
beides bezieht sich eben auf die Zukunft, nicht auf die
gegenwartige Situation. Im Jetzt ist solches Beurteilen nicht notig,
denn die Dinge geschehen einfach.

Bewusstheit, also Identifikation mit dem, was Sie wesentlich
ausmacht, wer Sie wirklich sind, ermoéglicht Ihnen, den
eigentlichen Menschen hinter all seinen Verhaltensweisen und
Denkmustern zu sehen. Beziehungen vertiefen sich dadurch,
andere gehen vielleicht auch verloren, wenn sie einer solchen
Vertiefung nicht standhalten. Sie héren auf, Rollen zu spielen und
sind dadurch einfach nur noch sie selbst. Erst rollenlos sind Sie
fahig zu echten Herzensbeziehungen, weil Sie erst jetzt Ihr
Gegeniiber nicht reduzieren auf das, was es gerade sagt, denkt,
handelt oder bewertet. Erst hier zeigen Sie sich selbst-bewusst!

Transformation, also Erlosung von diesen alten Formen,
Konzepten, Verhaltensmustern und seelischen Verletzungen,
geschieht nicht an einem anderen Ort, unter anderen Umstédnden,
zu spateren Zeiten, sondern einfach im Hier und Jetzt! Wahre
Erlosung bedeutet, der zu sein, der Sie wirklich sind und eine
Lebensfreude zu fiihlen, die im Jetzt von nichts im Aufden abhdngt.
Beim Verriicktsein wurde es schon erwidhnt: Wenn Ihr Partner
noch mit dem Verstand identifiziert ist, Sie jedoch schon frei sind,
also bewusst, dann stellt das fiir ihn eine hohe Herausforderung
dar. Sein Ego fiihlt sich bedroht, es braucht Probleme und
Konflikte. Das Bediirfnis nach Drama wird nicht erfillt. Die
meisten Menschen sind in ihr Lebensdrama ,verliebt”, weil es



ihnen Identitit gibt. Wer es z.B. gewohnt war, schéne und
wertvolle Begegnungen, Freundschaften und Beziehungen immer
wieder abzuwerten bzw. kaputt zu reden, zu schlagen oder zu
fliichten, wird sich innerlich massiv wehren gegen jemanden, der
ihm mit Liebe und mehr Bewusstheit begegnet und sich
gleichzeitig nicht abwerten lasst. Vereinfacht gesagt: Sie wehren
nichts heftiger ab als ihr Erwachen. Wenn Sie aber in voélliger
Akzeptanz dessen leben, was ist, dann endet alles Drama.
Niemand kann Sie jetzt noch innerlich tief verletzen, da die
gegenseitige energetische Polarisierung nicht mehr funktioniert.
Uns ist bewusst, dass diese Akzeptanz leicht verwechselt werden
kann mit widerstandslosem oder phlegmatischem Verharren in
leidvollen Situationen. Es geht uns dagegen um eine positive Kraft
der Verdnderung leidvoller Muster, die dann eben auch dufiere
Situationen zu verwandeln vermag. Natiirlich miissen Sie zum
Beispiel das Kontrollverhalten oder die Abwertungen Ihres
Gegeniibers nicht einfach akzeptieren oder hinnehmen; aber lhre
innere Reaktion darauf kann die Dynamik Ilhrer Beziehung
entscheidend beeinflussen bzw. verandern.

Oder anders formuliert: Wenn Sie die Welt oder Ihre
Partnerschaft verwandeln, also liebevoller gestalten und erleben
mochten, dirfen Sie Unbewusstheit nicht bekdmpfen. Sie wiirden
damit Konflikte oder Polaritidten nur verstirken und sich somit
verstricken. Sie wiirden sich einen ,Feind” erschaffen und sich
selbst in die Unbewusstheit hineinziehen lassen. Was auch immer
Sie tun, achten Sie darauf, dass Sie in Ihrem Inneren keinen
Widerstand festhalten, keinen Hass, keine Negativitit. Oder in
einem kurzen Wort zusammengefasst: ,Liebe deine Feinde”
bedeutet ,,Habe keine Feinde”.



Den Weg von der Unbewusstheit in die Bewusstheit konnte man
als eigentliche Heilung bezeichnen. Bewusstheit ermdglicht
Hinschauen und Annehmen dessen, was ist, um es dann, wenn
notig, auch transformieren zu konnen. Menschen, die das (noch)
nicht kénnen, erleben ja, dass ungeléste Themen von der Seele
dem Korper {ibergeben werden, damit dieser dann
(stellvertretend) krank wird - ein wesentlicher Baustein der
Psychosomatik. Das, was lhnen widerfahrt, ist also ,gut”, weil es
Ihnen ermdglicht, geistig oder auch seelisch zu wachsen und weil
es Sie ndher an das eigene innere Potential bringt.

Heilung von Verletzungen jeglicher Art ist ein Erkenntnisprozess,
der von Verstand und Ego nicht geleistet werden kann, weil sich ja
der Schmerzkorper von schmerzvollen Erfahrungen im Aufden
erndhrt und somit am Schmerz festhalt. Dies zeigt sich gerade
dadurch, dass sich viele Menschen noch immer an alte
Gewohnheiten, tberlieferte Traditionen, begrenzende Vorstel-
lungen oder ungesunde oder gar schadliche Wiinsche klammern,
obwohl sie insgeheim spiiren bzw. ahnen, dass sie da unfrei sind.
Das wahre Ich, d.h. Ihr innerstes Wesen, mochte erkennen, wer Sie
wirklich sind. Je tiefer Sie sich dessen bewusst werden, umso
grofder wird lhre Bewusstheit. Wenn diese wachst, entsteht
zwischen ihr und dem Ego eine Spannung. Sie zeigt sich oft in
psychosomatischen Symptomen, denen man mit Medikamenten
begegnet, obwohl diese ja gerade den Geist nicht heilen (medicare,
lat.: heilen; mens: Geist). Heilung ist hier nur moglich auf der
oinneren“ Ebene, auf der es um die Befreiung von alten ungeldsten
Bindungen oder von starren Mustern geht.

In der Heilung ereignet sich also ein Prozess, den man als
Paradox der Liebe bezeichnen konnte:



Wenn man nicht gehen lidsst, trennt man sich. Wenn es

stimmt, wenn man zuldsst und dann loslasst, bleibt man
zusammen.

Erst im Loslassenkénnen zeigt sich die Heilung. Erst hier ist es
moglich, einander tief verbunden zu sein, ohne trennen, Drama
inszenieren, verletzen oder einengen zu miissen. Loslassen setzt
dabei voraus, dass Sie vorher hingeschaut haben. Dies ist ein
grundlegendes Dilemma vieler Menschen. Sie sehnen sich nach
Veranderung, nach Transformation, kénnen bzw. wollen jedoch
nicht hinschauen, dahin, wo ihre Verletzungen und Blockaden,
ihre Verstrickungen und unbewussten destruktiven Annahmen
liber sich selber und iiber die Umgebung sitzen, all das also, was
eben genau diese Transformation des Bewusstseins verhindert!
Auch diesem Loslassen und der Transformation wollen wir uns in
diesem Praxisbuch ausfiihrlich widmen.

Wir mochten [hnen zeigen: Erst in diesem Prozess der
Verwandlung sehen Sie Ihr Gegeniiber in einem anderen Licht. In
der inneren Sichtweise nehmen Sie es auf einer tiefen seelischen
Ebene anders wahr, fiihlen sich verbunden, zusammengehorig,
seelen-verwandt. Und auf einer 4ufieren Ebene wird dies
wiederum wahrnehmbar durch die stimmige Physiognomie! Ohne
wahre Bewusstheit und stimmige Physiognomie ware das
Selbstschwingungs-Harmonieenergiefeld nicht mdglich. Denn
wenn die Physiognomie nicht stimmt, gibt es eine Disharmonie im
Innen wie im Aufien. In diesem Fall wiirde sie dieses Energiefeld
storen.

Was zeigt eine solche Stimmigkeit erwachter Beziehungen? Auf
einer aufderen Ebene wird es noch immer Differenzen oder
Konfrontation geben. Konfrontation (vom lateinischen con-



frontare, wortlich: Stirn gegen Stirn stehen) bedeutet ja: in eine
Situation bringen, die zur Auseinandersetzung bewegt,
gegeniiberstellen und somit in Beziehung bringen, aber auch sich
positionieren bzw. abgrenzen.

Aber wenn es passt, wenn es stimmt und wenn beide Partner
bewusst sind, dann erleben sie eine tiefe Hingabe als Realitat,
wodurch ihr Selbst eine viel hohere Selbstschwingungsharmonie
gewinnt. Und die &dufieren Bedingungen, die zu Widerstand
gefithrt haben, wandeln sich, so dass Konfrontation nicht mehr
notig ist und somit auch, um es etwas provokativ zu formulieren,
keine Partnerschaftstherapie! Ein solches Paar wird, wie Sie in der
letzten Beziehungsvariante gesehen haben, in Liebe tiefer
zusammenbleiben koénnen. Und es wird durch weitere
Bewusstseinsbildung immer mehr Heilung finden.



Die Heldenreise: Ein Drehbuch zur Transforma-
tion in die Bewusstheit

Der Baum, der in einer Hohle wachst, tragt keine Friichte.
(Khalil Gibran)

Ganz gleich, welchen Weg ich nehme,
ich gehe nach Hause.
(Shinso)

Auf Bergen ist frither Licht und Eis als unten.
(Jean Paul)

In allen Kulturen ist der Mythos des Helden respektive der Heldin
sehr verbreitet: In Sagen des klassischen Altertums, in biblischen
Geschichten, in Marchen und Legenden und vielem mehr. (In
diesem Kapitel ist mit Held immer auch die Heldin gemeint,
ebenso natiirlich mit Heldenreise auch die Heldinnenreise). Auch
in der modernen Literatur oder im zeitgenossischen Kino findet
sich der Heldenweg als grofdes Thema, wie z.B. in Star Wars von
George Lucas oder in der langst zum Kult gewordenen Harry-
Potter-Reihe. Die Grundstruktur dabei ist immer mehr oder
weniger gleich: Es geht um die drei Phasen Trennung (Loslésung
vom Bekannten), Initiation (also Einweihung) und Wiederein-
gliederung (Riickkehr). Besonders bei wichtigen Ubergingen im
Leben (Verdnderungen des Ortes, des Zustandes oder der
Identitat bzw. der eigenen Rolle) wurden und werden sogenannte
Ubergangsriten gefeiert.

Oft ist es z.B. ein Konig, der seine Sohne aus dem Schloss, also aus
der ,behiiteten Kindheit, befiehlt, damit sie bestimmte, meist



riskante Auftrdge erfiillen miissen. Erst wenn sie diese Aufgaben
gelost haben, diirfen sie wieder ins Schloss zuriickkehren und das
Konigreich erben, konnen also ,erwachsen werden“ bzw.
~erwachen”.

Den Weg des Helden kénnte man auch als einen Prozess der
Selbst- bzw. der Bewusstwerdung beschreiben. Dabei begegnen
wir typischen Lebens-themen, oft in Form von Kklassischen
Archetypen wie ,Waise“, ,Wanderer”, ,Krieger”, ,Martyrer”,
y2Unschuldiger” und ,Magier“. Man konnte auch sagen, dass diese
verschiedenen Archetypen Teilaspekte der vom Helden
reprasentierten Lebensaufgabe sind.

Carol S. Pearson, eine bekannte amerikanische Autorin zu dieser
Thematik, geht davon aus, dass der Weg der Transformation nicht
liber den Widerstand gegeniiber dem geht, was wir (angeblich)
falsch machen, sondern dartiber, dass wir die guten Eigenschaften
verstiarken, also den inneren Helden zum Erwachen bringen. So
suchen ,Waisen“ zum Beispiel nach Geborgenheit und fiirchten
das Alleingelassenwerden. ,Unschuldige wollen stets gut sein
und sie sehen die Welt als Polaritit zwischen Gut und Bose.
»Vagabunden“ suchen Unabhéngigkeit und vermeiden Konformis-
mus, ,Krieger” streben nach Stirke und suchen Passivitit zu
meiden.

Der innere Held des Vagabunden oder Wanderers zum Beispiel
darf lernen, dass innere Bindung und Heimat nicht mehr
einengend, dass emotionale Ndhe nicht (mehr) verletzend sein
muss. Wenn man, um bei diesem Archetyp zu bleiben, mit seinem
inneren Wanderer in Kontakt kommt, empfindet man vielleicht
anfangs Entfremdung oder sogar Isolation. Aber die Begegnung
kann dann auch dazu fiihren, sich auf einem neuen Weg zu
begegnen oder eine neue Verbundenheit mit sich und dem
Partner zu entdecken.



Warum begegnen wir so hdufig diesem Weg des Helden? Es ist ein
Weg, der uns innerlich sehr beriihrt, Sehnsiichte weckt nach
Veranderung, nach Erlésung, nach Freiwerden von beengenden
Konzepten oder verletzenden Erfahrungen.

Die Heldenreise spiegelt einen Grundkonflikt des menschlichen
Daseins. Auf einen Nenner gebracht: Es geht um das
Spannungsfeld zwischen der Sehnsucht nach ebenso chancen- wie
risikoreicher Veranderung und dem Bediirfnis nach bewdahrter
Sicherheit. In jedem Menschen steckt namlich ein Teil, der etwas
aus seinem Leben machen will, der Verdanderung und
Weiterentwicklung sucht. Es gibt aber auch einen anderen Teil in
uns, der die Bequemlichkeit und die Sicherheit des Vertrauten
schatzt, ein Teil, der lieber leidet, als anzupacken, weil eben der
Schmerzkorper in uns am bestehenden Schmerz festhalt. Wird
dieser Konflikt nicht geldst, so sind Stillstand, Energielosigkeit
und Unzufriedenheit die Folge.

Man konnte jedoch auch sagen, dass der Heldenweg vom
Unbewussten in die Bewusstheit ein Weg dessen ist, wie der
Mensch sich dem ihm Begegnenden stellt. Dies konnen Dinge sein,
die geschehen, Worte, die fallen, Situationen, die entstehen oder
Emotionen, die auftauchen. Entscheidend ist, wie der Mensch dies
alles nun wahrnimmt, wie er hinsehen kann, annimmt, zuldsst und
dann losldsst, um dieses Begegnende im Leben zu transformieren.

In der folgenden Tabelle ist diese ,Heldenreise“ der
Bewusstwerdung in ihren einzelnen Schritten beschrieben. ,UB“
(unbewusst) bzw. ,B“ (bewusst) stehen fiir die verschiedenen
Bewusstheitsstufen. Zu Beginn ist die Unbewusstheit sehr grofs,
das ,Wahrnehmen* bleibt ,oberflachlich” und auch das ,Hinsehen*
ist noch sehr begrenzt aufgrund verschiedenster Konditionie-
rungen, alter Muster sowie aufgrund der Wirkweise des




Schmerzkorpers. Die Unbewusstheit wird kleiner, so dass beim
»Zulassen“ als Beginn des Erwachens das erste ,B“ als ,zartes
Pflanzchen“ der Bewusstheit auftaucht. Es verschwindet jedoch
wieder in das UB. Hier verdndert sich auch die Richtung des
Wahrnehmungsprozesses: Sie geht nun grundsatzlich in Richtung
JInneres” (was bedeutet dies fiir mich? Welches Thema will hier
meine Seele angehen? etc.), wiahrend sie bis zu diesem Zeitpunkt
noch nach auflen gerichtet war (wie mich andere Menschen
sehen, kritisieren, loben, anerkennen etc..).

Bis zum Loslassen sind iibrigens viele Menschen der Meinung, sie
seien bewusst. Aber dass sie (noch) nicht loslassen kénnen, mag
ein Hinweis darauf sein, dass sie eben noch Ego-bewusst, also vom
Ego getduscht sind, weil die Schmerzkoérperdynamik (mit ihrer
Nahrungssuche) noch immer Verhalten und Empfinden
(unbewusst) beeinflusst.

Nach dem Erwachen wird entsprechend auch die Bewusstheit
immer grosser und ermoglicht auf dem Weg von der Gesundung
zur Heilung ein neues Energiefeld. Der Weg ist, typisch fiir viele
»+Helden“ auch in Marchen, Mythen und Sagen, nicht einfach linear,
unkompliziert oder ,leicht“ zu haben, sondern Entwicklungs-
schritte sind oft erst moglich nach durchgestandenen ,Priifungen®,
in unserem Fall: nach dem inneren ,Verarbeiten der
verschiedensten Spannungsfelder. Die vier Pfeile, jeweils grofier
werdend, markieren vier wichtige Spannungsfelder, die im
Anschluss an die Tabelle erklart werden.



Jofri Balance ®
Weg indie Bewusstheit




Prozess von
innen nach

Nicht-
Zulassen
aufden

Prozess von
aufden nach
innen: kann
gesiinder
werden

Zulassen

Nicht- Prozess von
aufden nach
innen: kann
gesund

werden

Loslassen

Prozess von
aufden nach
innen: kann
geheilt
werden

Loslassen

Sich verschliefden,
Emotionen fiirchten,
nichts spiiren, abwehren

Sich 6ffnen, bereit sein
fiir einen tieferen,
schmerzhaften Blick.
Hier beginnt der
wichtige Prozess des
Erwachens!

Festhalten, sich noch
immer als Opfer fiihlen,
blockierende Reste,
letzte Reaktionen des
Schmerzkoérpers

Frei werden, die Balance
finden, Potenzial
entfalten, Tater-Opfer-
Spirale ist komplett
geloscht, Selbstverant-
wortung, heil und
erwacht sein!

UB

UB-B-UB

UB-B-UB-
B-UB-

B..

B

bzw.
Selbst-
bewusst

Vom Wahrnehmen zum Nicht-Hinsehen-kénnen gibt es bereits ein
erstes Spannungsfeld, welches zu Stress oder Uberdruck fithrt und
entsprechend Entladung bzw. Entspannung im Auflen suchen.
Dies kann sich in verschiedensten Ersatzhandlungen (wie
Kleiderkauf, generell im materiellen Konsum) oder beim Sex
zeigen, jedoch auch bestimmte Abwehrmechanismen zur Folge
haben. Es handelt sich dabei jedoch nur um vordergriindige bzw.




nur kurz wirkende oberflachliche ,Therapie-versuche“. Dieser
Konflikt spielt sich noch im Zustand der Unbewusstheit (UB) ab.
Das zweite Spannungsfeld, bereits etwas grosser, entsteht
zwischen dem Hinsehen und dem Nicht-annehmen-Kénnen. Diese
Spannung ist tief in der Unbewusstheit verankert, also kaum
zuganglich.

Das dritte Spannungsfeld, wiederum grosser, entwickelt sich
zwischen dem Annehmen und dem Nicht-Zulassen-kénnen,
ebenso noch in der Unbewusstheit. Hier verstirken sich
moglicherweise bereits die Symptome: der Mensch wird krank,
zeigt Erschopfungserscheinungen, und versucht, mit Medika-
menten oder diversen Arzt- oder Psychiater-Besuchen Heilung zu
erfahren.

Schliefdlich gibt es zwischen dem Zulassen und dem Nicht-
loslassen das weitaus grofdte Spannungsfeld. Die Situation, in der
sich ein Mensch physisch, psychisch, seelisch oder mental
befindet, eskaliert bis zum Nicht-mehr-aushalten-Konnen.
Massive Fluchtmechanismen wie extremes Suchtverhalten
(stofflich oder stoffungebunden) oder gar suizidale Tendenzen
konnen die Folge sein. In diesem Bereich kann der Mensch immer
wieder, teilweise sehr schmerzhaft, zwischen den beiden Welten
der Unbewusstheit und der Bewusstheit (B) hin und her-
,switchen”, ohne den neuen ,Zustand“ der Bewusstheit
Jbegreifen” oder halten zu konnen. Vielleicht erlebt hier der Held
die bereits erwdhnte Dunkle Nacht, das Zusammenbrechen des
bisherigen Systems, um endlich in ein ganz neues heilendes Feld
eintauchen zu koénnen und um sich verwandeln zu lassen. In
dieser Transformation entwickelt sich die Fahigkeit zum
Loslassen. Es gibt keine Tater und Opfer mehr, sondern aus einer
gereiften Haltung der Selbstverantwortung werden unnotige
Trennungen zwischen Innen und Aufen aufgehoben. Im Einssein




erlebt der Mensch eine tiefe Verbundenheit mit sich, mit anderen,
mit dem Leben, mit dem Energiefeld von allem, das ihn umgibt.
Erst im Loslassen entdeckt der Held die tiefe Liebe, die eben durch
nichts mehr verdeckt ist.

Diese Entdeckung der unverdeckten, also ,wahren“ oder befreiten
Liebe ist der Weg, den die Heldenmythen der Menschheit
beschreiben. Urspriinglich aus einem intrapsychischen Konflikt
zwischen Sehnsucht und Sicherheitsbediirfnis (also einen Konflikt
in uns) entstanden, wird der Weg des Helden somit zu einem
transformierenden Weg in die Bewusstheit, ein mentales,
seelisches und ganzheitliches Erwach(sen).

Somit kann eine solche Heldenreise ein wichtiger Weg zur
Veranderung auch in der Partnerschaft sein:

O Personliche Wiinsche, Bediirfnisse, Vorstellungen und
Ziele werden geklart oder entwickelt.

O Eigene Widerstiande und Blockaden werden abgebaut.

O Krisen, Herausforderungen und Veranderungen im Leben
(Beziehungsprobleme, Trennung, oder Arbeitsplatz-
wechsel) konnen besser und verantwortlicher durchlebt
werden.

O Klarheit und Kraft fiir einen schwierigen, aber unaus-
weichlichen Schritt werden gewonnen.

O Der Held, also der Mensch in der Krise, kann danach
selbstsicherer, klarer und kontaktfahiger auftreten, weil er
das Vertrauen in sich und in das Leben erneuern konnte.

O Der Held hat nun vielleicht auch eine ganz neue Vision fiir
seinen weiteren Lebensweg entdeckt!

Es geht um unsere eigene Identitit, aber auch um unseren Platz in
der Liebe und letztlich in der Gesellschaft, in der wir leben miissen




oder diirfen. Es geht um Gut und Bdése, und natiirlich auch um die
Konfrontation mit den eigenen Stirken und Schattenseiten.
Letztlich sucht der Held das Wesentliche: die Quelle der eigenen
Kraft, die durch Erziehung, Traumata, Angste, Misserfolge,
Ablehnung, Liebesentzug, Erwartungen oder innere Blockaden
versiegt zu sein scheint. Man koénnte auch sagen: Er sucht die
Befreiung aus dem , Doppelleben” durch den Schmerzkorper!

Der Held auf seiner Reise ist uns nahe. Wir verstehen ihn. Er spielt
ja quasi stellvertretend eigene Wiinsche und Bediirfnisse, aber
auch eigene Befiirchtungen und Widerstinde durch. Und so, wie
er Gefahren meistert, so appelliert er auch an uns, iiber uns
hinauszuwachsen, den eigenen Weg im Leben zu finden, letztlich:
Grenzen zu liberwinden und dadurch das eigene innere Potenzial
zu entfalten.

Der Weg von der Unbewusstheit in die Bewusstheit ist ein
dhnlicher Prozess: Das Leben in der Unbewusstheit fiihrt
irgendwann zu so hohem Leidensdruck, dass der Wunsch nach
Veranderung spiirbar, ja zwingend wird. Aber noch sind die Macht
der Gewohnheit, das Beharren des Schmerzkoérpers und die
Weiter-so-wie-immer-Strategie dominierend Wenn jedoch der
Leidensdruck schliefdlich hoch genug ist, dann kommt es zu
Reaktionen, also zum Versuch, die Leidenssituation zu heilen oder
zumindest zu verlassen.

Aber der Schmerzkorper rebelliert: Dies kann sich psycho-
somatisch zeigen, aber auch durch Verlockungen zum vorder-
griindigen Ubertiinchen des Schmerzes, z.B. durch iiberméifiges
Konsumverhalten. (Aufbruch und Priifung). Irgendwann kommt
dann die Kehrtwende: Ein tiefes einschneidendes Erlebnis, eine
akute Krise oder auch ein langsamer, aber immer Kklarer
werdender Prozess zu mehr Bewusstheit, zu einer aus vollem




Herzen und aus voller Seele getroffenen Entscheidung, so wie
bisher nicht mehr weiterzuleben, sondern eben bestimmte
Lebenslinien und -muster zu verlassen bzw. vollig neu zu
gestalten. (Begegnung mit dem Hiiter der Schwelle)

Und nach einigen Riickfillen in die Unbewusstheit (letztes
Aufbdumen des Schmerzkorpers, Macht der alten Gewohnheiten,
kurzzeitiges ,Vergessen“ des neuen Bewusstseins etc...) wird die
neue Bewusstheit immer deutlicher und klarer spiirbar sein - fiir
Sie selber, aber auch fiir Ihr Gegeniiber und fiir IThr gesamtes
Umfeld. Und so, wie der Protagonist in der Heldenreise auch
andere Menschen an seiner neuen Kraft teilhaben lasst, werden
auch Sie in der Lage sein, von diesen neuen Erfahrungen zu
verschenken: Liebe, Aufmerksamkeit, Einfiihlungsvermogen,
Achtsamkeit, Warme, Zuneigung und Verstehen.

Die Transformation der Erde und der Gesellschaft wird immer nur
ein Weg der Transformation einzelner Menschen sein, kleiner und
grofder Helden, die sich auf den Weg machen in ein anderes
Bewusstsein. Und es ist eine sehr spannende Reise mit vielen
Kapiteln, wie Sie im folgenden Schaubild sehen kénnen.

W Heldenreise

H Bewusstheit




Der Ruf von oben ist in der Sprache des Jofri Balance®-Modells
Symbol fiir den Ruf von innen, fiir Ihr Bewusstsein, dass sich etwas
Wesentliches in Threr Liebe verdndern soll und darf. Sie brechen
auf, verlassen die bisherigen gewohnten Reaktionsmuster lhres
Schmerzkorpers, erleben dabei vielleicht schwere Momente wie
Ohnmacht oder Einsamkeit, iiberstehen diese, bleiben in der Liebe
fiir IThr Gegeniiber und bilden dadurch mehr Bewusstheit. Wenn
Sie zum Beispiel nach einer Beziehungskrise auf diese Weise als
Held zuriickfinden, wird das die Liebe zu Ihrem Partner oder zur
Ihrer Partnerin entscheidend vertiefen.

Wir haben gesehen: Der Weg in die Bewusstheit ist kein
einmaliger Sprung, sondern ein mentaler ,Zickzack-Kurs“, ein Auf
und Ab, ein Vor und Zuriick. Immer wieder koénnen wir
zurlckfallen in die Unbewusstheit, weil alte Muster, Konzepte,
Verhaltensweisen, Pragungen oder Verstrickungen nicht ,auf
einen Schlag” aufzulésen sind. Wir brauchen Mut, Vertrauen,
Grofdziigigkeit uns selber gegeniiber, aber auch Disziplin, Demut
und ein offenes Herz fiir die Verwandlung unseres Bewusstseins.
Eine Ego-Liebe zwischen zwei verletzten, suchenden oder von
friheren Beziehungen oder vom Leben sonst enttduschten
Menschen wird sich nicht einfach tiber Nacht zu einer bewussten,
erwachten, wahren Liebe verwandeln kénnen. Es geht meistens
um einen ldngeren Prozess, um einen inneren Weg, auf dem sich
zwei Menschen, jeder fiir sich, aber auch miteinander, begeben
konnen.



Es kann so sein...

unbewusst | erwachen zuriickfallen

identifiziert mit  \ichtige/s SK wehrt

Verstand Ereignis / sich
Konzepte und  Erkenntnis wieder
falsche Leidens- Drama
Selbstbilder druck inszenieren
Gegenwart nach verlieren
nicht ~ Anderung  Schmerz:
hinschauen innere nicht
Bewegung hinschauen

und loslas-

sen konnen

...aber auch so....

unbewusst | erwachen bewusst

identifiziert ~ wichtige/s mit Leben
mit Verstand  Ereignis/  mitschwin-

Konzepte Erkenntnis gen
und falsche Leidens- radikale
Selbstbilder druck  Vergebung

keine Wunsch wahre
Gegenwart ~ nach Liebe
nicht ~Anderung Kraft der
hinschauen innere  Gegenwart
Bewegung "rein-bei-

mir-sein:

Das erste Zurickfallen ist vielleicht noch in tiefster Gewohnheit,
also Unbewusstheit, gefangen, so dass Sie es kaum wahrnehmen.
Vielleicht spiiren Sie es aber auch schon schmerzhaft und
reagieren mit einer Sehnsucht nach tiefer innerer Veranderung.
Vielleicht wird dieses Zurlckfallen immer kleiner oder
unspektakulérer, so dass langsam und stetig immer mehr Raum
fiir das Bewusstsein entsteht. Irgendwann werden Sie in der



wahren Liebe leben diirfen, in einem Zustand, den man vielleicht
mit geheiltem Sein umschreiben konnte. Der ,Zick-zack-Kurs“
lohnt sich jedoch auf Dauer, weil Sie irgendwann nicht mehr
zuriick wollen, ja gar nicht mehr zuriick konnen: Das zunehmende
Bewusstsein fiir [hr eigenes Wesen, fiir Thre Seele, fiir Ihr inneres
Potenzial, fir die Macht der liebevollen Gedanken in Ihnen und
letztlich fiir Thre tiefe Liebesfahigkeit wird so stark sein, dass Sie
die zunehmende Loslésung von bisherigen Abhdngigkeiten im
Auflen als grofde Befreiung erleben.

Also nicht mehr Suche nach

Anerkennung durch Partner/In und soziales Umfeld
Bestatigung der Erwartungen anderer

Vergleichen, Moralisieren, Bewerten, Ablehnen
Widerstand gegen andere oder das Leben
Opferhaltung und Unzufriedenheit

aaaaaaqn

sondern Finden von

tiefem inneren Gliick

echter Nahe ohne Selbstaufgabe

Zusammenspiel von Autonomie und Intimitat

tiefem Gewahrsein fiir die Verbindung mit allem und allen
einer grofden inneren Gelassenheit und Bejahen dessen,
was ist, weil es gut so ist, wie es ist.

aaaaa

Der folgende Text ,Autobiografie in fiinf Kapiteln“ aus dem
tibetischen Totenbuch umschreibt diesen inneren Prozess des
Suchens und Findens.




I

Ich gehe die Straf3e entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich falle hinein. Ich bin verloren.

Ich bin ohne Hoffnung.

Es ist nicht meine Schuld.

Es dauert endlos, wieder herauszukommen.
II:

Ich gehe dieselbe Strafde entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich tue so, als sdhe ich es nicht.

Ich falle wieder hinein.

Ich kann nicht glauben, schon wieder am gleichen Ort zu sein.
Aber es ist nicht meine Schuld.

Immer noch dauert es sehr lange, herauszukommen.
II:

Ich gehe dieselbe Strafde entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich sehe es.

Ich falle immer noch hinein... aus Gewohnheit.
Meine Augen sind offen.

Ich weif3, wo ich bin.

Es ist meine eigene Schuld.

Ich komme sofort heraus.

IV:

Ich gehe dieselbe Strafde entlang.

Da ist ein tiefes Loch im Gehsteig.

Ich gehe darum herum.

V:

Ich gehe eine andere Straf3e.




Einige Ubungen aus dem Buch:
Schmerzkérper abtragen und Unbewusstheit aufheben

Der Schmerzkoérper mag es nicht, wenn er angesehen wird. Er lebt
im Dunkeln des Unbewusstseins, sozusagen im Schatten [hrer
inneren Wahrnehmung. Wenn Sie ihn nun liebevoll betrachten,
also bewusst hinschauen, sobald er aktiv ist, dann wird er sich
gegen dieses Betrachtet-werden wehren und versuchen, sich
unsichtbar zu machen, so wie ein kleines Kind sich unsichtbar
machen will, wenn man es soeben bei etwas Verbotenem
serwischt” hat. Der Schmerzkoérper wird sich zuriickziehen, ja
weggehen, je ofters Sie ihn ansehen. Seine Sie beeinflussende
Existenz hort nicht einfach auf, aber er wird Sie nicht mehr zu
Uberreaktionen bringen. Wenn Sie dies immer wieder bewusst in
Ihrem Alltag machen, wird er im Lauf der Zeit zumindest in
bestimmten Situationen nicht mehr kommen, weil ihm Kraft und
Energie dafiir fehlen.

Wichtig ist jedoch, den Schmerzkorper bzw. die negativen Gefiihle,
die mit ihm einhergehen oder die er ausléosen kann, nicht
abzuwerten, zu verurteilen oder zu verdringen, sondern sie
anzunehmen als Teil der momentanen Wirklichkeit. Diese
schmerzvollen Gefiihle sind aber nicht die gesamte Wirklichkeit,
sondern eben nur ein Teil dessen, was der Schmerzkérper in diese
Wirklichkeit hineingibt, solange er wach ist und seine Nahrung
sucht. Unter Ihrer ebenso liebevollen wie nachsichtigen
Betrachtung wird er seine Dominanz, seine Machtigkeit immer
mehr verlieren und es nicht mehr ,nétig“ haben, in gewissen
Situationen zu reagieren, sobald bestimmte Emotionen geweckt
werden.

Der Schmerzkorper verengt den Blick auf das Leben. Was mit
IThnen geschieht, entspringt lhren Geflihlen, die wiederum aus



dem Denken, aus Uberzeugungen und Annahmen iiber sich selbst
entstanden sind. Man kdnnte sagen: Sie verstarken das, was [hnen
geschieht, solange Thre Verstrickungen und Glaubenssatze einen
Teufelskreis erzeugen. Dies ist eine sehr eingeschrinkte Sicht auf
Ihr Leben. Den Schmerzkorper ,abtragen” ist also ein Bewusst-
heitsprozess, der die Beschriankung auf ein eindimensionales
Leben aufhebt, indem es Ihnen eben bewusst wird: Es gibt auch
Alternativen zu Schmerz oder Drama, was Sie bisher in lhren
Beziehungen kreiert haben.

Chuck Spezzano beschreibt diesen Mechanismus am Beispiel der
verdrangten (also unbewussten!) Emotionen, wie wir sie aus der
Traumapsychologie kennen. Die Emotion und der Anlass fiir die
Emotion, z.B. ein sexueller Ubergriff oder ein schwerer Unfall,
werden vergessen. Und es wird vergessen, dass man vergessen
hat! ,In unserem Alltagsbewusstsein meinen wir, dass uns etwas
zustofst und wir deshalb Schmerzen empfinden. In Wirklichkeit
spielt sich genau das Gegenteil davon ab. Wir erleben Schmerzen,
und deshalb kreieren wir eine Situation, die uns hilft, dieses Gefiihl
auszuleben...”

Im Gegensatz zu einer solchen unbewussten ,Rechtfertigung”
konnen Sie natiirlich Abwehrmechanismen (also Verdrangung!)
entwickeln, die jedoch genau zu dem fiithren, wovor Sie sich
eigentlich schiitzen wollten. Dies ist im Ubrigen auch ein
wesentlicher Hintergrund fiir das Resonanzgesetz: Was lhnen von
aufden begegnet, hat mit dem zu tun, was Sie innerlich beschaftigt!
Die Schmerzkdrper-Thematik konnen Sie entsprechend ausweiten
auf Thr gesamtes soziales Netzwerk. In seinem Beziehungsmodell
geht Spezzano davon aus, dass alle fritheren und jetzigen
Beziehungserfahrungen Aspekte Ilhres eigenen Bewusstseins
reprasentieren, also die abgespaltenen bzw. verdriangten Anteile
Ihrer Personlichkeit, Thres Schattens (bei C.G. Jung) bzw. eben



Ihres Schmerzkorpers. Die Menschen in Ihrer Umgebung stellen
also einen Aspekt dessen dar, wie Sie sich selber wahrnehmen.
Und dies gilt auch fiir die Menschen, die Sie (vermeintlich) zum
Opfer gemacht haben!

Beobachten Sie sich in Ihrem Alltag, in Ihren Beziehungen, bei der
Arbeit, zuhause am Telefon, beim Einkaufen im Supermarkt, im
Gesprich mit einem Freund - immer dann, wenn Sie einen Arger
verspiiren, Ungeduld, Unfrieden, Abwertenwollen, Streitlust oder
den Wunsch nach Rechtfertigung. Was hat diese Situation
ausgelost? Wie fiihlt sie sich an? Wie geht es Thnen dabei? Wir
reagieren Sie korperlich auf sie? Und was geschieht mit diesen
negativen Emotionen oder inneren Stimmen, nachdem Sie sie eine
Zeit lang betrachtet haben? Welche Bilder, innere Zustdnde oder
Korperwahrnehmungen erleben Sie dabei?

Diese Situationen konnen lhnen zeigen, dass Ihr Schmerzkérper
soeben aktiv geworden ist. Er wurde gleichsam aus seinem Schlaf
geweckt, weil Sie irgendetwas Bestimmtes erfahren, gehort,
gesehen, erlebt, verspiirt, gedacht oder wahrgenommen haben. Er
wurde aktiv, weil er vorher im Ruhezustand, inaktiv, ,schlafend”
war.

Bedenken Sie: Unsere Gedanken sind zu Uber 90 % mit
Vergangenheit oder Zukunft beschiftigt. So ist es nicht einfach,
sich auf das Hier und Jetzt, auf den gegenwartigen Moment, zu
fokussieren. Sie sind oft abgelenkt, gefangen in Negativitat, im
Vergleichen, im Urteilen oder Moralisieren. Mit anderen Worten:
Sie sind zu wenig geistesgegenwartig oder eben unbewusst. Das,
was sich gerade in Ihnen anfiihlt, bewegt oder spiirbar ist - oder
das, was soeben jetzt in Threr Umgebung wahrnehmbar ist — das




alles entgeht Ihrer inneren Wahrnehmung bzw. dem Bewusstsein
aufgrund Ihrer alltaglichen Unbewusstheit.

Nehmen Sie sich mehrmals tdglich Zeit fiir eine kleine
Aufmerksamkeits-iibung. Sie kann auch nur wenige Minuten gehen.
Beobachten Sie immer dann, wenn Sie etwas Unangenehmes spiiren,
eine Unzufriedenheit oder Anspannung: Was geht in mir gerade
vor? Was spiire ich in diesem Moment? Wohin tragen mich jetzt
meine Gedanken? Wie geht mein Atem? Wie bewege ich mich?
Atmen Sie mehrmals tief ein und aus. Wenn Gedanken kommen oder
kreisen wollen: Lassen Sie sie liebevoll los, und gehen Sie immer
wieder in den jetzigen Augenblick zurtick.

Wenn Sie sich solchen Fragen stellen, dann beobachten Sie
gleichsam Thren mentalen bzw. emotionalen Zustand. Und Sie
zeigen damit, dass Sie sich lhrem Inneren mit der gleichen
Aufmerksamkeit widmen wie dem Auferen, das auf Sie einstiirmt
(Bilder, Stimmungen, Menschen, Gesprache etc...).

Sie konnen diese Ubung iibrigens auch in einem Gesprich mit
irgendeinem  Gegenliber = machen. Oft sind Sie als
Gesprachspartner nicht anwesend, also wie ,geistesabwesend”,
was verschiedene Griinde haben kann: Ihr Gesprachspartner
langweilt, iberfordert oder verargert Sie. Die dabei auftretenden
Emotionen beschiftigen Sie so stark, dass Sie den Worten im
Gesprach nicht mehr folgen konnen. Oder Sie sind bereits am
Uberlegen, was Sie als Nichstes einwenden, gegenargumentieren,
vorwerfen oder rechtfertigen konnten - auch hier wird Ihre
Aufmerksamkeit fiir das Gesprach massiv blockiert.




Versuchen Sie einmal, im ndchsten wichtigen anstehenden
Gesprach (mit Threr Partnerin, mit IThrem Arbeitskollegen oder
Vorgesetzten, mit [hren Eltern etc.) bewusst auf die Worte Ihres
Gegeniibers zu horen, dessen Mimik und Gestik wahrzunehmen
und sich ganz auf dessen ,Botschaft® zu fokussieren. Und erst,
wenn Sie wieder an der Reihe sind im Gesprachsverlauf, konnen
Sie Thre nichste ,Botschaft® im Gesprach innerlich entstehen
lassen, also eine Antwort geben oder eine ndchste Frage
einbringen.

Wenn Sie auf diese Weise ganz, also ,total“ zuhéren, dann werden
Sie zum einen sensibilisierter fiir das, was in Ihnen passiert, wenn
man so mit [hnen redet oder IThnen begegnet. Und zum anderen
wird sich Thr Gegeniiber im Gesprach, vielleicht fiir ihn oder fiir
sie selber iiberhaupt nicht bewusst, immer mehr verstanden
fiihlen und sich fiir Ihre Worte zunehmend 6ffnen.

Wenn Sie diese beiden Ubungen immer wieder machen, 6fters am
Tag, liber viele Wochen, vielleicht sogar Monate hinweg, werden
Sie Thre Unbewusstheit immer mehr abbauen und damit Raum
schaffen fiir Bewusstheit, fiir das Eindringen in das Wesen der
Dinge, fiir das tiefe Verbundenheitsgefiihl mit allen und allem, was
Sie umgibt.

Diese Aufmerksamkeitsiibung, also die Schulung einer neuen
Achtsamkeit, hat moglicherweise auch weiterreichende
Auswirkungen. Sie wird Sie und das, was lhnen im Leben
wesentlich ist, innerlich beriithren und verdndern. Es geht ja um
einen Heilungsprozess auf verschiedensten Ebenen.




Heilung und Partnerschaft

Ein Liebespaar erlebt in der Regel viel Nihe und Vertrautheit
zueinander. So werden Sie oft, unbewusst natiirlich, gegenseitig
Ihre Schmerzkorper, also Thre ,neuralgischen“ Punkte bertihren,
Stress auslosen, Drama inszenieren oder einfach falsche
Annahmen im Opfer-Tater-Kreislauf bestatigen. Dies kann durch
versteckte Vorwirfe, Schuldzuweisungen, Riickzugsgedanken
oder Fluchtmechanismen u.v.m. geschehen. Oft sind Sie sich
dessen Uberhaupt nicht bewusst, weshalb es zur Auseinander-
setzung gekommen ist. Ein eigentlicher Heilungsprozess kann
erst in dem Augenblick beginnen, in dem Sie Ihren Schmerzkoérper
beobachten, sein Energiefeld in sich spiiren und sich ihm mit Ihrer
Aufmerksamkeit zuwenden. Erst so beginnt er sich nach und nach
aufzuldsen.

Wie schon erwahnt, verliert der Schmerzkorper seine Dominanz
und Wirkmachtigkeit, wenn er angesehen und betrachtet wird. So
ist es ja auch beim bekannten Marchen Rumpelstilzchen: Das
unbekannte Mannchen verliert in dem Moment seinen grofien
Einfluss, wenn sein Name genannt wird, wenn also der
Namenszauber (,Ach, wie gut, dass niemand weifs, dass ich
Rumpelstilzchen heifs’...“) gebrochen ist. Wenn der Schmerzkorper
Heilung erfihrt, so wird dies auch mit Ihrer Seele und mit Ihren
Beziehungen geschehen.

Heilung und Immunsystem

Wenn Sie bewusst in lhrem Koérper sind, wird auch das
Immunsystem enorm gestirkt. Die meisten Krankheiten
schleichen sich ja ein, wenn Sie nicht im Koérper prasent sind,
wenn er also quasi unbewohnt und einsam ist. Nicht nur Ihr
korperliches Immunsystem wird gestirkt, sondern auch das
psychische.



Wann immer Sie nach einer Antwort, einer Losung oder einer
kreativen Idee suchen: Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit weg vom
Denken und gehen Sie in [hren Kérper. Spiiren Sie in sich hinein
und nehmen Sie fiir einen Moment den Fluss der Energie und die
Stille des Augenblicks wahr. Eingebungen oder Intuitionen
werden folgen. Kehren Sie erst dann wieder zuriick zu Ihren
Aktivitaten: Vielleicht erleben Sie gerade jetzt mehr Gelassenheit
oder innere Sicherheit.

Es kénnen nur wenige kurze Augenblicke sein, die Sie sich, Ihrer
Partnerschaft oder Ihrem Arbeitsprozess auf diese Weise
mehrmals taglich gonnen: Diese kleinen Denkpausen verdandern
Ihre Aufnahmefahigkeit und starken Ihr Selbstbewusstsein. Und
damit sind Sie auch wieder mehr verbunden mit Ihrer inneren
Quelle bzw. mit Ihrem eigentlichen Potenzial.




Tastiibung zur Physiognomie

Stellen Sie sich mit Ihrem Partner / mit lhrer Partnerin an einem
ruhigen, fiir Sie positiv besetzten Ort im Abstand von etwa 30 cm
gegentiber auf. Ihre Gesichter sind einander zugewandt. Der Ort
kann in Ihrer Wohnung sein, aber natiirlich auch irgendwo in der
Natur, im Wald, an einem See usw. Stehen Sie ruhig und entspannt
da, die FiifSe leicht auseinander, die Beine nicht starr
durchgestreckt, sondern in leicht angewinkelter angenehmer
Haltung. Ihre Arme hdngen locker herunter und sind leicht mit
Ihren Oberschenkeln in Beriihrung. Schliefsen Sie beide fiir einige
Momente die Augen, spiiren Sie Ihren Atem, wie er kommt und geht,
und spiiren Sie den festen Boden, auf dem Sie stehen. Atmen Sie ein
und aus, sicher getragen vom Untergrund. Atmen Sie ein und aus,
immer ruhiger werdend.

Sie oder Ihr/e Partner/in kénnen nun mit der Ubung beginnen.
Wdhrend Ihr Gegentiber ruhig, fest atmend und entspannt in der
ruhigen Korperposition verharrt, heben Sie langsam Ihre Arme und
drehen die Hdnde nach oben, so dass Sie jetzt ein offenes Gefdfs
werden fiir die Intuition oder die Inspiration, die Ihnen nun ,der
Himmel“ schicken wird. Ihre Augen sind noch immer geschlossen.
Vorsichtig und ganz behutsam ndhern sich nun lhre Hdnde dem
Gesicht Ihres Gegeniibers. Nun beginnen Sie langsam und beddchtig,
das Gesicht zu ertasten. Alles geschieht schweigend in einer
achtsamen Haltung. Sie ertasten die Gesichtsform, die Haare, die
Stirn. Sie bertihren die Nase, den Mund, die Lippen. Sie wandern
langsam tiber die Wangen zum Kinn. Sie lassen sich einfach von
Ihrer Intuition fithren und wiederholen gerne ihre ,Tastgdnge”
mehrmals, von der Stirn zum Kinn oder auch umgekehrt. Bei jeder
Bertihrung werden Sie sich bewusst, wie stark die Energien sind, die
zwischen IThnen und Ihrer/m Partner/in schwingen, wie sehr Sie im




Einklang sind. Sie fiihlen diese Stimmigkeit zwischen Ihnen. Ohne
dass Sie an einzelne Situationen oder Begegnungen oder Szenen aus
dem Leben Ihres Gegeniibers denken miissen, sind Sie sich doch
gewahr, wie gut, wie ,stimmig*, sich das betastete Gesicht anfiihlt
fiir Sie. Sie sptiren eine Dankbarkeit, dass Sie diesem Menschen,
diesem Gesicht, dieser Lebensgeschichte, die sich in einer solchen
Physiognomie zeigt, begegnen und dass Sie diesen Menschen auch
lieben diirfen. Jede Beriihrung wird von lhrem ruhigen Atem
begleitet.

Wenn Sie nach einigen Minuten das Gefiihl haben, dass Ihre Hdnde
nun genug ,gesehen, also gesplirt, ertastet und wahrgenommen
haben, dann ziehen Sie Ihre Hdnde langsam zuriick und legen Sie sie
wieder in ihre Ausgangsstellung zurtick, locker an den Beinen
herunterhdngend. Sagen Sie innerlich ,Danke” fiir diese
Schwingungsmaglichkeit, die Sie zwischen sich spiiren diirfen.

Nun wiederholt sich die Ubung und Sie selber sind jetzt der- oder
diejenige, der/die betastet, wahrgenommen und wertgeschdtzt
wird. Sie lassen die sanften, behutsamen Beriihrungen Ihres
Gegentlibers geschehen, spiiren die Wdrme und die feinstofflichen
Schwingungen zwischen Ihnen. Ihr Atem geht weiterhin ein und aus,
Sie spiiren den festen Boden unter den FiifSen und sind dankbar iiber
das Streicheln der Hdnde oder Fingerkuppen, das Sie tief in Ihrer
Seele bertihrt. Bald wird auch lhr Gegeniiber die Hdnde wieder
langsam zuriickziehen und in die Ausgangsstellung zurtickgleiten
lassen.

In einem dritten Schritt kénnen Sie sich nun beide gleichzeitig mit
den Hdnden lhren Gesichtern ndhern. Da dies alles noch immer mit
geschlossenen Augen geschieht, sind vielleicht die tastenden
Bewegungen noch sehr unkoordiniert oder asymmetrisch. Das alles
ist nicht wichtig. Wesentlich ist nur die innere Stille, der tiefe




Frieden, den Sie spiiren, wenn Sie sich dessen gewahr werden, wie
»es“ zwischen lhnen ,schwingt®, wie gut der Puls des Lebens oder die
Energien hinter lhren Lebensgeschichten miteinander im Einklang
sind, wie ,stimmig“ es sich innerlich anfiihlt, wenn Sie so
gegentiiberstehen.

Irgendwann werden Sie beide wieder Ihre Augen dffnen und sich
bewusst ansehen, lange und liebevoll. Sie schauen sich in die Augen
und sind bertihrt von der stimmigen Ndhe zwischen sich.

Diese Ubung ist auch dann méglich, wenn Sie gerade in einer
schwierigen Beziehungsphase sind, wenn Gefiihle von Distanz,
fehlender Vertrautheit oder Dissonanz im gefiihlten Aufden
dominieren. Vielleicht wird die Behutsamkeit und Intensitit
solcher tastenden Beriihrungen im Gesicht Thnen wieder mehr
Zugang zum Augenblick, also Prdsenz und Bewusstheit
verschaffen, so dass Sie sich anschlief}end auch wieder anders
begegnen konnen.




Spiegeliibung

Nehmen Sie sich tdglich Zeit, um in einen Spiegel zu schauen, um
sich also in Ihrem Spiegelbild zu begegnen. Am Anfang kénnen dies
vielleicht nur 5 oder 10 Minuten sein. Mit mehr Ubung kénnen Sie
diesen Blick jedoch auch tiber 15 oder 20 Minuten oder gar noch
ldnger praktizieren. Schauen Sie sich in die Augen. Halten Sie
Blickkontakt mit sich selbst und atmen Sie dabei sanft und tief ein
und aus. Wihrend Sie sich auf diese Weise intensiv anschauen,
nehmen Sie lhre Gefiihle wahr, Ihre Kérperreaktionen, aber auch
Ihre Gedanken. Wehren Sie diese nicht ab, lassen Sie sie einfach zu
und halten Sie sie nicht fest. Beobachten Sie sie und denken Sie nicht
liber diese Gedanken nach. Seien Sie einfach ein atmender, fiihlender
Beobachter. Vielleicht steigen in Ihnen Stolz und Zufriedenheit,
vielleicht aber auch Trauer oder Arger auf. Zensurieren Sie diese
Gefiihle nicht, sie sind einfach da, kommen und werden auch wieder
gehen.

Dann vergleichen Sie Ihre beiden Gesichtshdlften und stellen die
Unterschiede fest. Welche Seite sieht freundlicher, lebendiger,
fréhlicher aus, welche Seite leidender, schwiicher, trauriger. Offnen
Sie Ihr Herz fiir diesen Menschen, der Sie sozusagen aus dem Spiegel
heraus anschaut und bleiben Sie mit ihm im Kontakt. Offnen Sie Ihr
Herz fiir sich selbst.

Wenn Sie auf diese Weise im Kontakt mit sich sind, werden Sie
wahrnehmen, wie lhre Beziehung zu sich selber ist. Sie werden
anfangen, sich wirklich zu sehen. Unabhdngig davon, was diese
Ubung bewirken wird: Sagen Sie Ja zu sich und zu dieser intensiven
Wahrnehmung.

Schenken Sie sich gegen Ende das schénste Ldcheln, das Ihnen
maglich ist, und sagen zu sich: ,Ich bin stolz auf dich. Und ich liebe
dich....”




Machen Sie diese Ubung tiglich. Sie werden vielleicht schon nach
1 oder 2 Wochen eine Wirkung spiiren. Idealerweise praktizieren
Sie diese Ubung jedoch iiber einen Zeitraum von 1 bis 2 Monaten.
Die Wahrnehmung Ihrer selbst wird sich verandern.

Wenn Sie einen korperhohen Standspiegel besitzen, konnen Sie
dieselbe Ubung auch vor diesem grofRen Spiegel wiederholen,
indem Sie nackt oder leicht bekleidet vor ihm stehen und sich also
ungeschminkt mit allem, was Sie ausmacht, bewusst ansehen.
Auch vor diesem grofden Spiegelbild, das alles zeigt, konnen Sie
die Ubung mehrere Wochen lang wiederholen und sich jeweils zu
Ende der kurzen Zeit einen positiven Zuspruch goénnen: ,Es ist gut
so, wie du bist. Du bist liebenswert....“

Diese Ubung ist, wie man formulieren kénnte, ein Akt der
Selbstliebe. Selbstliebe bedeutet ja, der momentanen Realitit ins
Auge zu sehen und sie zunachst einmal so wahrzunehmen, wie sie
ist, ohne Zensur, ohne Verandernwollen oder Verurteilen.




Anhang II
Das Jofri Balance®-Modell in aller Kiirze

Zwei Menschen begegnen sich nie als ,unbeschriebene Blatter”.
Womit sie sich treffen, mit welchen Erwartungen, Befiirchtungen,
Hoffnungen usw., ist ihnen oft nicht bewusst. Das Jofri Balance®-
Modell geht davon aus: Wenn sich zwei Menschen verlieben,
schlieflen sie einen sogenannten Unbewussten Vertrag. Danach
geben sich Liebende zu Beginn ihrer Partnerschaft folgendes
unbewusste Versprechen: ,Ich gebe dir, was ich geben will. Ich
erhalte, was ich bekommen méchte. Und ich bleibe so, wie ich bin!”.
Beide Partner nahren in dieser Phase der Beziehung gegenseitig
ihre Schmerzkdrper, also die Bediirfnisse ihrer inneren negativen
Energiefelder, die in ihrer Biografie durch Verstrickungen,
Defizite, Glaubenssatze und Verletzungen gewachsen sind (nebst
den vielen positiven Pragungen und Potenzialen). Die Verliebtheit
griindet also auf der Suche zweier Schmerzkérper nach Resonanz.
So wird das Gegenliber sehr eingeschréankt, mit einer ,rosa Brille”
wahrgenommen.

Diese , Liebesliige" gerdt aus dem Gleichgewicht, wenn einer der
beiden Partner bewusst wird, also die Identifikation mit dem
Schmerzkorper 16sen kann. Diese Entwicklung ist fiir den anderen
Partner ein schmerzhafter Bruch des Unbewussten Vertrags und
wirft die Beziehung zunichst vollig aus ihrer Balance. Sein
Schmerzkorper erhalt nicht mehr die passende Nahrung, so lange,
bis er selber erwacht und diese Verstrickung lost. Solche
Verschiebungen sind also nur Verriickungsprozesse, weil sich der
Blickwinkel zueinander verdndert. Der wesentliche Kern der
Liebe ist davon v6llig unbertihrt!




Was so innen spiirbar ist, zeigt sich im AufSen in der Physiognomie.
Sie ist das (vor allem in den Augen seh- und wahrnehmbare)
,Ergebnis“ der Geschichten, die das Leben bisher geschrieben hat.
Wenn zwei Menschen gentigend Eigenliebe haben und sich nicht
gegen, sondern in ihren Lebensfluss stellen, also Widerstand (sich
als Opfer fithlen u.a.) loslassen, werden sie prasenter und
achtsamer fiir den Augenblick, fiir sich selber und flireinander.
Auf diese Weise finden sie ihren inneren spirituell-mentalen Weg
zu mehr Bewusstheit.

Sie fiigen keinen Schmerz mehr zu und sind weniger verletzbar.
Sie haben sich gelost aus dem Gedankenkarussell des Verstandes,
der abwagt, vergleicht, vorschreibt, erhofft, erwartet, moralisiert,
abwertet, analysiert und/oder ablehnt. Stattdessen sind sie
einfach prasent im Hier und Jetzt. Im Gesprach horen sie bewusst
zu und geben [hrem Gegentiber viel Raum. Und sie miissen sich
nicht mehr gegenseitig das geben, was ihnen fehlt...

Wenn zwei Liebende genligend Bewusstheit haben und erleben,
dass ihre Lebenserfahrungen beim Gegeniiber eine Entsprechung
finden, so weist dies auf eine stimmige Physiognomie hin. Erst,
wenn es also nicht nur passt, sondern eben auch stimmt, kann ein
Paar in tiefer Liebe zusammen bleiben und die Liebe unverfalscht
flief3en lassen.

Anders formuliert: Vorwlrfe, Erwartungen, Enttauschungen,
Verletzungen, Verstrickungen, Beleidigungen, Lieblosigkeiten,
Abwertungen etc. kann es nur geben, wenn die Beziehung zwar
passt, jedoch nicht stimmt! Wenn es aber stimmt, wenn es als
Priasenz flief3t in Gegenseitigkeit, dann kommt es auch zu
intensiver Begegnung. Zwei Liebende miissen sich in einer so
gereiften Beziehung nicht mehr abmiihen. Warum? Wenn es
stimmt, dann miissen sie nicht, dann stimmt es so, wie es ist. Und
dann haben sie es nicht mehr noétig, sich gegenseitig zu



liberzeugen, Recht zu haben, es dem Partner recht zu machen,
Konflikte zu vermeiden u.v.m.

Das Jofri Balance®-Modell will zeigen: Bewusstheit hat ein grofies
Potenzial. Paare miissen nicht unnétig auseinandergehen, sondern
konnen ihre Verriickungsprozesse als befreienden Schritt zur
seelischen Entwicklung und Selbstwerdung (Loslésung vom
Schmerzkorper) sehen. Und es kann Paaren helfen, aus
destruktiven Mustern in der Beziehung auszusteigen, wenn ihnen
bewusst wird: Festklammern, Drama inszenieren oder
Missverstandnisse gehoren zum ,Verhaltensrepertoire” des
Schmerzkorpers, also zum Ego-Bewusstsein. Mehr Bewusstheit
erhoht das Selbst-Bewusstsein. Und dieses kennt andere Wege:
die zur wahren, befreiten und erfiillenden Liebe.

Es ist ein Abenteuer der Bewusstwerdung. Ihre Liebe wird sich
wandeln, vertiefen, transformieren und ein tiefes Gliick erleben
diirfen....
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