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GEHEIMNIS NUMMER 8 

 
 

ZERSTÖRER VON BEZIEHUNGEN: 

SIEBEN GESPENSTER DER 
VERGANGENHEIT  

 
Die nicht eingeladenen Gäste knurren und heulen. 

 
Sie verfahren mit uns, wie sie wollen, wenn wir uns nicht mit 

ihnen beschäftigen. 
 

ir alle wollen die gleichen Dinge: Gute Gesundheit, Erfüllung, 
eine liebevolle Beziehung/Familie sowie Komfort im Leben. Während die Details 
über unsere Vorstellung, wie unsere Bedürfnisse erfüllt werden sollen, variieren, geht 
es doch generell nur um das eine: Glücklich sein. Wir wollen alle im Leben glücklich 
sein. Es gibt niemanden auf diesem Planeten, der allen Ernstes behaupten würde, er 
oder sie wolle unglücklich sein. 
 
Das Streben nach Glück im Leben ist eine Münze mit zwei Seiten. Einerseits sollst du 
deine Erwartungen loslassen und das Leben so genießen, wie es ist – eine wunderbare 
Reise, um die Person zu werden, die du in Wahrheit bist. Andererseits musst du dich 
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etwas anstrengen, um da anzukommen, wo du genau die Person sein kannst, die du 
sein sollst. 
 
Eine glückliche Beziehung, die auf wahrer Liebe beruht, ist auf dem gleichen Prinzip 
aufgebaut. Glück herrscht in einer Beziehung, wenn du loslassen kannst, was dich 
niederdrückt und gleichzeitig, aufgrund dessen, was du bereit bist, für das Wachstum 
deiner Beziehung zu tun. 
 
Oh ja, keine Frage! Wir alle wollen das Beste für unsere Beziehung. Wir wollen, dass 
es ein wahrhaft wundervolles Fest ist, wo beide die Zeit miteinander genießen und 
feiern, was wir haben: Liebe. 
 
Was aber, wenn das Fest, nach dem wir uns gesehnt haben und für das wir planten, 
von ungebetenen Gästen gestört wird, die an unserer hübsch gedeckten Tafel mit ihrer 
eigenen versteckten, destruktiven Vorstellung aufkreuzen? 
Die Gespenster unserer Vergangenheit. Das sind die Zerstörer von Beziehungen. 
Ebenso wie die Zerstörer einer Hochzeit von beiden Seiten angreifen können – der 
Seite des Bräutigams oder der Braut – so geschieht das auch in Beziehungen. Oft 
kommen sie von beiden Seiten. 
 
Jede in uns schlummernde Wunde wird zur Schwäche, die wir in unserem 
Unterbewusstsein zu verstecken suchen, die wir sozusagen unter den Teppich kehren. 
Diese Wunde, die nicht behandelt wurde und nicht heilen konnte, wird zur Basis für 
die Entwicklung eines unterbewussten Schattens, der unsere Schwachpunkte 
sozusagen mit seinem eigenen Körper bewacht. Gleichzeitig wird ein solcher Schatten 
rücksichtslos, unbarmherzig, ein böswilliger Tyrann, der anfängt, unser Verhalten und 
unsere Gefühle zu kontrollieren. Je mehr ungelöste Traumata wir haben, desto mehr 
Schatten beherrschen unser Unterbewusstsein. 
 
Unsere Schatten übernehmen das Regime, um uns vor jedwedem Unheil zu bewahren. 
Ob nun eine wirkliche Gefahr vorhanden ist oder nur eine eingebildete Bedrohung – 
unsere Schatten handeln an unserer Stelle. Dann fangen wir plötzlich an uns wie 
Roboter auf Autopilot zu verteidigen. Wir wiederholen die gleichen Muster und 
bleiben wieder und wieder in den gleichen, störenden Situationen stecken, setzen 
endlos die emotionalen Schmerzen fort und kreieren die gleichen Wunden für uns und 
andere. Kurz: Wir sabotieren unsere Beziehung, unser Glück, unser Recht auf Erfolg 
und Überfluss und schließlich auch unser Recht auf Liebe und darauf, geliebt zu 
werden. 
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Wenn wir eine Beziehung beginnen, die auf wahrer Liebe aufgebaut ist, sind wir 
damit einverstanden, dass beide Teile die gleiche Verantwortung für die Liebe tragen, 
die wir miteinander teilen. Treten irgendwelche Probleme auf, können wir nicht 
einfach auf den anderen deuten und sagen: „Das ist alles deine Schuld!“ oder „Du 
weißt, ich habe versagt. Ich kann's nicht ändern.“ 
 
Tatsächlich k ö n n e n wir es ändern. Wir können, wenn wir wirklich wollen. Und 
bezogen auf den ersten Ausspruch: Es ist niemals einfach die Schuld des anderen. Die 
Liebe ist nicht blind und in der Liebe sind zwei nötig, um einen Tango zu tanzen. 
 
Die Gespenster unserer Vergangenheit machen sich früher oder später bemerkbar. 
Tatsächlich kennen wir alle unsere Schatten nur zu gut. Wir wissen, wie wir 
reagieren; wir wissen, was wir getan haben und was wir vielleicht tun. Lasst uns also 
nicht vorgeben, die Existenz unserer Schatten würde uns überraschen, wenn sie 
unsere Beziehung zerstören. Lasst uns darüber klar sein, dass die Person, die wir 
lieben, auch ihre Schatten mit sich schleppt. 
 
Das heißt natürlich nicht, dass wir vor der Liebe davonlaufen müssen oder davor, eine 
liebevolle Beziehung zu haben, wenn wir noch nicht von unseren Schatten geheilt 
sind. Wir sollten nicht die Möglichkeit verwerfen zu lieben und mit jemandem 
zusammen zu sein, dessen Wunden sehr tief sind. Es ist aber das beste sich um das 
eigene Durcheinander zu kümmern, bevor es zu einem Vertragsbrecher wird. Aber 
das bloße Vorhandensein des Durcheinanders (das des anderen und das eigene) ist 
kein Problem, das nicht überwunden werden kann. Es sei denn, das ist es wirklich. 
 

Wenn wir uns entschließen einander zu lieben und gemeinsam zu wachsen, 
riskieren wir selbstverständlich, es mit unserer wahren, menschlichen Natur zu 

tun zu bekommen. Und die ist sowohl wunderschön, als auch komplex. 
 
Ob nun beide oder nur einer der Partner noch Arbeit in Sachen Heilung vor sich hat – 
beide müssen gleichermaßen geduldig sein, unterstützend wirken und weise genug 
sein zu wissen, dass die Heilung Zeit braucht. 
 
Ein wunderschöner Aspekt der Liebe, der der Akzeptanz (Anerkennung) folgt, ist 
Gleichkeit/Ebenbürtigkeit. Wenn wir beides in unserer Beziehung beachten, erkennen 
wir gleiche Rechte und Privilegien für beide Partner an und erschaffen damit die 
wunderbare Beziehung, die wir uns wünschen. 
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Das ist das Wichtigste, das wir beachten müssen, wenn die Geister unserer 
Vergangenheit erscheinen, um uns zu trennen und uns unseren Platz zuzuweisen 
wollen, damit wir nicht im Dunkel unseres Kummers hocken bleiben und nicht das 
strahlende Licht unserer Liebe aus den Augen verlieren. 
 
Gewöhnlich geschieht es, dass die Schatten beider Partner miteinander zu ringen 
anfangen, da jeder versucht, seine eigenen Wunden zu schützen. Wir sind nicht 
achtsam genug, wenn wir nicht über unsere Befürchtungen sprechen und nach 
Lösungen suchen. So kann es leicht geschehen, dass wir unsere Beziehung sabotieren 
und unsere Leidenschaft davonjagen, bis es kein Zurück mehr gibt. 
 
Ich muss noch hinzufügen, dass alles möglich ist. Wir sind alle einzigartig. Wir sind 
alle verschieden. Und wir wissen genau, was uns und unserer Beziehung wohltut, 
wenn wir uns wirklich auf die Liebesschwingungen einstimmen. 
 
Patrick und ich haben uns in liebevoller Kommunikation geübt. Wir scheuen nicht 
davor zurück über das zu sprechen, was uns wehtut und wir fürchten uns nicht 
unseren Schatten zu begegnen, denn wir haben keine Angst vor ihnen. Es wäre 
wirklich naiv zu denken, dass irgendjemand frei von Schatten ist. So funktioniert das 
nicht. Wir menschlichen Wesen reagieren sehr feinfühlig auf unsere Umgebung. 
Unser Überleben hängt weitgehend davon ab, dass wir eher zusammenarbeiten als uns 
allein durchzuschlagen. Wir sehen und hören nicht besonders gut, haben keine 
Reißzähne oder scharfe Klauen, kein Fell, dass dick genug ist, um uns warm zu 
halten. Als menschliche Rasse haben wir so lange überlebt, weil wir die Fähigkeit 
haben als Gemeinschaft zusammenzuarbeiten. Das ist unsere wahre Stärke. Die 
Programmierung anderer beeinflusst uns also nicht nur in unserer Kindheit, sondern 
unser ganzes Leben. Deshalb ist unsere „Schatten-Hygiene“ so wichtig, das heißt 
unser Unterbewusstsein unter Kontrolle zu haben und uns um unser inneres Chaos zu 
kümmern. 
 
In diesem Kapitel wende ich mich an die gängigsten Topbeziehungs-zerstörer – die 
Gespenster aus unserer Vergangenheit, die wir uns bewusst machen und wissen 
müssen, wie wir ihnen am besten begegnen. Es ist das längste Kapitel in diesem 
Buch. Nimm dir Zeit, es zu lesen. Denn diese unwillkommenen Gäste nahmen sich 
ihre Zeit, in ihre Macht hineinzuwachsen, und wir können uns nicht leisten, sie auf die 
leichte Schulter zu nehmen. 
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Ob sie nun unsere eigenen Gespenster aus der Vergangenheit sind oder ob sie die 
von uns so geliebten Menschen heimsuchen, wenn wir gut gerüstet sind, kann 

alles sich zum Guten wenden. 
 

Das ist gut zu wissen. 
 

GESPENST NUMMER 1 

 

DIE ANGST VOR VERÄNDERUNGEN 
Sie kann dich aufhalten, wenn du dich bewegen willst. 

Sie sagt dir, es sei zu deinem eigenen Besten. 

Der unwillkommene Gast füttert unsere Unsicherheit darüber, wie sich Dinge in einer 
neuen Situation entwickeln werden. Er wird uns ins Ohr flüstern, wie unglücklich 
andere Leute sind und uns vor all den negativen Folgen unserer Entscheidung warnen 
und er wird versuchen uns zu „retten“. 
 
Ob wir nun in ein neues zu Hause umziehen, einen neuen Job beginnen, eine 
Beziehung anfangen oder beenden – die Angst vor der Veränderung ist da, sie blüht 
und gedeiht und ist glücklich uns auf unserem Weg zu stoppen. Oh ja, das wird sie 
tun, wenn wir ihr nur die Gelegenheit dazu geben. Sie zählt uns hundert Gründe auf, 
warum wir dort bleiben sollten – egal, ob es friedlich ist oder unruhig, selbst wenn 
man uns da schlecht behandelt. Die Angst vor der Veränderung wird versuchen, uns 
davon zu überzeugen, dass der „alte Teufel“ besser ist als ein „neuer Teufel“. Wir 
wissen doch, wie wir den alten zu behandeln haben. Lassen wir zu, dass diese Angst 
weiter die Oberhand behält, werden wir niemals den Mut aufbringen, zu riskieren, uns 
den Gelegenheiten zu öffnen, die sich uns bieten. Wir sind vielleicht niemals in der 



Geheimnisse	
  der	
  Liebe	
  –	
  Johanna	
  Kern	
  
Kapitel	
  8	
  –	
  Ein	
  Fragment 

	
  

 
https://store.johannakern.com/product/geheimnisse-der-liebe-e-buch/ 

Alle Rechte vorbehalten © Johanna Kern 
 

Lage, jemandem ganz offen unsere Liebe zu offenbaren oder – in einem anderen 
Szenario – niemals fertigbringen, eine schimpfliche Beziehung zu beenden. 
 
Es ist tatsächlich leicht, sich an jede Situation zu gewöhnen, in der wir uns gerade 
befinden, selbst wenn sie uns nicht mehr von Nutzen ist. Es ist schwerer sich auf 
einen Wechsel einzulassen und unsicheres Terrain zu betreten. Dabei spielt es keine 
Rolle, ob der Wechsel gut oder schlecht für uns ist. Die Angst vor der Veränderung 
weiß, was sie weiß, und sie will, dass wir ihn unter allen Umständen vermeiden. 
 

Wie bewegen wir den ungebetenen Gast zu gehen? 
 
 
Ende des Fragments 
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INHALT 

 
 

 Eine Anmerkung von Johanna Kern 
 

   

1 Auf der Suche nach jemandem zum Lieben 
Nach einem Seelenpartner suchen – oder nicht, DAS ist hier die Frage 
  

 

2 Was ist Liebe und was ist sie nicht 
 

   

3 Sich verlieben    
Begeistern sich Äpfel für Orangen? 
„Du bist anders“, sagte er. 
„Anders als wer?“ 
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„Anders als irgend jemand, den ich je kennen gelernt habe.“ 
 

4 Was tun, wenn du dich verliebt hast:  
Dich darauf einlassen,  
Abstand wahren oder machen,  
dass du wegkommst?? 
Wahre Liebe ist niemals blind. 
Sie hat Röntgenaugen. 
 

   

5 Gibt es eine Möglichkeit 
zu erfahren, ob deine Beziehung 
erfolgreich ist  
oder nicht? 
Äpfel mit Orangen sind möglich. Aber Äpfel 
und Orangen plus Elefanten – das geht 
nicht lange gut. Es kann passieren, dass die 
Elefanten sie sich einverleiben. 
Was ist also ein Elefant im Raum? 
 

   

6 Romantik 
spontan, designed  
oder durchdacht? 
Wer könnte für dich der Gewinner sein 
und warum? 
 

   

7 Verpflichtung 
Es wird ernsthaft, aber wir wollen es 
leicht nehmen: 
Ein „Vertragsbrecher“ oder „Friedensengel”? 
Wenn es leicht ist ja zu sagen  
und wenn das Ja eine Tonne wiegt 
 

   

8 Zerstörer von Beziehungen: 
7 Gespenster der Vergangenheit 
Die nicht eingeladenen Gäste knurren  
und heulen. 
Sie verfahren mit uns, wie sie wollen,  
wenn wir uns nicht mit ihnen beschäftigen. 
Die Angst vor Veränderungen                          
Die Angst emotional verletzt zu warden                  
Die Angst vor Zurückweisung                           
Die Angst die Freiheit zu verlieren                  
Die Angst vor Unzulänglichkeit                       
Die Angst vor Einsamkeit                                 
Die Angst vorm Versagen                                 
 

   

9 Kommunikationssender und 
-empfänger verbinden sich: 
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„Du hast gesagt, ich hab gesagt“  
versus „Wir haben gesagt“ 
 

10 Sex und Intimität: 
Das Fest der Emotionen 
und Sinne vorbereiten,  
Kochen und speisen 
Iss deinen Kuchen und bleib gleichzeitig hungrig 
 

  

11 Was Aphrodisiaka und Superspeisen  
für dein Liebesleben tun können 
Lass deine Leidenschaft nicht enden! Zaubere! 
Herrliche Snacks und Speisen  
für die Liebe,    
die schnell zuzubereiten sind 
 

  

12 Bewahre den Zauber  
in der Beziehungen 
Ein liebendes Herz ist schöner,  
als ein attraktives Gesicht. 
Schönheit ohne solide Basis 
vergeht wie billige Farbe 
 

 

13 Der richtige Gebrauch 
der Geheimnisse der Liebe 
Erwartungen versus Verwirklichung 
 

 

14 Einfach so zum Spaß 
Kosenamen im Namen der Liebe 
machen uns glücklich und verspielt 
 

  

 Danksagungen 
 

  

 Über die Autorin 
 

  

 Andere Veröffentlichungen von Johanna Kern    
 Verbinde dich mit Johanna Kern 
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