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Buch
Scheiden tut verdammt weh. Gegen den Trennungsschmerz gibt es
auch in der Viagra-Ära kein schnell wirkendes Pülverchen. Dabei
spielt es keine Rolle, ob der Partner verstorben ist, ob man verlassen
wurde oder selbst eine Beziehung beendet hat – man hat einen gelieb-
ten Menschen verloren. Kummer, Wut und Leid scheinen da schier
unüberwindlich. Der berühmte Paartherapeut zeigt, wie sich nach der
Trennung gewohnte Stärke, Sicherheit und Selbstvertrauen zurück-
gewinnen lassen. Während Männer eher dazu neigen, schnell Ersatz
für die entstandene Lücke in ihrem Leben zu suchen und sich entwe-
der in Arbeit vergraben oder sich eiligst in eine neue Beziehung stür-
zen, sind Frauen meistens darauf bedacht, sich gegen weitere Verlet-
zungen zu schützen. Für die neue Beziehung kann beides verhin-
dernd wirken. Gray zeigt Auswege aus diesem verflixten Dilemma:

Von der Kunst des Loslassens und der Lust auf neues Glück.
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Dieses Buch widme ich
in tiefster Zuneigung und Liebe

meiner Seelengefährtin und Frau,
Bonnie Gray

Ihre wunderbare Liebe läßt mich nach wie vor
das Beste in mir verwirklichen.
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Einleitung

Der Verlust eines geliebten Menschen durch Tod, Scheidung
oder Trennung bedeutet immer einen schweren Einschnitt.
Man hat plötzlich den Rest seines Lebens vor Augen und
keine Ahnung, wie es weitergeht. Es ist einem das Liebste ge-
nommen, und man weiß nicht, was man tun soll. Dies ist eine
Herausforderung, bei der man sich auf keine bisherige Erfah-
rung stützen kann. Der Kopf ist voller Fragen, und das Herz
ist tief verwundet. Dieses Buch will Ihnen mit einer Fülle von
Erkenntnissen und Anleitungen helfen. Es kann Ihnen zeigen,
was man tun muß, und wohin der Weg geht.

���
Ein Neubeginn ist eine Herausforderung, bei der man

sich auf keine bisherige Erfahrung stützen kann.

���
Was ich in diesem Buch zusammengetragen habe, entspringt
meiner fast dreißigjährigen Erfahrung in der Beratung von
Männern und Frauen, die durch eine schmerzliche Trennung,
eine Ehescheidung oder den Verlust eines geliebten Men-
schen schweres seelisches Leid erlitten haben. Die Umstände
waren ganz unterschiedlich, aber der Schmerz war immer
derselbe: der Schmerz eines gebrochenen Herzens. Durch Be-
ratung und Workshops konnte ich Tausenden von Menschen
unmittelbar bei der Heilung ihrer Seele Beistand leisten.

Die in diesem Buch beschriebenen Erkenntnisse und Pro-
zesse haben sich bei vielen Menschen bewährt – sie werden
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sich auch bei Ihnen bewähren. Auch ich selbst mußte nach
einer Scheidung wieder neu beginnen, und ich mußte über
den Tod meines Vaters und meines jüngeren Bruders hinweg-
kommen. Ich weiß, wie niederschmetternd ein Verlust sein
kann, aber ich weiß auch, wie außerordentlich bereichernd es
ist, von einem Verlust zu genesen.

Nachdem ich den Schmerz des Scheiterns meiner ersten
Ehe überwunden hatte, lernte ich aus meinen Fehlern und be-
gann ein neues, erfolgreicheres Leben. Auch wenn ich es mir
damals nicht vorstellen konnte, bin ich heute dankbar dafür,
daß meine erste Ehe in die Brüche ging: Andernfalls hätte ich
nie meine Frau Bonnie kennengelernt und geheiratet, und ich
hätte jetzt nicht ein so glückliches Leben und eine so wun-
derbare Familie.

���
Sie werden auf diese schmerzliche Zeit zurückblicken
und für die Bereicherung dankbar sein, die sie Ihnen

gab.

���
Indem ich mich von meinem Schmerz heilte, konnte ich ein
neues und reicheres Leben beginnen. Mein Herz öffnete sich
weiter als jemals zuvor, so daß ich viele Dinge klarer sehen
konnte. Auf dem Weg zu meiner Heilung brachte jeder Tag
neue Erkenntnisse und Entdeckungen, die mich auf die Be-
gegnung mit meiner Seelengefährtin Bonnie vorbereiteten.
Weil ich in meiner Ehe mit ihr Liebe geben und empfangen
konnte und durch meinen wachsenden Erfolg bei der Bera-
tung anderer Menschen konnte ich schließlich die Gedanken
entwickeln, die in meinem ersten Buch »Männer sind anders.
Frauen auch« dargestellt sind.

Durch die Heilung meiner eigenen Seele wurde ich ein viel
besserer Berater und Lehrer und, was viel wichtiger ist, auch
ein besserer Ehemann und ein besserer Vater. Weil ich den
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Weg selbst gegangen bin, weiß ich, wie großartig es ist, einen
Neuanfang zu wagen und wieder Liebe zu finden.

���
Selbst eine schmerzliche Scheidung kann Ihnen den

Weg zu einem reichen, erfüllenden Leben voller Liebe
bahnen.

���
Natürlich ist dies kein einfacher Prozeß. Bevor ein neues
Leben entsteht, müssen Sie durch die Geburtswehen hin-
durch. Dies ist harte Arbeit – und trotzdem ist dieser Prozeß
außerordentlich erfüllend. Nach der ersten Anpassung wird
es schon viel leichter. Bald werden Sie zurückblicken, und der
Schmerz wird nur noch Erinnerung sein.

���
Bald wird all dieser Schmerz nur noch Erinnerung

sein.

���
Der Tod eines geliebten Menschen ist natürlich etwas ganz
anderes als eine schmerzliche Trennung oder eine Eheschei-
dung, und doch ist der Prozeß der Genesung derselbe. In die-
sem Buch soll Ihnen gezeigt werden, wie man ein gebroche-
nes Herz heilt, gleichgültig, welcher Art der Verlust ist, den
man erlitten hat. Die Geschichten und Beispiele, die Sie lesen
werden, stimmen vielleicht nicht genau mit Ihrer individuel-
len Situation überein, aber Sie werden doch viele Ähnlich-
keiten entdecken.
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Zum Aufbau des Buchs

Dieses Buch ist in drei Teile gegliedert. Im ersten Teil, »Mars
und Venus wagen einen Neuanfang«, wird der Teil des Hei-
lungsprozesses beschrieben, der bei Männern und Frauen
grundsätzlich derselbe ist. Allerdings stehen Männer und
Frauen oft vor unterschiedlichen Herausforderungen. Eine
Strategie, die für einen Mann erfolgreich ist, braucht dies
nicht unbedingt für eine Frau zu sein und umgekehrt.

Im zweiten Teil, »Venus verliebt sich neu«, geht es um die
spezifischen Probleme, denen sich Frauen bei einem Neu-
beginn gegenübersehen. Der dritte Teil, »Mars verliebt sich
neu«, befaßt sich mit den Herausforderungen, denen sich
Männer stellen müssen. Die Männer unter meinen Lesern
können gegebenenfalls Teil zwei überspringen, doch emp-
fehle ich ihnen, nach der Lektüre von Teil drei dorthin zu-
rückzukehren; dasselbe gilt umgekehrt für die Frauen: Beide
Texte enthalten wichtige Informationen für Männer und
Frauen, weil es immer gewisse Überschneidungen gibt.

Auch wenn, wie gesagt, der Heilungsprozeß derselbe ist,
steht doch jeder von uns nach einem Verlust vor anderen Her-
ausforderungen. Indem Sie sich damit auseinandersetzen, wie
ganz verschiedene Situationen bewältigt werden können,
werden Sie Klarheit darüber gewinnen, welche Vorgehens-
weise für Sie die beste ist. Sie werden nicht nur mehr Sicher-
heit für Ihre Entscheidungen bekommen, sondern auch Trost
darin finden, daß Sie nicht alleine sind.

Die Seele heilen

Während meiner Flitterwochen mit Bonnie bekam ich einen
Anruf mit einer schrecklichen Nachricht: Mein Vater war tot
im Kofferraum seines Autos aufgefunden worden. Er war von
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einem Anhalter überfallen und abseits der Straße im Koffer-
raum eingesperrt worden. Nach einigen Stunden in der un-
barmherzigen Sonne von Texas erlag er einem Hitzschlag.
Wie so viele Menschen, die einen lieben Angehörigen ver-
loren haben, überwältigte mich ein fast unerträglicher
Schmerz. Mein Vater war für immer aus meinem Leben ver-
schwunden.

In meiner Trauer glaubte ich, daß dieser Schmerz niemals
aufhören würde. Aber ich hatte das Glück, die Unterstützung
zu bekommen, die ich zur Heilung brauchte. Wenn ich jetzt
an meinen Vater denke, spüre ich keinen Schmerz mehr, son-
dern die Liebe, die wir füreinander empfanden. Natürlich
denke ich oft, wie schön es wäre, wenn er sich mit mir über
meine Erfolge freuen und wenn er seine Enkel sehen könnte,
aber es tut nicht mehr weh.

���
Selbst der Schmerz über einen tragischenVerlust kann

einmal aufhören.

���
Zwei Jahre später bekam ich einen Anruf mit einer noch
schrecklicheren Nachricht: Mein jüngerer Bruder Jimmy
hatte sich das Leben genommen. Nach einer Drogenepisode
und einer schmerzlichen Trennung war er seelisch völlig aus
dem Gleichgewicht geraten. Er wurde manisch-depressiv und
mußte Medikamente einnehmen, um irgendwie mit dem
Leben zurechtzukommen. Zu jener Zeit waren die Medika-
mente noch nicht so ausgereift wie heute: Die Nebenwirkun-
gen machten ihm das Leben unerträglich.

Der Verlust meines Bruders war für mich verheerend. Wir
hatten als Kinder eine sehr enge Beziehung zueinander ge-
habt. Sein Tod war für mich ebenso schmerzlich wie der Ver-
lust meines Vaters, aber in einer anderen Weise. Er fehlte mir,
und ich war zugleich unendlich traurig darüber, daß ich ihm
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nicht hatte helfen können. Ich habe so vielen Menschen ge-
holfen, aber ihn konnte ich nicht retten. Und doch lernte ich
in der Trauer über seinen Verlust, mir selbst zu verzeihen.

���
Ein großer Teil unserer Trauer beruht auf dem Gefühl
der Machtlosigkeit gegenüber der Unabänderlichkeit

desVerlustes.

���
Daß ich überhaupt Psychologie studierte, entsprang dem
Wunsch, meinem Bruder zu helfen. Wo traditionelle Verfah-
ren versagten, suchte ich weiter nach neuen Wegen und be-
mühte mich darum, den Heilungsprozeß intensiver verstehen
zu lernen.

Indem ich mich mit meinen Gefühlen von Schuld und der
Scham darüber auseinandersetzte, daß ich meinen Bruder
nicht retten konnte, heilte ich auch jetzt wieder meine Seele.
Was ich diesmal entdeckte, war eine tiefere Empfindung der
Unschuld und des Wertes. Ich konnte mich von der Vorstel-
lung lösen, daß ich vollkommen sein mußte, um Liebe zu ver-
dienen. Und ich konnte schließlich klar zwischen zwei Din-
gen unterscheiden: der Aufgeschlossenheit gegenüber der
Not anderer Menschen und der falschen Empfindung, für
diese verantwortlich zu sein.

Das schönste Geschenk ist, daß ich die Liebe zu meinem
Bruder weiter spüren kann, ohne daß es mich schmerzt. Ich
empfinde statt dessen Dankbarkeit dafür, daß er nicht mehr
leiden muß. Ihn konnte ich zwar nicht retten, aber ich habe
vielen anderen Menschen geholfen, sich selbst zu retten. Er
lebt in meinem Herzen fort und gibt mir den Antrieb, wei-
ter daran mitzuarbeiten, daß diese Welt ein schönerer Ort
wird.
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Seine Träume verwirklichen

Millionen Menschen in allen Lebensumständen, Reiche und
Arme, Gesunde und Kranke, leiden nach wie vor unter dem
Verlust einer Liebe. Statt nach neuer Liebe zu suchen und
ihre Träume zu verwirklichen, schlagen Sie sich nur recht und
schlecht durchs Leben. Sie versuchen, irgendwie durchzu-
kommen. In den meisten Fällen ist ihnen nicht einmal klar,
was ihnen fehlt. Sie ahnen nicht einmal, daß es auch anders
geht. Sie wissen nicht, daß sie ihre Seele heilen und eine neue
Liebe finden können. Sie können sich nicht vorstellen, daß
Heilung von ihrem Schmerz möglich ist.

Nach der Lektüre dieses Buchs werden Sie wissen, daß es
eine Alternative gibt. Der Schmerz des Verlustes gehört un-
vermeidlich zum Leben, nicht aber das Leiden. Man kann sich
von den Schmerzen seiner Vergangenheit heilen, und man
kann aus dieser Erfahrung gestärkt hervorgehen.

»Mars und Venus neu verliebt« ist ein Werk der Liebe. Es
ist mein Geschenk an die Welt und das Ergebnis meines fast
dreißigjährigen Dienstes an anderen Menschen, die sich in
einer ähnlichen Situation befanden wie Sie. Lassen Sie dieses
Buch ein kleines Licht in der Finsternis Ihrer Verzweiflung
sein, einen weisen Lehrer, der Ihnen einen Weg zeigt, einen
verständnisvollen Freund, der Sie in Ihrer Einsamkeit tröstet.
Lassen Sie es in dieser schmerzlichen Zeit Ihr Begleiter sein.
Lesen Sie es immer wieder und denken Sie daran, daß Sie
nicht allein sind. Andere sind diesen Weg gegangen, und sie
haben überlebt. Sie haben wieder Liebe gefunden. Dies wird
auch Ihnen gelingen.
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Mars undVenus
wagen einen Neuanfang

Männer und Frauen stehen vor unterschiedlichen Herausfor-
derungen, wenn sie plötzlich wieder alleine sind. So wie sie
unterschiedlich denken, fühlen und kommunizieren, reagie-
ren sie auch unterschiedlich auf den Verlust von Liebe. In
einer Herzenskrise sind die instinktiven Reaktionen einer
Frau andere als die eines Mannes. Sie hat andere Probleme,
und sie macht andere Fehler. Was für sie gut ist, ist nicht un-
bedingt gut für ihn. Sie haben absolut konträre Bedürfnisse,
und es scheint, als ob sie von zwei verschiedenen Planeten
kommen: Es ist, wie wenn Männer vom Mars und Frauen von
der Venus wären.

Aber auch wenn Männer und Frauen unterschiedlich rea-
gieren, durchleben sie doch dieselben schmerzlichen Emp-
findungen. Ein Neubeginn nach einer Scheidung, einer Tren-
nung oder dem Tod eines geliebten Menschen kann eine der
größten Herausforderungen sein, die man in seinem Leben zu
bestehen hat. Für die meisten Menschen, die eine Liebe ver-
loren haben, geht dies über alles hinaus, womit sie jemals ge-
rechnet hätten oder was sie sich hätten vorstellen können.

���
Ein Neubeginn nach einer Scheidung, einer schmerz-

lichen Trennung oder dem Tod eines geliebten
Menschen kann eine der größten Herausforderungen

sein, die man in seinem Leben zu bestehen hat.

���
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Der Schmerz der Verlassenheit und Verunsicherung gräbt sich
in die Seele ein. Man kämpft in seinem Inneren mit der
Machtlosigkeit, das Geschehene rückgängig zu machen. Man
sinkt in eine tiefe Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit. Die
Zeit läuft langsamer, und zwischen den einzelnen Augen-
blicken scheinen Ewigkeiten zu liegen.

���
Nach einemVerlust kämpft man in seinem Inneren
mit der Machtlosigkeit, das Geschehene rückgängig

zu machen.

���
Man kämpft schlicht darum, die Leere eines jeden Augen-
blicks zu füllen und durch den Tag zu kommen. Manchmal
weicht der bittere Schmerz des Verlustes einer dumpfen
Betäubung, aber dann wird man wieder durch irgend etwas
an seinen Verlust erinnert, und dies weckt die Sehnsucht da-
nach, wieder zu fühlen und zu lieben. Nie zuvor hat man
sein Bedürfnis nach Liebe und Verbundenheit so schmerz-
lich empfunden. Der nagende Schmerz im eigenen Inneren
zwingt zu der Einsicht, daß das Leben nie mehr dasselbe sein
wird.

Aber wenn schließlich der Heilungsprozeß abgeschlossen
ist, kann man loslassen. In seinem Herzen und seiner Seele
fügt man sich und akzeptiert die Unabänderlichkeit des Ge-
schehenen. Man ist wieder allein, und man beginnt mit dem
Neuaufbau seines Lebens. Man öffnet sich wieder, um Liebe
zu geben und zu empfangen. Auch wenn man es sich niemals
hätte vorstellen können, kehrt wieder eine gewisse Normali-
tät in das eigene Leben ein. Nach der Finsternis der Verzweif-
lung offenbart sich der warme und beruhigende Sonnenschein
der Liebe. Ein solches glückliches Ende ist möglich – auch
wenn es nicht selbstverständlich ist.
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