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Einleitung

Ich arbeite seit vielen Jahren als Psychotherapeutin, und
schon immer fand ich es schade, dass meine Kolleginnen
und Kollegen dazu neigen, sich vor allem untereinander
und hinter verschlossenen Tiiren dariiber auszutauschen,
welche Losungsansitze sie warum verfolgen. Mich begeis-
tert es namlich stets aufs Neue, wie hilfreich solche thera-
peutischen Prinzipien in der Praxis sein kénnen. All die Zu-
schriften, die ich bekomme, ergeben ein Bild davon, welche
Fragen und Dilemmas die Menschen in Bezug auf ihr Leben
umtreiben, und ich bemiihe mich, Antworten darauf zu ge-
ben. Meine Mission besteht also darin, diese Konzepte und
Ideen zuginglicher zu machen, und indem ich sie nieder-
schreibe und mein Wissen in leicht verdaulichen Hippchen
anbiete, kénnen hoffentlich noch mehr Menschen davon
profitieren.

In diesem Buch habe ich viele der Antworten auf die Fra-
gen zusammengetragen, die Sie mir {iber die Jahre gestellt
haben, sei es bei meiner Arbeit als Therapeutin oder als Rat-
geberkolumnistin, bei Vortragen und Veranstaltungen oder
bei Alltagsbegegnungen. Ich liebe Ihre Fragen, denn aus
ihnen erfahre ich, wo es hakt und Klarungsbedarf besteht.
Auch wenn jeder Mensch einzigartig ist und die vorgebrach-
ten Probleme in der Regel sehr spezifisch sind, entdecke ich
doch Muster und Gemeinsambkeiten, auf die sich allgemein-
giiltige Weisheiten und Techniken anwenden lassen. Jede
Ihrer Fragen hat mich etwas gelehrt, und vielleicht konnte
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ich auch Thnen hin und wieder zu einem »Aha-Moment« ver-
helfen.

Wir alle entwickeln in unserer Kindheit Wertesysteme
und Anpassungsstrategien, die uns helfen, uns in unserem
frithen Umfeld zurechtzufinden. Oftmals sind wir uns dieser
Muster gar nicht bewusst und merken nicht, dass wir an-
hand von ihnen Entscheidungen treffen und andere Men-
schen entsprechend dieser urspriinglichen Sicht auf die Welt
behandeln. Wenn wir dann ilter werden, neuen Menschen
begegnen und mehr von der Welt kennenlernen, dienen
diese Wertesysteme und Reaktionsweisen uns woméglich
nicht mehr, sondern halten uns in iiberholten Denk- und
Verhaltensmustern gefangen. Mit diesem Buch mdochte ich
Thnen helfen, Thre frithen Anpassungsstrategien und Werte-
systeme zu verstehen und ein Bewusstsein dafiir zu entwi-
ckeln, an welcher Stelle sie noch ihren Zweck erfiillen und
wo sie womoglich auf den neusten Stand gebracht werden
sollten. Stellen Sie sich Ihr Leben wie auf einer Landkarte
vor: Nur wenn Sie Thren Standort kennen und sich somit
Threr selbst gewahr sind, finden Sie heraus, wie Sie an Thr
gewtiinschtes Ziel gelangen. Es ist wichtig zu lernen, wie
wir auf unser Umfeld reagieren, wie wir wiitend werden,
wie wir Annahmen tiber andere treffen und wie wir mit uns
selbst sprechen, denn solange wir nicht wissen, was wir tun
und wie wir es tun, werden wir auch nicht herausfinden,
was wir dndern miissen.

Wer mit einer Therapie anfingt, mochte oft erst einmal
tiber andere reden. Ich erklire dann, dass wir an anderen
Menschen nichts dndern konnen, an uns selbst aber sehr
wohl. Vielen von uns ist nicht bewusst, dass wir diese Kraft
haben: Wir kénnen dndern, wie wir auf etwas reagieren.
Wir kénnen unsere Prioritidten dndern, unsere Wertesyste-
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me, unsere Gewohnheiten. Veridnderungen brauchen Zeit,
und es dauert, neue Gewohnheiten zu etablieren. Aber wir
konnen mit Verdnderungen experimentieren, wenn wir be-
greifen, dass wir viel mehr Macht iiber unser Leben haben,
als uns bisher klar war. Insbesondere haben wir Macht tiber
unseren Geist und dariiber, womit er sich beschiftigt. Selbst
wenn wir uns vollkommen machtlos fiihlen, sind wir in der
Lage zu entscheiden, wie wir denken wollen, was in unse-
rem Korper vorgeht und wie wir uns auf andere beziehen.
Fiir den Korper bedeutet das, sich bewusst zu machen, wo
wir die Spannung halten und wo wir loslassen. Wenn Sie
Thre Aufmerksamkeit zum Beispiel auf Thren Kiefer lenken,
sind die Muskeln dort angespannt oder locker? Richten Sie
Thre Aufmerksamkeit auf Thren Atem, atmen Sie dann tiefer
oder flacher?

Manchmal stellt man sich vielleicht auch die falschen Fra-
gen. Stindig heilit es: »Warum?«, denn wir sind eben sinnsu-
chende Wesen und sehnen uns nach einem Narrativ. »War-
um hat XY mit mir Schluss gemacht?«, »Warum hért mein
Kind nicht auf mich?¢, »Warum bin ich so ungliicklich?«.
Das Warum ist so emotional aufgeladen, weil wir Geschich-
ten und Erkldrungen lieben. Die Frage nach dem Warum ist
allerdings selten hilfreich; die Antwort liegt in der Regel im
Wie. Mich interessiert, wie es dazu kommt, dass Sie sich so
fiihlen, wie Sie sich eben fithlen: wie Sie lieben, sich streiten,
sich verdndern kénnen und Zufriedenheit erlangen. Des-
wegen ist dieses Buch in vier »Wie«Kapitel unterteilt. Sie
werden zwar separat behandelt und konnen jeweils fiir sich
stehen, sind aber alle miteinander verbunden.

Als Psychotherapeutin habe ich gelernt, dass Menschen
sich jeweils auf eigene Weise und im eigenen Tempo weiter-
entwickeln, wenn sie in ihrem Umfeld sie selbst sein diirfen
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und damit experimentieren kdnnen, wer sie sein konnten —
ohne dass ihnen andere oder sie selbst vorschreiben, wer
sie sein sollten. Genau so gehe ich vor. Meine Definition von
einem guten Rat ist, dass jemand etwas in Worte fasst, das
Sie schon ldngst gewusst, aber noch nicht artikuliert haben.
Niemand hat immer recht. Auch ich nicht. Und wenn Sie
jemandem begegnen, der das von sich behauptet, sollten die
Alarmglocken bei Thnen schrillen, denn die Rechthaber ma-
chen uns meist zu Falschliegern — und das ist keine schéne
Rolle.

Wenn ich Thnen einen ersten Rat mitgeben soll, dann
wohl den folgenden von der Altmeisterin der Selbsthilfe,
Dr. Susan Jeffers: »Sie sind gut genug, genauso wie Sie sind,
ndmlich ein starker und liebevoller Mensch, der mit jedem
Schritt dazulernt und sich weiterentwickelt.« Mit anderen
Worten: Sie sind in Ordnung, so wie Sie hier und jetzt sind.
Wenn wir etwas gut hinbekommen, wissen wir manchmal
gar nicht, warum das so ist, dabei kann auch dieses Wissen
niitzlich sein. Manchmal sind wir aber auch sehr streng mit
uns. Das ist nicht ungewohnlich. Jede Woche hore ich: »Ich
bin nicht gut mit Beziehungeng, »Ich bin eine schreckliche
Freunding, »Ich bin kein kluger Menschg, »Ich bin zu schiich-
tern, ... Sie verstehen, was ich meine. Es ist nicht nétig, sich
so abzuwerten. Ja, wir haben alle Fehler gemacht, aber sie
machen uns nicht aus. Wir lernen aus ihnen, auf dass wir
weitergehen und neue Fehler machen kénnen. Wir stellen
uns vor, was wir moéchten und brauchen, und wenn sich
unser Traum erfiillt, lehrt uns die Wirklichkeit womaglich,
dass es ein Fehler war. Also korrigieren wir diesen Fehler
und lernen daraus, und es folgt die nichste Entscheidung.
Eine Weile lduft es gut, doch dann, nach einer gewissen Zeit,
miissen wir wieder etwas anpassen. Es ist nicht vorbei, ehe
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es vorbei ist, und so lange konnen wir weiter hoffen, uns
weiter bemiihen und weiter experimentieren. Wenn wir ein
endgiiltiges Urteil {iber uns selbst fillen und gewissermalien
den Stab iiber uns brechen, tun wir weder uns selbst noch
anderen einen Gefallen. Sich mit seinem Urteil zuriickzuhal-
ten, ist fast immer eine gute Idee. Wir alle sind verletzliche
Wesen, die lernen miissen, dass man stirker ist, wenn man
zu seiner Verletzlichkeit steht, als wenn sich hinter einer Fas-
sade falscher Stdrke versteckt.

SchlieBlich hoffe ich, dass Sie dieses Buch lesen, um sich
etwas Gutes zu tun . Es mag trivial klingen, aber wir sollten
in erster Linie darauf achten, dass es uns im Leben gut geht.
Sollte Thnen die Lektiire nicht nur gefallen, sondern oben-
drein dazu fithren, dass Sie denken »Jal« und dass die Dinge
auch nur ein kleines bisschen mehr Sinn ergeben — umso
besser. Genau das hoffe ich selbstverstindlich mit diesem
Buch zu erreichen. Aber nur Ihr Leseerlebnis wird Thnen am
Ende sagen, ob ich damit Erfolg hatte oder nicht.
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1. WIE WIR LIEBEN

Tiefe und dauerhafte Beziehungen
aufbauen, zu anderen und sich selbst






Wie wir lieben

In den westlichen Gesellschaften glauben wir heutzutage, es
komme darauf an, unabhingig zu sein. Uberall begegnen
uns Geschichten vom angeblichen Selfmademan und das
Stereotyp von der »modernen unabhingigen Frau«. Nach
meiner Uberzeugung sind wir jedoch niemals wirklich un-
abhingig: Im Grunde sind wir bei jedem Aspekt unseres Le-
bens auf andere angewiesen, von der Ernte unserer Grund-
nahrungsmittel und deren Lieferung in die Geschifte tiber
die Versorgung mit flielendem Wasser bis hin zum Bau der
Hiuser, in denen wir leben. Es ist ein Irrtum zu glauben,
es gibe so etwas wie vollige Unabhingigkeit. Und so wie
wir andere brauchen, die uns mit Trinkwasser versorgen,
brauchen wir auch die Gesellschaft anderer — selbst wenn
die eine oder der andere von uns versucht hat, sich dieses
Bediirfnis abzutrainieren.

Anders als viele Tiere sind wir Menschen bei unserer Ge-
burt noch nicht voll entwickelt. Wir entwickeln uns in der
Beziehung zu unseren ersten Bezugspersonen: Je nachdem,
wie sie sich um uns kiimmern, werden unsere Selbstwahr-
nehmung, unsere Identitdt, unsere Bediirfnisse und Cha-
raktereigenschaften geformt. Der Psychoanalytiker und
Kinderarzt Donald Winnicott sagte: »So etwas wie ein Baby
gibt es nicht, es gibt nur ein Baby und seine Mutter.« Das
macht uns zu Geschopfen, die ihr Leben lang Verbindungen
brauchen, um sich als Teil der Welt zu fiihlen. Normaler-
weise bestehen diese Verbindungen zu anderen Menschen,
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doch wir kénnen sie auch zu Vorstellungen, Orten und Ge-
genstinden kniipfen.

Bei meiner Arbeit als Psychotherapeutin habe ich fest-
gestellt, dass die Sorgen und Probleme meiner Klienten fast
immer in ihren Beziehungen wurzeln: zum Beispiel darin,
wie ihre fritheren Beziehungen ihr Wertesystem oder ihre
Beziehung zu sich selbst beeinflusst haben oder darin, wie
sie selbst in ihren Beziehungen zu anderen feststeckten. Ich
beginne dieses Buch deshalb mit der Frage, wie wir Bindun-
gen zu anderen aufbauen, weil es der wichtigste Aspekt in
unserem Leben ist. Auf dem Sterbebett wird fast jeder IThnen
sagen, dass das Bedeutendste, was ihm noch bleibt, seine
Beziehungen sind, und diese Beziehungen sind in der Regel
Beziehungen zu anderen Menschen.

Weil wir kompliziert sind und jeder einen anderen Hin-
tergrund hat — dazu gehoren Gewohnheiten, Familiendyna-
miken, Sprachen und die Art und Weise, wie wir bestimm-
te Dinge tun —, konnen Beziehungen knifflig sein. Jeder
Mensch hat sein eigenes Wertesystem und seine eigene Art,
mit anderen umzugehen. Einen Weg zu finden, wie Ihre
Beziehungen fiir Sie und die Menschen in Threm Umfeld
funktionieren koénnen, ist daher vielleicht von wesentlicher
Bedeutung, aber eben alles andere als ein Kinderspiel. Dieses
Kapitel wird Ihnen dabei hoffentlich ein wenig Hilfestellung
leisten.

18
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Warum wir uns nach Verbindung sehnen

Sich mit anderen verbunden zu fiihlen, ist Teil des Mensch-
seins. Wir brauchen jedoch nicht nur zu anderen Menschen
eine Verbindung, sondern auch zu Vorstellungen, Gegen-
stinden und unserem Umfeld. Wir mochten uns zu etwas
zugehorig fiihlen — sei es durch tiefgehende Unterhaltungen,
einen Schwatz an der Bushaltestelle, das Lesen eines Buches
oder durch etwas, das man im Fernsehen sieht. Unter ande-
rem deshalb sind wir so stichtig nach unseren Smartphones:
Sie vermitteln uns ein Gefiihl von Verbindung, und es wer-
den dabei niedrige Dosen des »Gliickshormons« Dopamin
ausgeschiittet.

Findet Verbindung fiir uns allerdings nur {iber ein Dis-
play statt, diirfte uns das irgendwann deprimieren, da wir
uns aktiver verbinden wollen und Austausch mit anderen
brauchen. Ohne ausreichende Verbindungen leidet unsere
mentale Gesundheit. Wir m&chten Menschen in unserem
Leben haben, die uns ein gutes Gefiihl geben, und wir sind
auf Menschen angewiesen, die unser derzeitiges Selbstbild
unterstiitzen und somit unsere Identitdt bestitigen. Ver-
bindung ist von Bedeutung, weil die Menschen in unserem
Leben wie Spiegel sind, in denen wir uns selbst sehen. Wie
andere auf uns reagieren, dient als eine Art Kontrollsystem
fiir unsere psychische Gesundheit.

Allerdings birgt es auch Gefahren, wenn wir zu viele Ver-
bindungen haben. Zur Veranschaulichung kann man sich
vorstellen, man hitte {iberall kleine Hakchen am Korper. Ist
keines davon ausgeklappt, kann niemand mit einem in Ver-
bindung treten, und man selbst kann es genauso wenig, was
zu Isolation und Einsamkeit fithrt. Sind jedoch alle Hikchen
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ausgeklappt, verbinden wir uns mit allem und jedem, und
zwar stindig, sodass die einzelnen Verbindungen ihre Be-
deutung verlieren. Wir springen von einer Person zur ande-
ren, von einer Vorstellung zur nichsten, und es fillt uns
schwer, bei einer Person oder einer Sache zu bleiben. Wer
sich mit allem und jedem verbindet, wird merken, dass er
letztlich gar keine Verbindung aufbaut. Jeder kennt diese
zerstreuten Menschen, deren Aufmerksamkeit sich auf alles
richtet, denen man nicht gut folgen oder mit denen man sich
nicht richtig unterhalten kann, weil man permanent das Ge-
fuhl hat, sie seien von etwas abgelenkt. Diese Menschen le-
gen ein sogenanntes manisches Verhalten an den Tag.
Manchmal manisch zu sein, ist in Ordnung — fiir viele kann
es ein Weg hin zu Kreativitdt sein —, aber auf Dauer bietet es
keine Stabilitit.

Wie so oft gilt es auch hier, eine Balance zu finden. Ha-
ben wir ein paar Hikchen ausgeklappt — nicht alle, aber ein
paar —, konnen wir uns bei denen einhaken, die uns wichtig

sind, und bei dem, was

c . uns interessiert, und
Alltagsweisheit

Jeder Mensch braucht das Gefiihl
dazuzugehoren, sei es zu einer

konnen in diesen Ver-
bindungen einen Sinn

e . . finden. So konnen wir
Familie, einem Projekt, einer Ge-

. . unsere Freizeit fiir das
meinschaft oder zu einem ande-

. nutzen, was uns zu-
ren Menschen. Wir sind dazu ge- ’

. frieden macht, konnen
schaffen, uns zu verbinden, und d ’

. offen fiir neue Leute
wenn wir das leugnen, so nur auf ] ] i
. sein und uns die Zeit
eigene Gefahr. .
nehmen, ihre Werte

kennenzulernen und
zu priifen, ob sie zu unseren passen. Wir tun gut daran,
Menschen um uns zu versammeln, die uns ein positives Ge-
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fiihl iiber uns selbst vermitteln und auf unserer Seite stehen,
Menschen, die uns, wenn sie uns doch einmal hinterfragen,
inspirieren, statt uns herunterzuziehen.

In jeder Gruppe von Menschen — ob in der Schule, bei
der Arbeit, in einer sozialen Gruppe oder in einer groBlen
Familie — bilden sich ganz von selbst Untergruppen. Das ist
weder gut noch schlecht, sondern normales menschliches
Verhalten. Eine Untergruppe entsteht, sobald sich einzel-
ne oder mehrere Personen enger verbinden, und wenn wir
einen Platz in einer Gruppe finden, so kann dies fiir unser
Gefiihl von Identitdt und Zugehdorigkeit priagend sein. Die
Dynamik von Gruppenbildung dient uns nicht nur dazu,
die Menschen um uns herum zu spiegeln und dadurch her-
auszufinden, wer wir sind, sondern auch dazu, sich von den
Menschen auBerhalb der Gruppe abzugrenzen, um zu be-
stimmen, wer wir nicht sind.

Deswegen ist Gruppenzugehdrigkeit so wichtig, und des-
halb kann es schwierig sein, wenn wir uns ausgeschlossen
fithlen. Eine Frau schrieb mir, weil sie mit diesem Gleichge-
wicht zu kimpfen hatte und es ihr nicht gelang, auller mit
ihrem Mann, ihrem Kind und den Freunden ihres Mannes
Freundschaften aufzubauen.

Ich bin zweiunddreiflig und Mutter eines frohlichen Ba-
bys. Ich liebe meinen Sohn und geniefe die Elternzeit.
Mein Mann ist wunderbar und findet es groBartig, Vater
Zu sein.

Wir haben nette Freunde, aber das sind alles Freunde
meines Mannes. Ich gehe zwar zu Krabbelgruppen und
unterhalte mich dort mit den Leuten, aber wie schlieB3t
man tatsichlich Freundschaften? Ich hatte gehofft, ich

wiirde im Geburtsvorbereitungskurs neue Freundinnen
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finden, aber es hat so etwas Cliquenhaftes — ich habe mich
wieder wie in der Schule gefiihlt. Es kam mir vor wie ein
Wettkampf, und mein Mann und ich haben nicht so viel
Geld fiir all die Baby-Accessoires, Aktivititen und Kurse.
Einmal waren wir zum Grillen bei einer der Miitter ein-
geladen, die in einer Villa lebt, und mir ist es so peinlich,
dass wir zur Miete in einem kleinen Haus wohnen.
Schon frither haben mir die Leute gesagt, sie wiirden
mich nicht richtig kennen oder sie finden es schade, dass
sie mich nie richtig kennengelernt hitten. An der Uni
habe ich mich mehr auf das Studium konzentriert und
nicht viel Zeit mit anderen verbracht. Ich mache mir Sor-
gen, dass es meinen Sohn womoglich beeinflusst, wenn
ich keiner Gruppe von Miittern angehore, weil er dann
keine anderen Kinder zum Spielen hat und sich nicht ver-
abreden kann, dabei will ich ihm doch alles ermoglichen,

damit er gliicklich ist.

Als Erstes mochte ich feststellen, dass diese Frau Beziehun-
gen durchaus kann, denn sie scheint zwei gute zu fithren:
eine mit jhrem Baby und eine mit ihrem Mann. Aber sie tut
etwas, das uns allen hin und wieder passiert: Sie redet sich
heraus, weil es ihr schwerfillt, eine Verbindung aufzubauen.
Sie wird zu jemandem nach Hause eingeladen, empfindet
die Gruppen und Untergruppen, die sich automatisch bil-
den, aber als »cliquenhaft« und sieht in allem Konkurrenz.
Indem sie das Verhalten der anderen analysiert, anstatt ihr
eigenes anzuschauen, hat sie eine Ausrede dafiir, weshalb
sie nichts an ihrer Situation dndern kann. Aber eben weil
wir das Verhalten anderer nicht kontrollieren kénnen, unser
eigenes aber schon, fingt man meines Erachtens am besten
damit an, sich iiber die eigene Rolle bei dem Problem Ge-
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danken zu machen. Inwiefern tragen wir selbst dazu bei,
dass wir keiner Gruppe angehdren? Was tun wir, dass wir
uns entweder zu iiberlegen oder zu unterlegen fithlen, um
uns dazuzugesellen?

Tatsdchlich glaube ich, dass die Frau gar keine neuen
Freundschaften schlielen wollte. Sie war zufrieden mit
ihren bereits bestehenden Verbindungen, und ihr Problem
bestand eigentlich darin, dass sie Freundschaften fiir ihren
Sohn schliefen wollte und nicht fiir sich selbst. Nicht alle
Menschen brauchen gleich viele Verbindungen — manche
konnen mit sehr wenigen auskommen, und diese Frau ist
ein Beispiel dafiir. Ich weil} nicht, ob es mdglich ist, echte
Verbindungen und Allianzen aufzubauen, wenn man keine
Freude daran hat und es nicht fiir das eigene Gefiihl von Ver-
bundenheit tut.

Um mit Menschen in Verbindung zu treten, miissen wir
mutig sein und uns 6ffnen, unsere verletzliche Seite zeigen
und auf andere eingehen, wenn diese dasselbe tun. Zwei
Menschen miissen nicht gleich sein, um einander wirklich
zu verstehen. Sie miissen nicht das Gleiche empfinden oder
der gleiche Typ sein, ja nicht einmal die gleiche Meinung
teilen. Allerdings miissen sie bereit sein, sich verwundbar
zu machen und zu zeigen, wie sie sich selbst und die Welt
erleben, wie sie reagieren, was sie fithlen und denken; und
sie miissen im Gegenzug fiir das offen sein, was der oder die
andere bei ihnen auslost. Entscheidend ist, dass wir uns um
Verstindnis fiir die Gefiihle der anderen bemiihen, sodass
wir mit ihnen mitfiihlen und unsererseits Mitgefiihl erfah-
ren kénnen.

Um uns wirklich mit anderen verbunden zu fiihlen, miis-
sen wir nicht die Person sein, die wir meinen, darstellen zu
miissen, oder von der wir annehmen, die anderen wiirden
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sie sich wiinschen, sondern die Person, die wir tatsidchlich
sind. Geht man nie das Risiko ein, sein Gegentiber zu irritie-
ren, ldsst man auch nicht zu, dass der andere einen wirklich
kennenlernt. Damit man uns kennenlernen kann, miissen
wir sichtbar sein, wenn wir uns aber verstecken, bleiben wir
unsichtbar. Die Sorge dartiber, welchen Eindruck man auf
andere macht, kann einem oftmals in die Quere kommen,
wenn man eine Verbindung aufbauen mdochte. Dieses Ge-
fuhl kann man umgehen, indem man sich stattdessen fiir
die Person interessiert, die man gerade getroffen hat. Der
Fokus verschiebt sich von der eigenen Befangenheit hin
zur Neugier auf den anderen. Gelingt uns das, fillt es uns
leichter, das Erfreuliche an jemandem zu sehen, statt ihn an-
strengend zu finden.

Eine Moglichkeit, mehr Erfahrungen zu sammeln und
Verbindungen aufzubauen, besteht darin, im Hier und Jetzt
zu agieren und sich auszutauschen, ohne zu meinen, man
miisse schon alles parat haben, bevor man den Mund auf-
macht. Dafiir darf man nicht jeden Gedanken filtern. Sagen
Sie zu jemandem: »Ich mochte Sie gern kennenlernenc, oder
versuchen Sie, andere furchteinfloflende, selbstoffenbaren-
de Gedanken zu artikulieren, ohne sicher zu sein, wie sie
ankommen. Wie Sie sich fiihlen, konnen Sie nicht nur im ei-
genen Kopf, sondern auch in Beziehung zu jemand anderem
herausfinden. AuBern Sie sich spontan. Uben Sie, Sie selbst
zu sein und nicht mit Sicherheit zu wissen, wie das bei an-
deren ankommt. Wer nicht wagt, der nicht gewinnt. Ist das
eine todsichere Methode? Nein, es ist ein Risiko. Aber dieses
Risiko ist es wert. Wenn unsere Beziehung zu jemandem
nur in unserem Kopf stattfindet und wir annehmen, wir
wiissten, wie diese Person auf uns reagiert, dann ist es im
Grunde keine Beziehung. Als die Frau in meinem Beispiel
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