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Negative Beziehungsmuster 
erkennen und auflösen: So machen Sie 
nie wieder dieselben Fehler 

©
 d

es
 T

ite
ls

 »
Ä

nd
er

e 
ni

ch
t d

ei
ne

n 
P

ar
tn

er
, ä

nd
er

e 
di

ch
 s

el
bs

t«
(IS

B
N

 9
78

-3
-8

68
82

-2
36

-6
)

20
12

 b
y 

m
vg

Ve
rla

g,
 M

ün
ch

ne
r V

er
la

gs
gr

up
pe

 G
m

bH
, M

ün
ch

en
N

äh
er

e 
In

fo
rm

at
io

ne
n 

un
te

r: 
ht

tp
://

w
w

w
.m

vg
-v

er
la

g.
de



Inhalt

Die Geburt der Idee. Oder: Als ich mein lausiges Liebesleben 
satthatte 9

1. DER UNBEKANNTE DRITTE 
Oder: Das Unterbewusstsein als heimlicher Beziehungssaboteur 15

Die Macht des Autopiloten – Implizit und dominant 16

Liebeshürden aus Psychomüll – Klar erkannt ist halb beseitigt 24

Glaubenssätze – Die Saboteure im Hinterkopf 51

Der sichere Griff  zum scheinbar falschen Mann – Was Frauen vom 
Hundeprofi  lernen können 57

2. EMOTIONALER HAUSPUTZ 
Oder: Der BSFF-Schrubber 60

Diese Methode hat einen Haken – Sie müssen sie anwenden, 
damit sie wirken kann 61

Wunderwaff e BSFF – Die Spielarten der Methode 71

Der Körper sagt, was Sache ist – Indikatoren für den BSFF-Erfolg 80

BSFF aufgepeppt – Variationen und Affi  rmationen für noch mehr  
Wirk-Power 89

Frei für die Liebe – Kreative Anwendungsbeispiele aus der Praxis 102

3. SCHLUSS MIT STREIT UND STRESS 
Oder: Kommunikation und Konfl iktlösung leicht gemacht 123

Vorbei mit der Endlosschleife – Der Tod des Murmeltiers 124

©
 d

es
 T

ite
ls

 »
Ä

nd
er

e 
ni

ch
t d

ei
ne

n 
P

ar
tn

er
, ä

nd
er

e 
di

ch
 s

el
bs

t«
(IS

B
N

 9
78

-3
-8

68
82

-2
36

-6
)

20
12

 b
y 

m
vg

Ve
rla

g,
 M

ün
ch

ne
r V

er
la

gs
gr

up
pe

 G
m

bH
, M

ün
ch

en
N

äh
er

e 
In

fo
rm

at
io

ne
n 

un
te

r: 
ht

tp
://

w
w

w
.m

vg
-v

er
la

g.
de



Selbsterkenntnis ist der erste Schritt – Das Ende der Unschuld 125

Konfl iktbewältigungsregeln für Gedächtnis-Schoner – 
Harmonisch streiten 130

Das elfte Gebot: Du sollst nicht langweilig sein – Kritik mit 
Entertainmentfaktor 135

Schweigen ist Silber, Reden ist Gold – Kommunikation verbindet 142

Wie Männer auspacken – Was ihn motiviert, sein Innerstes zu 
off enbaren 146

Repairspülung für eine gesund glänzende Beziehung – Was 
Mitarbeitermotivation und Beziehungsglück gemeinsam haben 152

4. ES PRICKELT UND PRICKELT UND PRICKELT 
Oder: Wie die Liebe frisch bleibt 160

Nieder mit dem Beziehungsgrauschleier! – Die Händchen-halt-
Erfolgsfaktoren 161

Evolutionsbedingtes Abfl auen – Ein Hoch auf Dopamin und 
Oxytocin 161

Hot mit Kids – Elternschaft  163

Von Burnout und brennender Leidenschaft – Stress und sexuelle 
Probleme 168

Bitte lass mich dich vermissen! – Die klassische 
Wohnungsaufteilung 187

Von Ratten und Überraschungsmüslis – Alltagsroutine und 
Monogamie 192

©
 d

es
 T

ite
ls

 »
Ä

nd
er

e 
ni

ch
t d

ei
ne

n 
P

ar
tn

er
, ä

nd
er

e 
di

ch
 s

el
bs

t«
(IS

B
N

 9
78

-3
-8

68
82

-2
36

-6
)

20
12

 b
y 

m
vg

Ve
rla

g,
 M

ün
ch

ne
r V

er
la

gs
gr

up
pe

 G
m

bH
, M

ün
ch

en
N

äh
er

e 
In

fo
rm

at
io

ne
n 

un
te

r: 
ht

tp
://

w
w

w
.m

vg
-v

er
la

g.
de



5. LIEBE? VERSPROCHEN! 
Oder: Das Wir-Bekenntnis 201

Gemeinsam zum Ziel – Bitte da lang! Oder doch nicht? 202

Alle Jahre wieder romantisch – Das Gelöbnis 209

6. HALBWEGS EIN HAPPY END 
Oder: Trennung muss kein Drama sein 213

Gehen oder bleiben – Der Weg zur Klarheit 214

Ach was ich dir noch sagen wollte – Danke 218

Das Urteil – Unschuldig! 222

Augen und Herz auf – Männer sind wunderbar 228

ZWEISAMKEIT DER GÜTEKLASSE A 
Oder: Das gute Gefühl 230

Lesefutter 237

Danksagung 238

Über die Autorin 239

©
 d

es
 T

ite
ls

 »
Ä

nd
er

e 
ni

ch
t d

ei
ne

n 
P

ar
tn

er
, ä

nd
er

e 
di

ch
 s

el
bs

t«
(IS

B
N

 9
78

-3
-8

68
82

-2
36

-6
)

20
12

 b
y 

m
vg

Ve
rla

g,
 M

ün
ch

ne
r V

er
la

gs
gr

up
pe

 G
m

bH
, M

ün
ch

en
N

äh
er

e 
In

fo
rm

at
io

ne
n 

un
te

r: 
ht

tp
://

w
w

w
.m

vg
-v

er
la

g.
de




