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Vorwort

1 COURAGE

oder Warum wir uns selbst im Weg stehen

Dating heute: Warum das, was uns schiitzt, uns auch die Beine brechen kann

Warum wir mutig sind
Masken: Was es bedeutet, heute Single zu sein

Wenn wir trotz aller guten Intentionen gescheitert sind

Warum Floskeln uns nicht trosten
Sanftmut: Warum wir unsere Geflhle trotz Herzschmerz brauchen
Zartlichkeit: Warum Selbstmitgefiihl uns nicht verweichlicht

Was passiert in unserem Korper, wenn wir Selbstmitgefiih| zulassen?

2 Chaos

oder Wie aus Schmerz Verbindung entsteht

Reue: Wie wir zurtickschauen und trotzdem nach vorne gehen
Zu bereuen bedeutet, zu verandern
Uberforderung: Wie aus Gedankenkreisen ein gerader Weg wird
Warum wir einen liebevollen Blick auf uns richten diirfen
Wut: Warum unsere Erwartungen Relikte sind
Fir alle, denen es leichtfallt, Wut zu splren
Fir alle, die nie Wut spiiren durften
Scham: Warum unser Korper fir uns arbeitet
Die Funktion von Scham
Angst vor Verletzungen: Warum wir manche Reisen aufschieben
Bindungstrauma: Wie fuhlt es sich an, an diesem Ort zu sein?
Einsamkeit: Warum wir manchmal bleiben, obwohl wir gehen méchten

Das Heilsame der Einsamkeit
3 Sehnsucht
oder Warum wir mehr sind als unsere Schutzmechanismen

Von der Freiheit, zu bleiben

Emotionale Sicherheit: Was wir in Filmen nicht Gber Beziehungen lernen
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Ciao, Romantik!

Wenn Freiheit zur Falle wird

Bindung: Wie wir uns selbst besser verstehen konnen
Erkenne deinen Bindungsstil: Leader, Healer, Artist, Rebel
Leader: Wie Angst zu Sehnsucht wird

Rebel: Warum Freiheit auch ein Schutz sein kann

Artist: Wie wir an Leiden wachsen

Healer: Warum wir das Gute unterschatzen

Schutz: Wie verfehlte Schutzmechanismen eine erfiillte Beziehung verhindern

4 Dynamik

oder Wie aus einem Ich ein Wir wird

Perfektion: Wie wir uns von leeren Versprechungen verabschieden
Beziehungsdynamiken: Von Potenzialen, Teufelskreisen und Lernaufgaben
Leader und Rebel: Warum sich Gegensitze triggern
Leader und Healer: Wie unsere Seele satt wird
Leader und Artist: Warum Nahe sich gefahrlich anfiihlen kann
Leader und Leader: Warum das gleiche Bedurfnis nicht gleich ist
Rebel und Healer: Wie Freiheit nicht mehr trennt
Rebel und Artist: Warum Welteroberungen Wertschatzung brauchen
Rebel und Rebel: Warum Ahnlichkeit nicht gleich Verbindung bedeutet
Artist und Healer: Wie Verbindung kein Gliicksspiel mehr ist
Artist und Artist: Wie wir uns in anderen erkennen, aber nicht verlieren
Healer und Healer: Wie wir Zweifel fiir unser Wachstum nutzen kénnen
Passion: Warum wir Attraktivitat nicht gegen Sicherheit tauschen missen

Ein Bindungsstil steht in keiner Beziehung zu Schonheitsidealen

5 Realitat

oder Wie aus einem Buch eine Beziehung wird

Bauchgefiihle: Wie verliebe ich mich Uberhaupt in eine Person, die mir fremd ist?
Wie wir Missverstandnisse am ehesten vermeiden kénnen
Wie wir von Fremden zu Liebenden werden
»Angst vor« heildt auch »Lust auf«

Lieber online oder lieber offline suchen?



196 Welche Plattform ist fiir mich die richtige?

198 Was ist, wenn ich schon weil}, dass Onlinedating bei mir nicht klappen kann?
200 Welche Fotos lade ich hoch?

202 Warum braucht es einen Profiltext - und wie schreibe ich ihn?

205 Wie mache ich das mit dem Swipen?

207 Wie finde ich die richtige Person anhand eines Fotos und einiger Worter?
209 Wie schreibe ich jemanden am besten an?

213 Wie fuihre ich eine Unterhaltung online?

215 Wann frage ich nach einem Treffen?

216 Was tue ich, wenn ich keinen Erfolg habe und mich wieder verkriechen will?
219 Wie spreche ich jemanden auf der Strafe an?

220 Ich bin nervos vor dem ersten Date. Was kann ich dagegen tun?

221 Was ziehe ich an?

223 Was sollte ich beim ersten Date tun?

225 Uber was kann ich mich beim ersten Date unterhalten?

227 Wie fiihle ich mich sicher beim Dating?

229 Wie setze ich Grenzen beim Dating?

231 Wo treffe ich mich mit jemandem?

232 Darf ich gehen, wenn die Person mir auf den ersten Blick nicht gefallt?
234 Was machen wir beim ersten Date?

236 Wie ist das mit der Emanzipation und welche Regeln gelten heute?

237 Sex beim ersten Date?

239 Warum landen wir immer wieder bei den Gleichen?

240 Woher weil} ich, ob jemand zu mir passt?

242 Wann haben wir eine Beziehung?

245 Was mache ich, wenn meine Verlustangst mich Gberfallt?

247 Was ist, wenn es mir zu schnell geht oder zu eng wird?

250 Wie gehe ich mit Zurlickweisung um?

251 Zuversicht: Warum ich weil3, dass du liebenswert bist

253 Dank

254 Literaturempfehlungen
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| VORWORT |

»Die meisten machen das nicht so.« Meine Lektorin Sibylle ist am anderen Ende des Horers
und ich bitte sie um ihre Einschatzung. Zweifel brauchen Dialoge. »Und das macht die Qua-
litdt deines Buches aus: dass du Lesende auf eine Reise in ihre Innenwelt mitnimmst. Dass
du nah bist und dich authentisch zeigst.« Sie macht eine kurze Pause: »Wahrscheinlich wird

auch die eine oder andere Trane flieBen.«

Wer schreibt — zumindest geht es mir so -, mochte der Welt etwas schenken. Meistens
geht es beim Schreiben eines Ratgebers darum, Tipps und Wissen weiterzugeben. Bei Rat-
gebern furs Dating dreht es sich um Dinge wie solche, dass frau sich besser rar macht, oder
darum, welche Manipulationstechniken funktionieren — oder wie man sich komplett [6sen

kann von dem Wunsch nach einer Beziehung.

Und ich? Nun, mir geht es um authentische, lebendige und echte Beziehungen und wie wir
diese kreieren kdnnen. Dieses Buch spannt sich deswegen zwischen dem Ende einer alten
Beziehung und dem Anfang, dem Verlieben, auf, zwischen dem Ich-verstehe-Mich und Ich-
habe-Verstandnis-fur-Dich, zwischen Wissenschaft und eben der Liebe. Und daher kommt

auch der Titel Smart Loving.

Wenn du genauso nach einer echten, liebevollen, ehrlichen Beziehung suchst, ist Smart

Loving vielleicht der richtige Ansatz fir dich.

Die Gedanken und Perspektiven, die du in diesem Buch findest, sind genauso multifunk-
tional wie dein Smartphone. Denn sie helfen dir bei verschiedenen Themen rund um die
Partnerwahl - und auch spiter in deiner Beziehung. Smart Loving ermdglicht dir eine neue
Qualitdt von Kommunikation. Mit Smart Loving lernst du, wie du Emotionen dechiffrierst

und damit besser auf dein Gegenlber eingehst.

Auch »berechnet« Smart Loving deinen emotionalen Weg wie ein Routenplaner. Dabei wer-
den individuelle Hindernisse genauso wie aktuelle Meldungen beachtet. Nun, wir leben

eben in einer Welt, in der Onlinedating und Ghosting Teil unseres Alltags sind.
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Und nattirlich gibt dir Smart Loving Antworten auf Fragen, die du sonst nur Google stellen
wirdest: Wo melde ich mich flr die Partnersuche an? Warum gerate ich immer an die Fal-

schen? Was, wenn mir alles zu schnell zu eng wird?

Smart bedeutet auch, aktuelles Wissen zu integrieren. So wissen wir heute, dass eher die
Beziehungsdynamik entscheidet, ob wir zusammenbleiben, als etwa Gemeinsamkeiten und
Werte. Im Juli 2020 erst erschien dazu eine grof3 angelegte Studie. Samantha Joel, die die
Studie leitete, zieht das Restimee: »Die Person, die wir auswahlen, ist nicht anndhernd so
wichtig wie die Beziehung, die wir aufbauen. Es geht darum, wie Paare miteinander umge-
hen. Die Dynamik, die man mit jemandem aufbaut, die gemeinsamen Rituale, die gemein-

samen Witze, die gemeinsamen Erfahrungen sind wichtiger als die einzelnen Individuen.«

Aulerdem ist uns bei unseren Smartphones wichtig, dass wir es intuitiv bedienen kénnen.
Und so ist es auch mit Smart Loving. Es fuhlt sich erstaunlich einfach an, weil wir lernen,
mehr auf unser Bauchgefuihl zu héren. Wir geben unserer Intuition im wahrsten Sinne mehr

Raum, und das fuhlt sich leicht und authentisch an.

Ich wiinsche dir Mut, Neugierde und Zuversicht auf deinem Weg zu einer neuen, echten

Partnerschaft.

Minchen, im Oktober 2021
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| COURAGE |

Partnersuche erscheint uns heutzutage widerspriichlich. Wir glauben, wir hdtten alle
Méglichkeiten, und kommen doch nicht vom Fleck. Wir optimieren uns ununterbrochen
und sind trotzdem nie zufrieden mit uns. Das Internet erlaubt uns, stindig in Kontakt zu
sein, und trotzdem gibt es Momente, in denen wir uns als Single mit Ende 20, Ende 30,
Ende 40 einsam und seltsam fiihlen. Wiirden wir unser Leid teilen, wiirden wir uns viel-
leicht weniger einsam fiihlen. Aber selbst das ist leichter gesagt als getan. Wahrschein-
lich ist es keine gute Idee, davon zu reden, wenn Freundin A vom Heiratsantrag erzdhlt,
Freund B von der Schwangerschaft. Und Freund C? Der ist sowieso nicht da, weil er heute
die Kinder hiitet. Sollen wir von unseren Selbstzweifeln, unserer Einsamkeit beim ndchs-
ten Klassentreffen erzdhlen? Wir kénnen sicherlich ein paar unserer Eskapaden zur allge-
meinen Belustigung teilen. Wir finden nicht den Raum, die Notwendigkeit, den Mut, um zu
erzdhlen, warum Partnersuche wirklich so schwer ist und wie einsam und ungesehen wir
uns manchmal fiihlen. Aber wenn wir einmal den Raum haben oder die Stille da ist, dann

fragen wir uns als Single in einer Welt, die auf Zweisamkeit ausgelegt ist, heimlich:
Was ist falsch mit mir, dass es bei mir nicht klappt?
Ich habe schon alles versucht — was kann ich denn noch tun?
Warum treffe nur ich immer diejenigen, die sich auf keine Beziehung mit mir einlassen?

Wer darauf Antworten sucht, kommt zu mir in die Praxis. Ich kenne die Angst, dass wir so
viele Fehler, Makel und Macken haben kénnten, dass uns niemand lieben kann. Und dass
wir, mit all diesen Unvollkommenheiten, uns auch noch erdreisten, jemanden zu suchen,
der es mit uns aushidlt, ist uns peinlich. Wenn wir das fiinfte, sechste Mal verlassen wur-
den, muss es wohl an uns liegen. Wenn wir nach einem Jahr, nach zwei Jahren der Partner-
suche niemanden gefunden haben, fragen wir (und leider auch andere) uns natiirlich, ob

wir nicht einfach zu anspruchsvoll sind. Haben wir genug getan? Haben wir alles versucht?

All das fiihlt sich beschdmend und schmerzhaft und iiberhaupt nicht stark und souverdn
und erst recht nicht nach Selbstliebe an. Wir schdmen uns fiir unsere Bediirftigkeit. Gerade

deswegen braucht es richtig viel Mut, dieses Buch im Café aus der Tasche blitzen zu lassen.
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Dating heute:
Warum das, was uns schiitzt,
uns auch die Beine
brechen kann

Warum sagen wir »sich verlieben« und nicht »sich fallen lassen«? Denn wiinschen wir uns
nicht genau das, wenn wir auf der Suche nach einer Beziehung sind? Wir springen aus
unserem sicheren, bequemen Alltag ins Ungewisse. Wir versinken in strahlenden Augen.
Wir 6ffnen unser Herz wie einen Fallschirm, streifen alle Masken ab, lassen alle Kleidungs-
stiicke zu Boden gleiten. Und wir fragen uns, wie hart der Aufprall diesmal sein wird. Wir
splren den Verlust unserer Kontrolle. Die Ungewissheit. Ein pochendes Herz. Angst. Die
Hoffnung, dass diese Schwerelosigkeit flir immer daist. Den Wunsch, gehalten zu werden.
Den Wunsch, gesehen zu werden. Von ebendiesen Augen, in die wir uns, tief und sanft und

ohne dass wir damit gerechnet hatten, sinken lassen.

Wabhrscheinlich hat sich Verlieben immer schon so angefiihlt. Doch Dating im 21. Jahrhun-
dert scheint ungleich schwieriger. Und weil die Liebe uns ratselhaft und wunderlich er-
scheint, springen wir mit tausend Sicherheitsmechanismen. Paradoxerweise machen erst
unsere Schutzvorkehrungen Verlieben so gefahrlich. Das, was uns schiitzt, bricht uns auch

das Herz.
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Wer mit dem Fallschirm aus einem Flugzeug springt, verspirt Angst und Herzklopfen,
den Adrenalinstol3, wie beim Verlieben. Vor Angst und Anspannung wollen wir uns viel-
leicht ganz klein machen. Aber wenn wir uns zu sehr verbiegen und verkriimmen, wir-
belt es uns im freien Fall viel mehr, als wenn wir unsere Haltung einigermalen behalten.
Natirlich missen wir die Reilleine ziehen, damit der Fallschirm aufgeht. Aber 16sen wir
sie zu frih, kann es passieren, dass wir noch nicht genligend Abstand zum Flugzeug be-
kommen haben. Das Risiko ist dann, dass sich der Fallschirm nicht richtig 6ffnet oder
verheddert.

Beim Landen dirfen wir uns weder zu steif machen, denn sonst brechen wir uns die Beine,
noch diirfen wir uns spannungslos auf den Boden fallen lassen, weil wir uns sonst alle
anderen Knochen brechen. Wir missen unsere Knie eng zusammenpressen, aber der Rest
unseres Korpers braucht die Lockerheit, um einfach abzurollen. Das, was uns schiitzt, kann

uns also auch die Beine brechen. Das Gleiche gilt flrs Verlieben.

Unsere Sicherheitsmechanismen zeigen sich als Zweifel an dem, was wir auf unseren Bild-
schirmen sehen. Sind die Augen wirklich so strahlend oder ist es nur ein Filter? Doch wenn
wir von Anfang an zweifeln — und uns trotzdem darauf ein-

. . . . lassen —, iberkommen uns Scham und Wut und Resignation,
Es ist nicht immer die

L wenn es wie erwartet nicht klappt. Wir hitten es doch besser
andere Person, die fiir

. wissen mussen, schimpfen wir uns selbst. Wir haben es uns
unseren Liebeskum-

. selbst vorhergesagt.
mer verantwortlich
ist. Manchmal zerbre-

. Wir mussen so viel mehr Schichten abstreifen, weil wir uns
chen wir an dem, was

. zuvor so dick eingepackt haben: Auf unserem Profil perfek-
uns schiitzen soll.
tionierten wir uns mit schmeichelhaften Fotos; wir feilten an

schlagfertigen Antworten; wir bewahrten emotionale Distanz,

indem wir noch mit drei anderen schrieben. Aber dann sind wir uns natirlich unsicher, ob

wir geliebt werden kdnnen, wenn wir nackt und so sind, wie wir sind.

Selbst wenn wir nackt und schutzlos sind, dann sind wir das so kurz, so betrunken, so un-
verbindlich, dass eigentlich niemand die Chance hat, uns wirklich zu sehen. Und wiirden

wir es Uberhaupt aushalten, wenn uns jemand sieht? Denn wir zeigen oft nur einen klei-
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nen Teil von uns. Den Teil, von dem wir meinen, dass er attraktiv und stark und so kratz-
fest wie Edelstahl ist.

Die Seiten, die so wichtig waren flr eine authentische, lebendige Beziehung, verstecken
wir hingegen, weil wir uns fiir sie schamen. Aber wie soll jemand dann wissen, dass wir
auch eine andere, weichere, verletzlichere Seite haben und nicht nur stark sind? Biswei-
len schmeif3en wir unsere verletzlichen Seiten unserem Gegeniiber im Streit vor die FiilRe.
Dann, wenn unsere Schmerzen zu stark sind, um sie weiterhin verstecken zu kdnnen. Aber
wenn wir in Rage unserem Gegenliber unser Innerstes hinwerfen - wie soll er dann wis-

sen, dass er gerade etwas ganz Zerbrechliches, Fragiles, Besonderes geschenkt bekommt?

Unsere Schutzmechanismen verletzen uns manchmal mehr, als dass sie uns helfen. Die
Schutzmechanismen, die in uns angelegt sind, sind lberlebenswichtig und haben gute
Griinde — aber wir missen lernen, mit ihnen smart umzugehen. Wir missen lernen, wie

wir smart lieben.

Warum wir mutig sind

Wir haben also gute Griinde, fiir uns zu bleiben, nicht zu springen und gar nicht auf die
Suche zu gehen. Die Welt ist wild. Trotzdem sind wir mutig. Trotzdem hoffen wir. Immer
wieder. Sonst hattest du wahrscheinlich nicht dieses Buch in der
Hand. Wir meinen oft, dass Liebe grof3en Mut brauchte. Aber eigent- Wir sind
lich ist es andersherum. mutig, weil wir
Liebe in uns

Mut beginnt in unserem Herzen. Nicht umsonst enthalt das Wort haben.
»Courage« das lateinische Wort flr »Herz«: cor, und lasst sich auch

mit »Beherztheit« umschreiben. Und das sage ich nicht nur als Paar-

therapeutin. Oder weil ich ein Faible flr Sprache habe. Oder weil ich zu viele romantische
Komadien in meinem Leben gesehen habe. Ich sage das als Wissenschaftlerin. Liebe ist
kein Kitsch und keine Erfindung von Hollywood. Liebe ist ein in uns vorprogrammierter
Uberlebensmechanismus. Unser ganzer Organismus ist darauf ausgelegt, sich verbunden

zu fuhlen.
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Erst in der Mitte des letzten Jahrhunderts erkannte John Bowlby die Bedeutung der Be-
ziehung zwischen Eltern und Kindern. Er sah als Kinderarzt und -psychiater tagtaglich, wie
Kinder im Krankenhaus allein gelassen wurden, und erkannte, wie essenziell die Prasenz
ihrer Bezugspersonen flr die Heilung war. Kinder werden mit dem Bedrfnis nach engen,
vertrauensvollen Beziehungen geboren. Sie brauchen diese, um sich gut zu entwickeln.

Bowlby identifizierte dabei drei Bindungstypen.

Die Bindungstheorie auch auf Erwachsene anzuwenden, hat fast weitere 30 Jahre gedau-
ert. Bis dahin lautete der Tenor: Erwachsene sind irgendwann selbststindige Individuen.
Irgendwann kdnnen wir auch ohne andere Menschen tiberleben. Irgendwann sind wir au-
tark und unabhangig. Und vielleicht glauben manche von uns das auch heute noch. Schliel3-
lich sind »Generation Beziehungsunfahig«, »Ghosting« oder »Relation-Shop« gefliigelte
Woérter unserer Zeit. Unsere Eltern sind mit dem Schweigen ihrer Eltern aufgewachsen.
Unsere Grol3eltern hatten keine Zeit, um sich ihren Kriegstraumata zu widmen. Wie hatten

wir kollektiv erleben kénnen, was es bedeutet, »sicher gebunden« zu sein?

Doch die Studien zur Bindungstheorie zeigen eben andere Ergebnisse. Auch wenn wir
so tun, als wiirden wir niemanden brauchen, empfinden wir bei sozialem Verlust Stress
und Unsicherheit. Sue Johnson sagt: »Wir werden nie zu dem
Punkt erwachsen werden, dass wir andere Menschen nicht

Unzdhlige Studien

L . . brauchten.«In ihrer Arbeit als Paartherapeutin bemerkte Sue
bestatigen, wie heil-

Johnson immer wieder dhnliche Streitmuster bei den Paa-
sam und lebensnot-

. . ren, die zu ihr kamen. Muster, die sie an Erkenntnisse aus der
wendig authentische

. . Bindungstheorie erinnerten. Also ibertrug sie die Bindungs-

Beziehungen sind.
theorie auf Beziehungen zwischen Erwachsenen und er-
forschte auflerdem, was es flr stabile Paarbeziehungen

braucht. Wahrend Sue Johnson vor allem mit Paaren arbeitete, wendete Les Greenberg

die Bindungstheorie auf die Arbeit mit Einzelpersonen an.

Wenn wir uns verbunden fihlen, gehen wir mit Schmerzen leichter um, erscheinen uns
Herausforderungen als leichter zu bewaltigen, wir werden seltener krank, wir leben langer.
Erst wenn Hypothesen den Test der Zeit bestanden haben, nennen wir sie Theorie — und

das gilt auch fir die Bindungstheorie. (Mehr zur Bindungstheorie findest du in Kapitel 3.)
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Wir alle wiinschen uns Partner*innen, mit denen wir uns unterhalten und auf die wir uns
verlassen kdnnen, denen wir vertrauen konnen, die uns vertrauen. Wir mochten eine Be-
ziehung, die echt ist und in der wir wachsen kénnen. Eine Beziehung, in der wir wir selbst
sind. In der die Chemie stimmt. In der wir uns gegenseitig gliicklich machen. In der wir nicht
verletzt werden - oder zumindest davon ausgehen, dass die andere Person ihr Bestes da-
fur tut, es zu verhindern. In der wir akzeptiert werden. Und in der jemand interessiert nach-

fragt, was uns in diesem Buch bertihrt, anstatt uns daftir zu verurteilen.

Vielleicht war dir das bereits klar. Aber darf ich dir Fragen stellen und du gibst dir selbst
eine ehrliche Antwort darauf? Ich stelle dir diese Fragen nicht, damit du jetzt nichtelang
wach liegst und sie alleine in deinem Kopf walzt — denn dazu neigen wir manchmal, nicht
wahr? Ich stelle dir diese Fragen, um dich mit auf eine Reise zu nehmen. Lerne, die Bezie-
hungswelt aus einer neuen Perspektive zu sehen, nutze die wissenschaftlich untersuchten
Zusammenhange flr dein Glick, erfahre, was es bedeutet, sich sicher verbunden zu fiih-

len. Date smart.

SELBSTREFLEXION

Wann hast du das letzte Mal eine sichere, ehrliche, authentische
Liebesbeziehung erlebt? In welchen Momenten hast du dich beson-
ders sicher gefiihlt? Mit wem war das und was ist in diesem Augen-
blick passiert? Wie lange ist das her?

War das die Art von Intimitat, die du dir wiinschst?

Wie oft teilst du deine intimsten Gedanken und Geflihle? Wann
wadre der richtige Moment, sie einem Date mitzuteilen?

Wie offen teilen die Personen, die du datest, ihre innere Welt mit
dir?

Was ist bisher passiert, wenn du dich ge6ffnet hast?

Was tust du, wenn dein Gegenuber sich nicht 6ffnet?

Und wie oft hast du das Gefiihl, dass du akzeptiert wirst?
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Masken:
Was es bedeutet, heute
Single zu sein

Noch nie durften wir so freimtig lieben wie heute: Wir diirfen aus Liebe heiraten. Nicht
allein dirfen nun Manner Manner oder Frauen Frauen lieben, wir haben unser Ge-
schlecht sogar von unserer Sexualitdt entkoppelt und akzeptieren, dass Menschen sich
nicht nur zwischen zwei Geschlechtern entscheiden missen. Wir reden dartber, nicht
nur eine Person zu lieben, sondern mit mehreren selbst gewéahlt zusammen zu sein. Wir
konnen Kilometer weit entfernt sein und wissen, dass wir zusammengehéren. Wir diir-
fen uns Uber Religion hinwegsetzen. Wir diirfen auch wieder auseinanderziehen, wenn
wir uns lieben. Wir kdnnen in der Liebe heute vieles. Zumindest in meiner gesellschaft-
lichen Blase. Und trotzdem ziehen wir uns beim Dating Masken tber. Wir maskieren un-
seren Wunsch nach Bindung, wir verstecken unsere Emotionen, wir verheimlichen unsere

Makel, aber auch unser Licht.
Manchmal sitzen mir wunderbare Frauen gegenlber, die das Label »Powerfrau« schon
nicht mehr horen konnen. Sie seien zu stark, zu aktiv, zu ambitioniert, zu laut, zu selbst-

standig, zu karrierefokussiert. Ihre Starke kommtihnen vor wie ein Signum der Einsamkeit.

Ich erlebe grofiartige Ménner, die sich im Schutz eines Therapieraums fragen: Bin ich zu

rational, zu kalt, Uberhaupt fahig zu Intimitat? Bin ich zu harmoniestichtig? Zu nett? Misste

20
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ich klarere Grenzen setzen? lhre Freundlichkeit erscheint ihnen wie etwas, das sie selbst
unattraktiv und »unmannlich« macht. So, als kdnnte ein ehrliches Herz ihnen die Liebe ver-

bauen.

Auch ich kenne den Wunsch, mich verstecken zu wollen. Und in meinem Fall bedeutete
das, weniger emotional, weniger sinnlich, weniger bunt sein zu wollen. Hauptsache, ich
sei nicht zu viel. Vielleicht erkennst du dich in diesen Vorwtrfen wieder - vielleicht sind

es auch andere.

So unterschiedlich diese Selbstvorwiirfe auch lauten, sie alle kdnnen ganz schon laut und
vor allem plausibel klingen. Es muss schlieR3lich einen Grund geben, warum es bei uns mit
der Partnersuche nicht so klappt. In einer Welt, die fir Zweisamkeit ausgelegt ist, schleicht

sich Selbstkritik ganz schon oft zu uns ins Bett.

Leider ist das verstandlich. Nicht dass ich meine, einer dieser Selbstvorwiirfe wiirde dich
in deiner Einzigartigkeit und deiner Biografie vollends beschreiben, geschweige denn ob-
jektiv zutreffen. Nur ziehen wir heutzutage eben unseren Selbstwert auch aus unserem
Beziehungsstatus, wie die Soziologin Eva lllouz in Warum Liebe weh tut schreibt. In einer
gliicklichen Beziehung zu sein, lasst uns nicht nur die Welt umarmen. Wir halten uns auch
fur attraktiver, fir anziehender, fur intelligenter, fir schoner, fur liebenswerter. Wir sehen
uns gerade am Anfang mit dem frischen, freundlichen Blick einer anderen Person. Um-
gekehrt bedeutet das leider, dass wir das Geflihl haben, dass etwas mit uns nicht stimmt,

wenn wir Single sind.

Die Varietat an Selbstvorwiirfen zeigt allerdings auch: Egal, ob du dich wie ich in bunte Klei-
der wirfst, ob du die dunklen Blazer deiner Karriere iber rote Blusen ziehst, ob du dich in
beige Wolle hillst, um angepasst und (zu) gut geschitzt durch die kalte Datingwelt zu kom-
men: Das Entscheidende ist nie das, was du anziehst, sondern wie du dich darin fihlst. Und
wenn wir uns Selbstvorwirfe machen und dafiir schamen, was wir mit uns tragen, dann
verlassen wir eben nicht einmal das Haus. Wir stehen verzweifelt vor dem Kleiderschrank

und erklaren frustriert, dass wir nichts zum Anziehen haben.
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Wenn wir trotz aller guten Intentionen
gescheitert sind

Ich zumindest flihlte nach meiner letzten Trennung Scham - auch wenn ich das im ersten
Augenblick so nicht in Worte fassen konnte. Ich dachte, ich hitte doch langsam verstan-
den haben missen, wie man eine Beziehung fihrt. Davor hatte es mir an Klarheit gefehlt:
Wie identifiziere ich meine Bediirfnisse und wie setze ich Grenzen? Ich liel3 mich lieber auf
die Abenteurer und Freigeister ein und hing einem Uberromantischen Ideal nach, das im
Grunde niemand erfiillen konnte. Mein Strohhalm zwischen den ganzen Vorwiirfen: Wenn
ich mich ein wenig verbessern wirde, optimieren, dann wirde alles gut werden. Also ver-

suchte ich mich all meiner Schwachen in der letzten Beziehung zu entledigen.

Ich war davon uiberzeugt, endlich klarer zu sein. Ich dachte, ich konnte endlich Grenzen
ziehen. Ich dachte, ich wiisste, was ich wollte, denn ich hatte mich auf einen Typ Mann ein-
gelassen, der ziemlich genau wusste, was er wollte. Ich zeigte mich verletzlich, ich genoss
Erotik, ich erlaubte uns, Plane zu schmieden. Ich liel? mich auf jemanden ehrlich ein und

achtete darauf, ob die andere Person wirklich Interesse an mir hatte.
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Trotz aller guter Intentionen und Bemihungen verkroch ich mich Anfang Dezember unter
meiner Bettdecke. Getrennt und einsam und traurig und eben beschamt. Wenn wir alles
versucht haben und es trotzdem nicht klappt, dann fiihlt es sich an, als wiirde man am
Leben zerbrechen. Und wenn wir schon einmal geliebt haben, dann haben wir schon ein-

mal alles versucht, was eben ging.

Wenn ich das Folgende schreibe, rollst du vielleicht mit den Augen, weil es so klar und
offensichtlich ist. Aber davor hatte ich das leider in keiner der vielen Frauenzeitschriften

gelesen noch in meinem Bekanntenkreis gehort.

Ob eine Beziehung gelingt oder nicht, hangt von der Dynamik zwischen zwei Personen
ab. Egal, wie gut deine oder eure Intention ist, egal, was fiir eine Version deines Selbst du
lebst — am Ende geht es in Beziehungen immer um den emotionalen Tanz zwischen zwei
Menschen. Well, it takes two to Tango, right? Doch diese Erkenntnis half mir zuerst nicht.

Denn wer alleine ist, tanzt wenig Tango oder Salsa oder irgendetwas anderes.

Warum Floskeln uns nicht trosten

Jedes Ende ist auch ein Anfang. Bevor ich mich Uberhaupt aufs Daten einstellen konnte,
war neben der Trauer und der Verletzung und der Wut - Gefihlen, die fiir sich genommen
schon unangenehm sind — auch Scham. Ich wollte nicht einmal dartiber reden, wie sehr
ich mich schamte. Daflr hatte ich mir nicht den Raum gegeben. Ehrlich gesagt: Ich wollte
mir die Scham nicht einmal eingestehen und meine Freundinnen - liebevoll, wie sie eben
sind — wollten mir auf keinen Fall ein schlechtes Gefiihl geben. Sie versicherten mir, eine
Trennung ware das Richtige. Die andere Person hatte mir nicht gutgetan. Ich wiirde jeman-
den finden, der besser passen wiirde. Ich sei schén und intelligent und liebenswiirdig. Ich
musse nur die richtige Person treffen. Wir alle kennen diese Satze und meine Freundinnen
hatten nichts als Gutes im Sinn. Sie versuchten, mich wieder aufzubauen, meinen Selbst-
wert zu stirken und mir Hoffnung zu schenken. Es waren ernst gemeinte, lieb gemeinte
Floskeln. Doch sie trosteten mich nicht vollends, vielleicht auch, weil ich sie schon so oft
gehort, ja selbst gesagt hatte. Und sie machten mir auch keine Lust aufs Daten, weil ich

mich insgeheim furchtete, dass ich es schon wieder falsch machen kénnte.
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Natirlich versuchte ich es trotzdem mit dem Daten. Um dann festzustellen, dass »ich noch
nicht bereit warg, wenn jemand Interesse an mir zeigte. Und um ganz ehrlich zu sein, war
dieser Widerwille schon da, als ich mein Handy in die Hand nahm, um jemandem zu ant-
worten. Anstatt dem positiven Kribbeln, das ich von meinen Dates mit Anfang 20 kannte,
sallen mir beim Date meine eigenen fatalistischen Gedanken gegeniiber. Skepsis, Unlust,
Scham, Trauer, das Gefuhl, nicht bereit zu sein — wenn wir uns noch mal verlieben wollen

und schon einmal geliebt haben, sind auch das Gefiihle, die uns begleiten.

Die Sharon, die Single war, hatte tiberhaupt keine Lust, wirklich in ihre negativen Gefiihle
einzutauchen. Es waren zu viele verschiedene Gefiihle. Sie waren widerspriichlich, chao-
tisch, unangenehm. Dieser Sharon war es fast nicht moglich, die Gefiihle beim Namen zu
nennen, weil da die Angst war, dass das, was in ihr ist, sie begrdbt. Was wir aussprechen,
scheint so viel realer. Ich kann also gut verstehen, warum wir alles Mégliche tun, um unsere
Gefihle nicht so zu splren. Warum wir uns lieber mit Shopping, Sex, mit Alkohol, mit Ku-
chen und Schokolade betauben. Warum wir lieber andere Gefiihle zeigen als diejenigen,
die wir wirklich spiren. Warum wir auf Distanz gehen, Mas-
ken Uiberziehen. Warum wir so tun, als ware alles in Ordnung,
Ein therapeutischer als wirden wir funktionieren, als wéren wir dartiber hinweg.
Grundsatz lautet:
»Feel it to heal it -

Doch die Therapeutin in mir weif3, dass wir diese Offenheit -

fiihle es, um es zu . . . )
und gewissermallen ein damit verbundenes Vertrauen in

heilen.« uns — brauchen. Nur so kdnnen wir aus negativen Geflihlen
wieder auftauchen. Es ist nur schwer méglich, ein Gefiihl los-

zulassen, wenn man es unterdriickt und ignoriert und so tut, als wére es nicht da. Wenn
wir uns nicht mit unseren Emotionen auseinandersetzen, dann rachen sie sich irgendwann.
Denn Emotionen bieten uns Orientierung: Welche Wunden mussen wir heilen? Worauf
mussen wir aufpassen? Wovon brauchen wir mehr? Wo geht es uns gut und wo auch nicht?

Was verursacht Schmerzen?
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Sanftmut:
Warum wir unsere Gefiihle
trotz Herzschmerz brauchen

Sicherlich hast du dir schon einmal die Frage gestellt, warum wir Gberhaupt noch Emotio-
nen haben, wenn sie uns doch hysterisch und irrational und verletzlich machen. Hatten wir
keine Geflihle, dann gabe es wohl auch keinen Schmerz mehr. Wir waren befreit und konn-
ten uns von einer Beziehung in die nachste stiirzen, ganz egal, was wir davor erlebt haben.
Wir wéren befreit von Selbstzweifeln. Von der Last der Erinnerung. Von der Wut tiber das
Wiirfelspiel des Lebens. Und wir hitten mehr Zeit zum Lieben, anstatt ein Buch tber das
Verlieben zu lesen. Denn gerade bei der Partnersuche im 21. Jahrhundert wirkt es so, dass

gewinnt, wer nicht liebt. Zu lieben, ohne zu leiden — wére das nicht erstrebenswert?

Solltest du diesen Wunsch haben, du warst damit nicht allein. Dieses Buch schreibe ich
fur all diejenigen, die schon einmal geliebt haben und verletzt wurden - und trotz die-
sem Schmerz sich noch einmal verlieben wollen. Fiir diejenigen, die eben nicht mehr un-
beschrieben sind und die erfahren haben, wie schmerzhaft eine sterbende Liebe ist. Fur
diejenigen, denen beim Gedanken an Dating leicht schlecht wird, weil sie ahnen, was sie
erwartet. Fir diejenigen, die Angst haben, noch mal verletzt zu werden. Fir diejenigen, die
irgendwie doch noch wiitend auf das Leben sind. Fiir diejenigen, die sich einsam fiihlen,

weil sie wissen, was Verbindung bedeutet.
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