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Für Clemens, meinen Mann


Dank an Franziska Halmer, die mich mit ihrem Beispiel zu diesem Buch inspiriert hat


an meine beste Freundin, Corinna Becker, die von Anfang an daran geglaubt hat




PROLOG: PSYCHO-LOGISCH


Zum besseren Verständnis dieses Buches: es hat alles seinerzeit mit einem kleinen Blogtext begonnen, und mit der Zeit wurden es immer mehr. Das erklärt vielleicht die Struktur der einzelnen Kapitel und dass alles frei Schnauze ist, und sich unter Umständen auch auf Jahreswechsel bezieht.


Ziel des nicht mehr existierenden Blogs war es, die Erkenntnisse neuer, aber auch bewährter psychologischer Bücher und Ratgeber kurz und knapp in ihrem praktischen Nutzen darzustellen, und zu zeigen, wie sich durch bestimmte bewusste Entscheidungen und gezielte Veränderungen ein diametral anderes Leben führen lässt. Psychologie fasziniert mich seit geraumer Zeit, denn ohne eine bestimmte Ebene der Selbsterkenntnis, die sie bieten kann, ist tatsächlich alles nichts. Wir leben mechanisch, und wissen nicht wie uns geschieht. Ab und an machen wir uns ein paar rationalisierende Gedanken die unser Handeln im Nachhinein rechtfertigen und die uns bestätigen sollen. Es ändert nur nichts. Bloß keine Beunruhigung. Aber vielleicht wäre genau die mal nötig, um wirklich das eigene freie selbstbestimmte Leben zu führen?


Mit der Frage hat der Blog damals so angefangen:


"Es hat keinen Sinn, in einer Ecke zu sitzen und über sich selbst zu meditieren. […] Ich existiere nur in Beziehung zu Menschen, Dingen und Ideen, und indem ich meine Beziehung zu den äußeren Dingen und Menschen wie auch zu den inneren Dingen untersuche, fange ich an, mich zu verstehen. Jede andere Form des Verstehens ist nur eine Abstraktion[…] Ich bin kein abstraktes Wesen." Jiddu Krishnamurti1


Ist Ihnen mal aufgefallen, dass gerade die Menschen, die Psychologie und Psychologen am meisten ablehnen, wohl am dringendsten von einer Konsultation profitieren würden? Das Niedermachen, Witzeln und Verballhornen dient dazu, die Psychologie zu diskreditieren, Probleme runterzuspielen und letztlich um sich selbst davon abzulenken und von sich selbst abzulenken. Ich denke, jeder Mensch weiß ganz tief in seinem Innern, dass etwas mit ihm nicht stimmt. Nur sehen will er es nicht. Er will um keinen Preis hinsehen, um Schmerzen zu vermeiden. Er will sich selbst in seiner ganzen Kleinheit und Begrenztheit nicht sehen. Er will immer noch glauben, dass er ganz toll (oder ganz besonders schlecht) ist und dass die anderen schuld/schlecht/was auch immer sind, aber nicht besser. Damit er das nicht aufgeben muss, hat er die Gabe der Verdrängung bekommen. Und wenn die nicht reicht – dann gibt es noch Ablenkung, wie wir gesehen haben. Zur Not ein paar harte Drogen. Alkohol. Whatever. Ach ja - und Hybris. Gerade letztere hat noch die Befähigung, besonders andere unglücklich zu machen. Und andere werden auch dadurch unglücklich, dass sie glauben, dass „wenn doch nur…“ Zuletzt stirbt die Hoffnung, doch vor ihr sollen schon Menschen gestorben sein…


Woran merke ich, dass ich Kandidat bin? Ganz einfach: sind Sie glücklich? Oder sind Sie unglücklich, obwohl Sie bemüht sind, ein gutes Leben zu führen? Leben Sie Ihr Leben? Oder hecheln Sie irgendeinem Idealbild hinterher? Wie sind Ihre Beziehungen? Zu Ihren Eltern, Freunden, am Arbeitsplatz? Wie steht es um Ihre innigste Beziehung? Gibt es überhaupt noch Innigkeit in Ihrer Ehe oder Partnerschaft? Oder ist es die Hölle auf Erden? Singen auch Sie das „Wenn-doch-nur“ – Lied? Wie ist Ihre Beziehung zu Ihnen selbst? Sind Sie sich ihr bester Freund? Falls nicht, wäre es nicht nett, das mal zu ändern? Wenn Sie sich ändern, dann ändert sich die ganze Welt… verstehe bloß einer, warum die Menschheit es immer andersrum versucht ; )




I. UNGLÜCKLICHE BEZIEHUNGEN




KAPITEL 1


ZEIG MIR DEINE BEZIEHUNG, UND ICH SAGE DIR, WER DU BIST


In der Innigsten zeigt es sich am besten und deutlichsten, von daher spreche ich hier von der Paarbeziehung (könnte auch die zu den Eltern oder anderen für einen sehr wichtigen Personen sein, und meist sind diese Beziehungen auch betroffen, wenn auch nicht so extrem, wenn in der engsten Beziehung Probleme bestehen). Also, wie ist sie denn, Ihre Beziehung? Ist sie glücklich? (Wenn ja, dann lesen Sie den Quatsch hier nicht und machen etwas Schönes für sich oder mit ihrem Partner.) Wenn „glückliche Beziehung“ für Sie eine surreale Vorstellung darstellt, und es für Sie tagtäglich zwischen Streit, Demütigung, Beleidigungen, aktiver und passiver Aggression, Respektlosigkeiten, Drohungen und Gleichgültigkeit nur noch ums nackte Überleben geht, dann lesen Sie weiter.


Vor allem, wenn Ihr Partner durch äußerst wenig vernehmbares Tun Sie zur Verzweiflung oder zur Weißglut treiben kann. Wenn Sie dadurch bar jeder emotionalen Kontrolle, und wider besseren Wissens, zu einem heulenden, keifenden, hysterischen und letztlich doch nur um Zuneigung winselnden Ungeheuer werden. Wenn Sie sich nicht mehr als Sie selber fühlen, weil Sie so sehr versucht sind, sich anzupassen, und es Ihrem Partner recht zu machen. Um wenigstens einen Krümel seiner Aufmerksamkeit oder Zustimmung zu erhalten. Wenn Sie in Ihrer Beziehung das Gefühl von Einsamkeit, Unruhe, Schuld, oder Verlustangst, der Frustration und der Hilflosigkeit haben, dann habe ich zwei Nachrichten für Sie.


Zuerst die Gute: Der Umstand, dass ein anderer Mensch Sie zutiefst berühren kann, zeugt davon, dass Sie fähig zur Liebe und Bindung sind. Was gut für Sie ist. (Jetzt gerade fühlt es sich wahrscheinlich allerdings nicht so an, weil Sie es an der falschen Stelle versuchen).


Die Schlechte: Ihr Problem ist, Sie sind immer noch da. Bitte lassen Sie das auf sich wirken: Ihr Problem besteht darin, dass Sie zu diesen Bedingungen oder überhaupt noch in dieser Beziehung verbleiben. Das ist Ihr Anteil am Problem. Mit der Genese des Problems, und mit der Frage, wie Sie sich IHR Leben zurückholen können (oder sich mal überhaupt kennenlernen?) will ich mich im weiteren Verlauf befassen. Für heute möchte ich gerne mit einem Zitat abschließen, das meines Erachtens hervorragend das Wesen der Liebe als Geschenk zum Ausdruck bringt:


"[Die Liebe] ist wie eine duftende Blume. Sie können ihren Duft wahrnehmen oder an ihr vorübergehen. Diese Blume ist für jeden da und besonders für den einen, der sich die Zeit nimmt, ihren Duft innig einzuatmen und sie mit Entzücken anzuschauen.“2


Dreimal können Sie raten, von wem das ist ; ) Der wesentliche Gedanke ist aber: Liebe müssen Sie sich nicht verdienen. Alles was Sie brauchen, ist jemand, der fähig ist, auf die Liebe, die Sie zu geben haben, zu antworten.




KAPITEL 2


DIE RICHTIGEN FRAGEN FRAGEN


Wenn Ihnen ihre Freunde zu verstehen geben, dass Sie nur noch von ihrem Partner sprechen, dann wird es wohl Zeit, dass Sie sich ihr Leben zurückholen. Und zwar mit der gleichen Energie, mit der Sie bisher um ihren Partner gekreist sind. All das „warum“ und „wieso“ und „wie kann er mir das nur antun“ hat doch nicht wirklich was gebracht – oder? Nutzen Sie doch die Energie, die Sie bisher für solche Fragen aufgewendet haben, dafür sich zu fragen was SIE brauchen, dass es ihnen gut geht. Sich zu fragen, was Sie glücklich macht.


Ich weiß, dass das nicht leicht ist, und dass Sie gerne das warum und wieso einerseits verstehen wollen, andererseits es aber genauso wenig wahrscheinlich akzeptieren, wenn diese Frage Sie immer wieder einholt. Es ist verständlich, Sie lieben jemanden, und derjenige verhält sich immer wieder unmöglich. Für Sie ist es immer wieder ein Schlag ins Gesicht, ein Schock. Obwohl Sie z.B. aus Erfahrung wissen, dass Ihr Partner Ihnen gegenüber z.B. immer wieder respektlos wird, oder sonst wie verletzend, es trifft Sie jedes Mal aufs Neue mit maximaler Härte. Verständlich, aber beachten Sie, dass Sie davon immer wieder eingeholt werden, weil Sie diesen Wesenszug ihres Partners nicht wahrhaben wollen. Würden Sie diesen Wesenszug wahrhaben und nicht mehr verleugnen, so wäre es ihnen eher möglich, sich davon zu distanzieren. Und verstehen Sie mich nicht falsch, ich spreche hier nicht davon, „ihn besser zu ertragen“, sondern sich davon nicht mehr erschlagen zu lassen, und so ihrem Partner anders begegnen zu können.


Ferner kann auch der Wunsch zu verstehen und zu ergründen, warum Ihr Partner sich so verhält, wie er sich verhält, für SIE lähmend sein - und hierbei ist es ziemlich gleichgültig, ob Sie zu viel „Verständnis“ , oder durch zu langes Nachdenken noch mehr Verwirrung empfinden. Wenn Sie sich mit den Problemen Ihres Partners mehr befassen als er selbst, so ist irgendwas falsch. Es ist ein erwachsener Mensch, der für seine Probleme (unabhängig was war, und ggf. mit Hilfe - aber nicht IHRER – Sie sind kein Therapeut, oder?) einstehen sollte. Also fragen Sie sich: wie sehr absorbiert mich das Verhalten meines Partners?


KAPITEL 3


„WARUM ICH?“


Mir ist klar, dass ein „das ist ein Problem Ihres Partners, und Sie sind nicht sein/ihr Therapeut“ nicht als Erklärung ausreicht, vor allem, da Sie zum einen bestimmt viel Zeit mit Fragen nach dem „warum“ verbracht haben, sich für die Probleme in der Beziehung schuldig fühlten, oder Ihnen die Schuld für das Fehlverhalten des Partners von ihm/ihr übergeholfen wurde… Oder, und ich denke das ist der Grund, warum uns das „warum“ so lange nicht loslässt, weil Sie hoffen, dass wenn Sie das alles irgendwie verstehen, Sie etwas daran verändern können, und endlich die Beziehung haben werden, die Sie sich erhoffen und wünschen.


Setzen wir also dabei an: Sie müssen verstehen, dass Sie nichts verändern können. Nicht so, wie Sie es jetzt versuchen. Sie haben einen bindungsgestörten, entweder ängstlich-vermeidenden oder gleichgültig-vermeidenden Partner, einen narzisstischen oder sonstwie toxischen Menschen, mit dem sie versuchen eine Beziehung zu führen. Versuchen trifft es ganz gut, denn die o.g. Menschen sind zu einer Beziehung nicht fähig und nicht willens, auch wenn sie es gerne schon mal anders deklarieren. Manchmal. Gelegentlich. Wenn es ihnen in den Kram passt, oder die Stimmung gut ist. Denn leider sind diese Menschen in ihrer Bindungsfähigkeit zutiefst gestört, und hier heißt wollen nicht zwingend können. Was ich damit sagen will - wenn Sie verstehen wollen, warum Ihr Partner sich verhält, wie er sich verhält: er ist bindungsgestört und das war er schon vor Ihnen. Da hatte er/sie genau dieselben Probleme. Es hat nichts mit Ihnen zu tun. Das gilt es zu verstehen.


Es fühlt sich nur nicht so an... Das liegt daran, dass Sie den Versuch, mit einem bindungsgestörten Menschen eine Beziehung zu führen, mit Kontrollverlust bezahlen. Fakt ist, dadurch hat der Bindungsvermeider Macht über die Beziehung, die damit nicht auf Augenhöhe ist. Er ist Alleinherrscher über Nähe und Distanz, er bestimmt in der Beziehung und gibt sich kompromisslos. Das ist ein sehr perfider Mechanismus solcher Beziehungen, auf den ich noch näher eingehen werde.


Dieser Mechanismus kann aber nur wirken, weil:




	Ihr Partner Ihnen etwas verweigert, was Sie wirklich wollen. Da Sie tatsächlich eine Beziehung mit ihrem Partner wollen, sind Sie im Nachteil.


	Sie den Wunsch, diese Beziehung aufrecht zu erhalten oder endlich ans Laufen zu kriegen, über Ihr eigenes Wohlergehen stellen.





Darum Sie.




KAPITEL 4


DAS SCHEMA: „PASS DICH AN ODER LASS ES“


Sie hätten auch nie gedacht, dass Sie sich so etwas gefallen lassen, oder? Schon mal daran gedacht, die erpresserische Drohung „dann such dir doch eine/n andere/n, wenn dir was nicht passt, dann ist eben Schluss“ mal ernst zu nehmen? Zu sagen „Danke, du hast Recht, ich habe hier genug Zeit verschwendet. Ich verdiene einen Menschen, der mit mir wirklich in Beziehung sein will. Der sich für mich interessiert, und für den dies keinen Angang darstellt. Der zu echter Nähe fähig ist, und dem es nicht bereits zum Problem gereicht, sich im selben Raum aufzuhalten.“ Nein? Schade…


Fakt ist, dass das der Bindungsgestörte es Ihnen ohne mit der Wimper zu zucken sagt, ist, weil er es sagen kann. Es ist ihm wirklich egal (und deswegen können Sie es nicht aussitzen oder den Spieß umdrehen – der Bindungsgestörte gewinnt immer, wenn man hier überhaupt von Gewinnen sprechen kann). Er schiebt die Verantwortung Ihnen zu, Sie können sich anpassen, oder es sein lassen. Denn was er um keinen Preis der Welt will, ist auf sich selbst sehen. In diesem Preis sind Sie inbegriffen. Und das ist schwer anzunehmen. Treffend schreibt Stefanie Stahl, dass „[…] ein Mensch ohne Bindungsängste sich normalerweise gar nicht vorstellen kann, wie wenig es bedarf, um einem Bindungsphobiker zu nah zu kommen. Oft reicht es schon, einfach nur anwesend zu sein. Oder einfach nur anzurufen. Das Problem ist, man kann dem Bindungsphobiker nicht nicht zu nah kommen. Egal wie zurückhaltend man sich verhält, irgendwie kommt man ihm immer zu nah, wenn man eine Beziehung mit ihm eingehen möchte.“3


Nur, am Anfang sah es total anders aus? Nicht wahr? Da fühlte sich Ihr Partner noch nicht „erdrückt“ von Ihren „Erwartungen“, „in ihrem/seinen Freiraum eingeschränkt“ von einer „Klette“ (die Sie nun geworden sind), „genervt“ von Ihrem „Gezicke“ und Ihrem „Sehen von Problemen, wo keine sind“.


Wenn es Sie tröstet: dass Sie jetzt schrecklich sein sollen, das hat nichts mit Ihnen zu tun. Sie sind in Phase zwei des typischen Beziehungsverlaufs mit einem gestörten Menschen. Jetzt wo er Sie hat, kann und will er Sie nicht mehr ertragen, denn Sie könnten eine normale glückliche Beziehung führen wollen. Genau das kann Ihr Partner aber nicht. Haben Sie sich schon mal gefragt, warum er so verletzend oder ausfallend wird, urplötzlich ohne erkennbaren Grund, vor allem, wenn es gerade scheinbar gut läuft? Das hat viele perverse Gründe, der Hauptgrund ist der: Ihr Partner glaubt nicht daran, dass diese Beziehung gut geht. „Bewusst oder unbewusst [rechnet er] mit dem Scheitern. Damit sie dieser Katastrophe [für ihr geringes Selbstwertgefühl] nicht so hilflos ausgeliefert sind, sorgen [die bindungsunfähigen Partner] aktiv dafür (Stichwort Kontrolle), dass sie sie selbst herbeiführen. Es ist das bekannte Phänomen der „sich selbst erfüllenden Prophezeiung“, das hier zu beobachten ist. Mit bissigen Bemerkungen, giftigen Kommentaren und offenem Streit regulieren sie die Nähe, die sich für sie zu bedrohlich anfühlt. Indem sie dies tun, bringen sie den Partner auf Distanz, der je nachdem traurig, enttäuscht und/oder wütend reagiert. Mit dieser Taktik strapazieren sie die Beziehung immer wieder uns stellen sie auf die Probe. Je nach Leidensfähigkeit des Partners kann dies zu fortwährenden Machtkämpfen und sinnlosen Streitereien führen oder eben zum Ende der Beziehung. So oder so beweist sich der Bindungsgestörte, was er ohnehin schon wusste: Beziehungen gehen nicht gut.“4 Ich möchte nochmal betonen, eigentlich glaubt Ihr Partner nicht dass Beziehung überhaupt gut geht, und das hat mit Ihnen als Person nichts zu tun. Die Phase eins, in der Sie toll und begehrt waren hatte allerdings auch nichts mit Ihnen zu tun. Sie sind das Objekt, an dem sich das alles vollzieht. Und austauschbar, das ist dann Phase drei, wenn es mit Ihnen zu anstrengend wird, oder sie endlich gegangen sind. Ggf. wird in Phase drei Phase eins bis zwei mit Ihnen nochmal wiederholt, falls Sie den Fehler machen, zurückzukehren.


Ich weiß, es ist nicht schön zu hören. Aber die Wahrheit ist nicht immer angenehm. Allerdings erlangen Sie nur durch die Wahrheit die Freiheit Ihre Entscheidungen zu treffen.


Nächstes Mal schreibe darüber, wann es besser ist zu gehen. Und darüber, was Sie beherzigen sollten (Stichwort Kontrollverlust), falls Sie es nicht tun. Schließlich sind Sie auch nur ein Mensch ; )


KAPITEL 5


WANN ES BESSER IST ZU GEHEN


Wenn Sie mich fragen: besser gestern als morgen. Je länger der Zustand so andauert, je öfter Ihr Partner Veränderungen zugesagt hat, und nicht einhielt, oder je klarer er/sie Ihnen gesagt hat, dass es sie/ihn nicht kümmert – ganz ehrlich, wir haben nur ein kurzes Aufblitzen als Lebensspanne – gehen Sie.


Warum das schwerfällt: denken Sie an die 3 Phasen der Beziehung. Sie haben anfangs in der Verliebtseinsphase eine Beziehungsillusion eingepflanzt bekommen, die sich nie erfüllt hat, sondern in ihr Gegenteil verkehrt hat. Ein Gefühl des Sicher-Gebunden-Seins hat es nie gegeben. Wie denn auch. Aber leider ist „[ das] Bedürfnis, Kontrolle über sein Leben zu haben und eine gewisse Sicherheit zu empfinden, ein existenzielles, psychologisches Grundbedürfnis. Dieses existenzielle Bedürfnis koppelt sich an das Bedürfnis nach Bindung, das ebenso existenziell ist. Jeder Mensch, der eine Liebesbeziehung eingeht und damit sein Bindungsbedürfnis erfüllt, wünscht sich ein gewisses Maß an Sicherheit und das Gefühl, sich auf den Partner verlassen zu können. Im Umkehrschluss ist es enorm beängstigend, keine Sicherheit zu haben. Fatalerweise befeuert der Kontrollverlust, also die Angst den anderen zu verlieren, jedoch enorm die Leidenschaft. Anstatt sich also zu entspannen, nach dem Motto „wenn er/sie nicht will, dann eben nicht!“, löst die Unsicherheit bei den meisten Partnern genau den entgegengesetzten Impuls aus, nämlich ihn jetzt erst recht zu wollen. [Ich würde eher sagen: zu wollen, dass die versprochene Beziehung mal endlich beginnt, denn Ihr Partner hat sehr viele Erwartungen in Ihnen geweckt, und verhält sich vollkommen widersprüchlich und lässt Sie emotional verhungern nachdem er/sie Ihnen ein Festmahl versprochen hat.] Dahinter steckt das zutiefst menschliche Bedürfnis, die Kontrolle (wieder) zu erlangen.“5
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