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Disclaimer of liability:


Es werden keine Diagnosen oder Behandlungen vorgeschlagen. Es werden keine Heilaussagen getroffen. Das vorliegende Buch ist meine Geschichte und dient nur Informationszwecken. Haftung für etwaige selbstvorgenommene Veränderungen sind ausgeschlossen.
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Prolog


Also gleich mal vorab. Nein, ich habe nicht den Schlüssel nein, er ist kein Universalschlüssel für jedermann und jedefrau. Diese Zeilen sollen versuchen, gemeinsam auf eine Entdeckungsreise zu gehen, sich zu reflektieren, sich kennen- und natürlich auch liebenzulernen, da dies, so abgedroschen wie es auch klingen mag, die Grundvoraussetzung für jegliche Art von Beziehung ist.


Was ich immer am besten konnte, war: mich als Beispiel zu nehmen, schließlich haben mich die Jahre an Selbsterfahrung und des Experimentierens immer begleitet. Geprägt sind wir alle von der allerersten Beziehung in unserem Leben und das ist die zu unseren Eltern. An ihnen sehen wir auch das erste mal, ob und wie eine romantische Liebesbeziehung funktioniert. Die Beziehung zu meinem Vater war an Leistung gekoppelt. War ich gut in der Schule, gut im Sport, fühlte ich mich wertgeschätzt. Besonders wichtig waren ihm dabei seine eigenen Werte. Ob meine Mama und ich Ballett besser für mich fanden, spielte für ihn keine Rolle. Er wollte, dass ich gut Ski fahren konnte, so wie er. Und weil ich jede freie Minute auf Skier gestellt wurde, bekam ich eine Aversion dagegen.


Leider installierte sich in mir folgender Glaubenssatz „Wenn du von Männern geliebt werden willst, musst du dafür leisten“.


Mein Vater animierte nicht nur mich, sondern auch meine Mutter und Schwester dazu, Sport zu treiben. Leider nicht wie gewünscht, wie der freundliche Animateur, der mal, wenn man schön in der Sonne liegt, fragt, ob man Lust hätte eine Runde mitzuturnen. Nein leider, eher nach dem Motto „Vom Ausruhen und Liegen wird man nur fett“. Übrigens mein nächster Glaubenssatz.


Als ich dann das Laufen als Sportart für mich entdeckt hatte, lief ich für mich, regelmäßig mindestens viermal die Woche. Den negativen Glaubenssatz münzte ich eher auf meinen Körper um. Ich war fast durchgehend unzufrieden und sehr erstaunt, wenn damalige Freunde zu mir sagten, wie sehr sie meinen Körper mögen. Aber dies ist eine andere Geschichte. Leider verinnerlichte ich auch Glaubenssätze wie „Man kann Männern nicht vertrauen“. Also waren meine ersten Beziehungsversuche geprägt davon, einen Mann zu finden, der Selbstbewusstsein ausstrahlte und gefühlt schwer zu kriegen war. Da musste ich mich so richtig bemühen. Ich schmiedete Pläne, wie ich mich ins beste Licht setzen konnte, optimierte mich, wo ich nur konnte. Ich studierte seine Präferenzen; wenn ich es gar nicht herausfinden konnte, fragte ich nach, ob ihm besser der sportliche oder der elegante Typ gefalle. Man erahnte schon da meine Leidenschaft für die Psychologie. Oder doch zur FBI- Profilerin? Nun ja, meist mochte dieser Typ Mann auch eine Frau, die nicht gleich mit der Tür ins Haus fiel und sofort geheiratet werden wollte. So gab ich oft die Freundin, mit der man Pferde stehlen konnte.


Ich schmiss mich ins Lederoutfit, bezwang Klettersteige und Kletterwände trotz zitternder Füße, reiste campend durch die Welt, fuhr bei Autorennen mit (nun ja, da kann ich jetzt gar nicht mehr sagen, ob das nicht wirklich ich war), las sämtliche philosophischen Bücher (vielleicht auch ich), fuhr Ski im Tiefschnee von einer Staumauer (bitte erinnere mich nicht daran) und und und.


Ich tat Dinge, die nicht mir entsprachen, nicht meine Leidenschaft waren, die ich mir aber in Windeseile im Crash Kurs aneignete, damit mich mein Objekt der Begierde toll fand. Die Männer waren fast immer vollauf begeistert. So gelang mir in den meisten Fällen der Beginn einer Beziehung. Und ich hatte zusätzlich meiner Lernfähigkeit ein Konzept der Selbstwirksamkeit aufgebaut. Damals hätte ich das wohl so noch gar nicht bezeichnet. Das heißt, alles, was ich wollte, bekam ich. Das Ganze gipfelte darin, dass mich irgendwann einer der Chippendales auf unserem Haustelefon im Zillertal anrief und ich auf einem Konzert den Sänger einer Boyband kennenlernte. Nicht unbedingt Erfahrungen, auf die ich stolz bin, die ich aber niemals als Fehler bezeichnen würde. Ich probierte mich aus, machte Fehler und was das Wichtigste war: ich reflektierte mich. Schnell erkannte ich, wie der Typ Mann, der mich faszinierte, sein sollte.


Was ein bisschen länger dauerte, war die Abfolge und die Länge der Beziehung. Aber dazu später.


Getreu meines Elternvorbilds suchte ich mir immer Männer, die den Anschein machten, als ob sie etwas könnten und einen Hauch von Unabhängigkeit, Zufriedenheit und natürlich Selbstsicherheit ausstrahlten. Psychologisch würde man dies vermutlich als den Typ Mann mit narzisstisch angehauchten Zügen bezeichnen. Meist waren diese Männer entweder umringt von Frauen oder in einer Beziehung. Beides hielt mich leider nicht auf. Was ich als Fazit daraus zog, war, dass ich gerne jemanden an meiner Seite hatte, der mir noch etwas zeigen und beibringen konnte. Das ging natürlich so lange gut, solange ich noch jung war. Ich war fasziniert von meinem Professor der Psychiatrie und nein, da war nichts. Obwohl, versucht hatte ich es schon. So saß ich in der ersten Reihe mit einem riesigen Herz- Pullover. Als ich mich allerdings für eine unbezahlte Assistenzstelle bewerben wollte, hielt mich eine Freundin auf. Gott sei Dank, da ich ja nicht wie die meisten ganz gelassen studierte, sondern in Mindeststudienzeit und mit zwei Ausbildungen abschließen wollte und nebenher für mein Studium jobbte. Vor allen Dingen nach der Erkenntnis, dass diese „angelernte“ und „aufgesetzte“ Faszination leider nie lange hielt. Wenn ich hinter den Vorhang schauen konnte oder der Mann hinter meinen sah, fiel das Kartenhaus zusammen. Doch das begriff ich erst viel später. Ich konnte gut Beziehungen eingehen, aber ich konnte die Spannung, die Leidenschaft, die Erregung nicht aufrecht halten. Wie auch? Ich startete mit 100 Prozent, (und nicht mit 75 Prozent) die nicht mein wahres Ich abzeichneten.


Und somit konnte ich auch nicht die Verantwortung auf die Männer schieben und warum diese so waren, wie sie waren (meine jüngeren Patientinnen würden sie wohl als “Fuckboys“ bezeichnen), sondern es lag an mir. Meine Leichtigkeit war verschwunden. Und die Frau, die in einem Musikvideo mit Jeans-Shorts und Stiefel im VW-Bus campend unterwegs war, gab es auch nicht mehr. Obwohl die Vorstellung jetzt ganz schön ist. Ich stand einfach nicht zu mir. Wer bin ich denn? Und warum fand ich, dass dies nicht liebenswert oder gar cool war? Heute, nach einigem Auf und Ab, kann ich sagen, dass ich eine Frau Anfang Vierzig bin (ja, auch zu meinem Alter stand ich nie), die sich dank ihrer Lebensweise und Konstitution immer noch fühlt wie Mitte Zwanzig. Ich mag Laufen und Yoga, ich gehe gerne raus und erlebe Neues (vielleicht auch ein Überbleibsel der Bemühung).


Ich liebe die bewusste Zeit mit meiner Tochter, mit ihr spazierenzugehen und kindisch zu lachen. Ich lese gerne oder schaue auch ab und zu mal Serien. Kochen kann ich jetzt nicht so gut, da ich für uns zwei Mädels immer nur schnell etwas Einfaches mache, aber ich habe früher gerne mal mit einem Ex-Freund gemeinsam gekocht. Ich mag leidenschaftlichen Sex, allerdings mit viel Zeit füreinander. Ich mag es, in einem Hotelzimmer zu sein und dort kaum rauszukommen, aber ich brauche auch viel Zeit für mich alleine, um zu denken und dann zu schreiben.


Ich schlafe gerne lange aus, obwohl ich mittlerweile nicht mehr länger als bis 9 Uhr schaffe. Ich tanze gerne, aber keine Standardtänze, sondern einfach, wenn mir der Sinn danach steht. Ich reise gerne, aber nicht um 24/7 am Strand zu liegen, sondern ich möchte die Stadt, das Land und die Leute kennenlernen, ihre Sitten und Gebräuche.


Meine Arbeit ist meine Berufung, ich teile mir diese an drei Tagen in der Woche ein und befasse mich dann voll und ganz mit den Themen. Es fällt mir aber schwer, abends noch weitere tiefsinnige Gespräche privat zu führen. Am liebsten hab ich dann Ruhe, um einzuordnen und abzuschließen. Wenn ich das jetzt selbst so lese, bekommt man vielleicht das Gefühl, dass ich gar keinen Platz für einen Partner habe oder diesen nicht brauche und das ist wohl der springende Punkt. Ich BRAUCHE keinen Partner. Ich brauche niemanden, der mir Dinge abnimmt, die ich nicht kann. Ich führe auch sicherlich keine Beziehung, damit mir jemand die Reifen wechselt oder erklärt wo ich Kalt- und Warmwasser ablese. Ich möchte keine finanzielle Abhängigkeit von jemandem, der dann arbeiten geht und ich stehe zuhause bereit und koche. Haha – das wäre ein Fiasko.


Bitte nicht falsch verstehen. Ich bin gerne zuhause. Und wie gesagt, ich bin auch gerne Mama, aber ich möchte mich nicht hinter einen Partner stellen. Ich möchte nicht die Frau von jemandem sein. Ich bin ein eigenständiges Individuum mit ganz eigenen Möglichkeiten, Talenten und Erfahrungen. Ich bin gerne bereit oder besser gesagt ist es enorm wichtig, dass der Partner an meiner Seite, sein Leben auch leidenschaftlich und erfüllt lebt. Ich möchte nicht die Psychotherapeutin mimen, die an seinen unreflektierten ehemaligen Beziehungen für ihn arbeitet. Natürlich kann man sich trotzdem triggern und gemeinsam an einem Lösungsweg arbeiten, aber nicht in der Form, dass eine andauernde Schieflage besteht. Wenn man meint, mich zu brauchen, engt mich das ein. Vielleicht ist das auch das selbstbewusste Anmuten, das ich mag.


Ich möchte einen Mann, der im Leben steht, der seinen Beruf mag oder zumindest bereit dazu ist, an einem möglichen Missfallen zu arbeiten. Und nein, nicht ich arbeite daran. Ich glaube in jeder Beziehung gibt es Punkte, an denen man gemeinsam arbeiten sollte, jedoch auch viele, die nur einen ganz persönlich angehen und das ist einer davon. Ich habe mich Jahrzehnte lang bemüht, einen Beruf auszuüben, auf den ich mich jeden Morgen freue, an dem ich arbeite. Damit kann man sich nicht in einer Beziehung beschäftigen. Ich möchte auch nicht abends Gespräche darüber führen, wie furchtbar sein Arbeitstag wieder war. Generell finde ich Jammern nicht sexy. Ich habe dein Problem einmal gehört, beim zweiten Mal möchte ich Lösungsvorschläge oder –ansätze hören. Viele verwechseln meinen Beruf mit meiner privaten Persönlichkeit. Natürlich höre ich mir in der Praxis im Tempo des jeweiligen Patienten die Probleme an und da ist es oftmals wichtig, nicht sofort eine Lösung zu präsentieren. Aber privat wünsche ich mir Beziehungen im Gleichgewicht, in der nicht ich die alleinige Verantwortung für den stetigen Fortschritt trage. Und auch das heißt nicht, dass der Mann an meiner Seite schon alles in seinem Leben reflektiert haben muss, also perfekt ist. Denn auch er muss daran interessiert sein, etwas in seinem Leben zu ändern, das ihm nicht gefällt.


Oft fällt es leichter, das zu definieren, was man nicht will, als das, was man sich wünscht. Das Problem habe ich oft mit dem Visualisieren; klar kann ich mir den Mann meiner Träume vorstellen und den wunderbaren Beginn, aber dann? Alltag? Keine Ahnung. Sonst würde ich jetzt vermutlich schon so leben. Und aus dem, was man nicht will, kann man oft, aber nicht immer, im Gegenteil das generieren, was man möchte.


Also wünsche ich mir einen Mann, der seinen Beruf liebt, mit beiden Beinen fest im Leben steht und auch das Leben liebt. Der absolut weiß, dass das, was er tut, gut ist und er es gerne macht. Der gerne Neues ausprobiert und dazulernt. Der in eine Beziehung Zeit investiert, dem aber auch seine Zeit wichtig ist und der mir nicht das Gefühl gibt, dass er auf mich wartet und nichts mit sich anzufangen weiß. Ganz wichtig. Ich möchte keinen Vater für meine Tochter. Ich freue mich, wenn mein Freund auch gerne mit mir und meiner Tochter etwas unternimmt, aber nicht zwingend. Ich bin nicht nur Mutter, sondern eben auch Frau. Aber natürlich begrenzt dies meine Zeit, solange sie noch klein ist.


Uhhh…was ich fast vergaß, meine Vergangenheit ist meine Vergangenheit. Hol sie nicht in die Gegenwart, damit killst du unsere Beziehung. Eifersucht ist eine große Unsicherheit. Ich selbst kann davon ein Lied singen. Nicht umsonst geht der Spruch so: „Eifersucht ist eine Leidenschaft die mit Eifer sucht was Leiden schafft“. Du warst nicht in meiner Vergangenheit dabei, und wenn du mir jetzt nicht vertraust, dann ist unsere Beziehung zum Scheitern verurteilt. Ich finde es immer noch schön zu sehen, dass der Mann an meiner Seite gefällt, aber ganz klare Grenzen zieht.


Aus Erfahrung weiß ich, wenn du schon überlegst und visualisierst, wie du etwas mit einer anderen Frau beginnst, hast du schon den ersten Schritt getan und dich aus der bestehenden Beziehung entfernt. Wenn dann auch noch Geheimisse dazu kommen, ist das Ende in Sicht. Also um es positiv zu formulieren: Lieber gleich sehen, wie man körperliche Attraktivität, Faszination aufrechterhält.


Körperliche Hygiene, sich schön machen, was Neues machen, rausgehen und den anderen überraschen, sind vielleicht dabei die wichtigsten Faktoren. Eines der Dinge, die ich früher bereits immer liebte, war mich „schön“ zu machen. Lange baden, Haare waschen, sexy Unterwäsche, ein schönes Kleid. Kleinigkeiten, die selbstverständlich wirken, aber im Alltag oft in den Hintergrund treten.


Nach mehrstündigem Stehen in Schuhen mag fast keine Frau den Geruch von Männerfüßen oder Socken. Oft hilft schon der Gedanke, was ich mir wünsche oder was eben nicht und das wende ich dann auf mich selbst an. Einen sehr starken Unterschied zwischen Männern und Frauen, gibt es wohl bezüglich der Sexualität. Männer sind dabei eher der visuelle Typ und Frauen sind zwar auch visuell, aber lieber mit Kopfkino als real. Die Erregung ist dann bei Männern schon eher schnell erreicht und bis eine Frau zum Höhepunkt kommt, benötigt es doch oft mehr Zeit. Das ist vermutlich der Grund, warum Sex für Männer eher zum Stressabbau dient. Frauen oft aber eine vorausgehende Atmosphäre der Gelassenheit und Ruhe benötigen.
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Mother haunting oder besser: parents haunting


Ganz wichtig. Sigmund Freud war wohl der Erfinder des Begriffs „mother haunting“. Verantwortlich für psychische Probleme waren demnach meist die Eltern. Im Falle Freuds die Mutter, da sie sich für die Entwicklung des kleinen Sprösslings verantwortlich zeichnete. Es reicht natürlich nicht, den Eltern alle Schuld zu geben und auch nicht ein Leben lang wütend zu sein. Das vergeudet nur unnötig Energie und bringt niemanden weiter. Ich meine, dass diese amerikanischen Modelle, bei denen man dem pädophilen Serienkiller jegliche Verantwortung abspricht, da die Mutter Prostituierte und der Vater drogenabhängig war, ein völlig falsches Bild präsentieren. Natürlich ist ein Kind unschuldig und kann seine Umstände nicht ändern, aber ab dem Zeitpunkt der Volljährigkeit kann man sein Leben ändern und das an jedem einzelnen Tag. Natürlich ist das in so einem überzeichneten Fall außerordentlich schwer, aber machbar und zumindest muss auch nicht die erfahrene Gewalt weitergegeben werden.


An meinem Beispiel dachte ich immer, dass es keine dauerhafte Liebesbeziehung gibt. Irgendwann ist einer von beiden gelangweilt und geht fremd. Zumindest zeigte mir das meine Elternbeziehung.


Also brachte ich mir bei, wie schon erwähnt, mich zu bemühen. Eine leichte, ruhige, wohlwollende Beziehung gab es lange nicht und wenn doch, dann verabschiedete ich mich schnell aus dieser, weil ich dachte, wir sterben an Langeweile. Es war einfach so, dass meine Prägung mir sagte, dass es jeden Tag „himmelhochjauchzend oder zu Tode betrübt“ sein musste. Dazu kamen Strategien, um das Drama vorzuprogrammieren. Ich suchte aus Eifersucht nach dem Fehler oder versuchte „hohe“ Momente durch ständiges „sensation seeking“ zu erreichen.


Das verlängerte dann meist tatsächlich die Beziehung. Oft suchte ich mir natürlich, auch unbewusst, Partner, die selbst dieses Problem hatten. Also Männer, die ständig etwas unternehmen mussten oder selbst auf der Bühne standen. Vielfach auch Männer die anfangs mindestens zehn Jahre älter, dann jünger als ich waren. Ja, die Männer mit Mitte 50 schafften es dann doch nicht auf Dauer, da mitzuhalten, deshalb wurden es mit der Zeit jüngere Männer. Was allerdings die größere Challenge für mich wurde, da ich mich dann an diese anpassen musste. Mein Baby Face war da natürlich eine große Hilfe, ich kleidete mich zunehmend jugendlich und machte einfach alles mit. Ein Eye Opener war dann vielleicht doch, als ich, mit einer Gruppe Jugendlicher am Bahnhof von Venedig stand und fror. Ich sah mich um und dachte mir, irgendwie bin ich jetzt im falschen Film. Frauen in meinem Alter gingen begleitet von ihrer Familie vom Bahnhof zum Auto oder Taxi.


Ich selbst stand da im Hoodie, um einen zwanzigjährigen Kollegen meines Freundes zu verabschieden, den ich noch nie gesehen hatte. Vorher hatten wir noch in einem ranzigen Imbiss ein Ciabatta gegessen, während neben mir eine junge Frau über den Schoß ihres Freundes betrunken vom Stuhl fiel.


Einzeln betrachtet sind solche Momente wahnsinnig lustig und aufregend, geben dir auch das Gefühl „am Leben zu sein“. Ich habe mich oft darüber definiert, aber in Wirklichkeit sind das keine echten, tiefgründigen Beziehungen, sondern Spaßbeziehungen für Sex und gute Momente. Aber wollte ich das wirklich weiterhin? Diese Frage stellte ich mir vor allem ab dem Moment, als ich ein Kind hatte. Klar konnte ich mich mal für ein paar Momente verabschieden, aber solch eine Beziehung zu einem Mann würde ich nie in unsere Familie lassen. Warum?


Weil ich wusste, dass er meiner Familie nicht guttun würde. Aber für mich entschied ich das nicht? Das gab mir zu denken. Ich sollte es mir doch auch wert sein und nicht zum Beispiel für einen Mann die Nummer zwei sein oder gar die heimliche Geliebte. Deshalb reflektierte ich mich und nein, das ist nicht unbedingt angenehm, sondern eigentlich fast immer schmerzhaft. Ich stellte mich meinen kindlichen Erfahrungen und mir wurde klar, dass dies nicht die Idealbeziehung war, die ich erfuhr. Ich reflektierte auch die Rollenbilder, die ich von Frauen und Männern hatte. Durch neue Erkenntnisse und dadurch, dass ich mich zur Frau und Mutter entwickelte, lernte ich immer neuere Zugänge.


Auch meinen Zorn auf meinen Vater, der meine Mutter betrogen hatte, relativierte ich. Ich erkannte (wenn auch reichlich spät) dass auch seitens meiner Mutter, diese Ehe nicht mehr gewollt war und sie auch nicht mehr in diese investierte. Es macht keinen Sinn, sich als Opfer eines narzisstischen Partners zu sehen, sondern man muss immer auch die eigenen Anteile reflektieren, warum man ausgerechnet in so eine Beziehung gestolpert ist - das sind eben Prägungen oder Glaubenssätze.


Und dann sehnte ich mich doch immer nach jeder Achterbahn-Beziehung, nach einer ruhigeren, gelasseneren. Besonders jetzt. Irgendwie hatte ich immer im Kopf, dass es die Aufregung ist, die eine gute Beziehung ausmachte, inzwischen ist es die Freundschaft.
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