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Vorwort


Es kann durchaus sein, dass du dich in dem einen oder anderen Passus von mir herausgefordert fühlst. Das ist gewollt und beabsichtigt, jedoch nicht, um dir in irgendeiner Weise zu nahe zu treten. Es ist auch keineswegs böse gemeint.


Meine Gründe dafür sind jedoch folgende:




	1. Manchmal verharrt man zu lange in einem passiven Zustand und fühlt sich nicht in der Lage, endlich wieder aktiv zu werden. Dazu braucht es ab und zu einen kräftigen Schubs, der einen aufrüttelt, aufweckt und ggf. die Augen öffnet - ähnlich einer eiskalten Dusche.







	2. Wenn es einen Passus gibt (oder auch mehrere davon), der in dir zuerst Empörung auslöst und du deshalb vielleicht nach Luft schnappst, dann hast du schon einen kleinen, aber entscheidenden Schritt in die richtige Richtung getan. Denn das, was dich stört oder empört, ist genau das, was von dir angesehen werden will. Diese Empörung ist nämlich nichts anderes als ein unbewusster Schutzmechanismus, dich von dem abzulenken, was dir Probleme bereitet.





Natürlich ist es nicht besonders lustig, mit tief sitzenden Problemen konfrontiert oder auf sie aufmerksam gemacht zu werden. Dein tiefstes Inneres (oder eben dein Unterbewusstsein) weiß nämlich schon längst, dass genau hier der "Wurm" sitzt, dessen Bearbeitung und Beseitigung durchaus langwierig und unangenehm werden kann. Wer tut so etwas schon gerne? Mit Sicherheit niemand. Wenn du diese "Würmer" jedoch nicht in Angriff nimmst, wirst du sie weiter mit dir herumtragen. Von alleine verschwinden sie nämlich nicht, sondern nur, indem du dich um sie kümmerst.


In welcher Reihenfolge du die einzelnen Schritte liest und später in Angriff nimmst, das bleibt dir selbst überlassen. Sie wirken und gehören zwar alle zusammen, aber keiner von ihnen ist wichtiger als der andere. Keiner von ihnen muss zuerst erledigt werden, damit der nächste gemacht werden kann. Sie sind alle gleichwertig. Die Reihenfolge, in die ich sie gebracht habe, ist völlig willkürlich.


Vielleicht gibt es auch den einen oder anderen Punkt, bei dem du sagst: "Trifft nicht auf mich zu." Kann sein, kann aber auch nicht sein. Bevor du ihn sofort zur Seite schiebst, setz dich in Ruhe hin und hinterfrage dich selbst mit schonungsloser Ehrlichkeit. Kannst du dich doch irgendwie darin wiederfinden, z. B. nur zum Teil, weißt du, was du zu tun hast.


Hast du dich hinterfragt und stellst fest, das trifft auf dich tatsächlich nicht zu… Bravo! Denn dann bist du deinem Ziel schon ein kleines Stückchen näher, als du gedacht haben magst.


Die Tipps zu jedem einzelnen Schritt können sich teilweise überlagern, d. h. manchmal gehe ich wieder auf einen Punkt ein, der schon bei einem anderen Schritt angeschnitten, erwähnt oder vielleicht auch teilweise beschrieben wurde. Warum? Nicht etwa, weil mir nichts anderes einfiel, sondern weil dieser Punkt übergreifend ist und sich nicht nur auf eine einzige Sache auswirkt oder mit ihr zu tun hat.


Bedürftige, Machtspieler und Narzissten gibt es bei Frauen und Männer sowie in gegengeschlechtlichen und gleichgeschlechtlichen Beziehungen. Ob es sich dabei um rein zwischenmenschliche Beziehungen (Familie, Freunde, Arbeitskollegen u. a.) oder Liebesbeziehungen handelt, es spielt keine Rolle, es ist ein und dasselbe.


Auch wenn ich in diesem Buch nur eine Bezeichnung gewählt habe (die Bedürftige oder der Narzisst etc.), es geschieht der Einfachheit halber. Jeder - ob Frau oder Mann - ersetzt für sich diese Bezeichnung einfach mit der für ihn passenden.


Um Missverständnissen gleich vorzubeugen:


Wenn ich von "normalen" Männern oder Partnern spreche, ist das keinerlei (Be-) Wertung. "Normal" heißt hier nichts anderes, als dass es sich dabei weder um Machtspieler noch um Narzissten handelt, sondern eben um ganz "normale" Menschen.


Was sich exakt hinter diesen Begriffen versteckt, erkläre ich am Ende vom Kapitel Tschüss, Bedürftigkeit - Hallo, "magische 3 S" noch genauer.




Einleitung


"Ich erwische immer nur die falschen Partner. Ich bemühe mich ständig, reiße mir den Hintern bis zum Halskragen auf, mache alles Mögliche und versuche, alles richtig zu machen. Und das nur, weil ich will, dass alles gut ist und klappt. Und was tut er? Er behandelt mich total lieblos und versucht laufend, mich zu bevormunden und herumzukommandieren. Alles muss immer so laufen, wie er es will. Was ich will, das interessiert überhaupt nicht. Ganz egal, was ich tue, es ist immer das Gleiche: Ich werde entweder ausgenutzt oder wie ein dummes Kleinkind behandelt."


Dies kommt jedoch nicht nur in (Liebes-) Beziehungen vor, sondern auch in allen anderen zwischenmenschlichen. Ob nun innerhalb der Familie, unter Freunden oder auch unter Arbeitskollegen, das Phänomen "Ich werde nicht für voll genommen und/oder ausgenutzt bzw. benutzt" kommt auch hierbei oft genug vor. Ständig wird von einem erwartet, dass man für den anderen da ist und sich seinen Wünschen fügt oder unterordnet. Immer muss alles so gemacht werden, wie der andere es will und wenn nicht, ist dieser beleidigt oder sauer.


In meiner langjährigen Praxis als Life Coach habe ich diese Sätze und Situationen sicher schon tausendmal und öfter gehört. Meine Klientinnen kucken mich regelmäßig mit großen Augen an oder schnappen am Telefon nach Luft, wenn ich ihnen auf obige Aussagen antworte:


"Um sich schlecht behandeln, bevormunden oder gar ausnutzen zu lassen, dazu gehören immer zwei: einer, der tut und einer, der es zulässt. Wieso lässt du es zu?"


"Weil ich ihn eben liebe" oder "Mir bleibt ja nichts anderes übrig" ist zwar die häufigste, aber trotzdem nicht die richtige Antwort.


Dass du in einer Beziehung - egal in welcher und zu bzw. mit wem - Kompromisse eingehst, ist eine Sache. Sich schlecht behandeln, bevormunden oder ausnutzen zu lassen, hat jedoch weder etwas mit Liebe, noch mit Verbundenheit, noch mit Freundschaft, noch mit Kompromissen zu tun. "Weil ich ihn eben liebe" oder "Mir bleibt ja nichts anderes übrig" ist im Grunde nichts anderes als eine Art Ausrede für ein ganz anderes Problem, das viel tiefer liegt.


Dazu möchte ich dich kurz in die Wüste entführen. Stell dir Folgendes vor:


Du marschierst seit Tagen durch die Wüste, gleißende Sonne am Himmel, unerträgliche Hitze. Die Luft flimmert über dem Sand. Weit und breit ist nichts zu sehen, nur Sanddünen. Dich quält der Durst. Doch das Fläschchen Wasser, das in deinem Rucksack liegt, ist schon leer. Du hast es schon ausgetrunken, kurz nachdem du losmarschiert bist. Da siehst du plötzlich in der Ferne eine kleine Karawane. Auf dem Rücken tragen die Kamele ein paar große Fässer. Mit letzter Kraft, aber voller Erwartung taumelst du auf die Beduinen und ihre Kamele zu.


Eine Karawane in der Wüste hat immer Wasser dabei, denkst du dir. Sie müssen Wasser haben. Hier ist schließlich die Wüste und Wasser Mangelware. Du bist schon fast am Verdursten. Aber endlich gibt es Wasser!


Du bittest sie darum, doch die Beduinen schütteln bedauernd den Kopf. In den Fässern wäre lediglich Salz, aber kein Wasser. Was für eine bittere Enttäuschung!


Als sie mit ihren Kamelen weiterziehen, siehst du ihnen hinterher und machst ihnen in Gedanken bitterböse Vorwürfe: Wieso transportieren sie auf ihren Kamelen Salz, aber kein Wasser? Sie wissen es doch am besten, dass es hier in der Wüste weit und breit kein Wasser gibt, aber dort vielleicht Menschen sind, die quälenden Durst haben! Wie können sie nur so gemein sein? Sie sind schuld, wenn du nun verdursten musst, nur sie und niemand sonst!


Wozu erzähle ich hier von Kamelen und der Wüste? Weil diese kleine Geschichte etwas ganz deutlich macht:


Erwartungen, die du an andere stellst, beruhen immer auf einem Mangel. Genau das, was dir fehlt, das du dir selbst nicht geben kannst, das erwartest du, von anderen zu bekommen. Bekommst du von ihnen nicht, was du erwartest hast, gibst du ihnen die Schuld.


Wenn du kein oder zu wenig Wasser mit in die Wüste nimmst, musst du dursten und du brauchst andere, um dir Wasser zu geben. Wenn du dich aber ausreichend ausstattest mit Wasser, bist du nicht auf andere angewiesen.


Du selbst bist in erster Linie für dich verantwortlich, niemand sonst. Wenn du dich selbst mit all dem versorgst, was du brauchst für deine Wanderung, wartest du nicht darauf, dass andere dir etwas geben. In diesem Fall bist du nämlich nicht auf sie angewiesen.


Erwartungen führen immer zu Enttäuschungen. Wer garantiert dir, dass du in der Wüste auf jemanden triffst, der dir Wasser geben kann? Vielleicht hat der andere auch zu wenig Wasser mitgenommen und erwartet nun von dir, dass du ihm welches gibst?


Selbst wenn du jemanden triffst, der Wasser dabei hat: Egal wie viel er dir gibt, dir wird es nie genug sein. Gibt dir in der Wüste endlich jemand nach Tagen einen Schluck Wasser, wirst du nach mehr schreien. Du hast schon so lange Zeit Durst gelitten, ein Schluck ist nicht genug. Gibt er dir eine Flasche Wasser, wirst du nach mehr schreien. Du hast damit zwar den ersten Durst gestillt, aber lieber willst du noch mehr trinken, zur Vorsorge quasi, damit du nicht wieder dursten musst. Gibt er dir ein Fass Wasser, wirst du nach mehr schreien, weil du Angst hast, es könnte vielleicht kaputtgehen auf dem Weg und du musst dann wieder dursten. Egal wie viel du bekommst, es wird nie genug sein, was der andere dir gibt, weil du immer von der Angst beherrscht wirst, dass dir das Wasser vorzeitig ausgehen könnte und du wieder Mangel leiden musst.


Gib zuerst dir selbst und genug von all dem, was du von anderen haben möchtest. Du bist dann ausreichend ausgestattet mit allem und du bist nicht mehr den anderen auf Gedeih und Verderb ausgeliefert. Wenn sie dir freiwillig etwas geben, ist es schön. Geben sie dir nichts, stört es dich auch nicht, weil du ja bereits genügend hast.


Wenn du als (Ver-) Durstender ständig nach jemandem suchst, der deinen Mangel beseitigen kann, hast du einen Bedarf. Hast du einen Bedarf, bist du bedürftig. Wenn du bedürftig bist und unbedingt etwas brauchst, wirst du alles Mögliche dafür tun, nur um etwas zu bekommen. Du wirst dich verbiegen und verstellen. Du wirst tricksen und manipulieren. Und du wirst dir alles Mögliche und Unmögliche gefallen lassen, nur damit du bekommst, was du so dringend brauchst.


Und nun versetz dich in die umgekehrte Position:


Du siehst jemanden, der unbedingt etwas von dir braucht. Welchen Eindruck gewinnst du von diesem Menschen, bewusst oder vielleicht auch unbewusst? Richtig, er wirkt auf dich bedürftig. Du weißt, dass er auf dich angewiesen ist, dass du quasi am längeren Hebel sitzt. Du könntest ihm etwas von dem geben, das er so dringend benötigt. Du weißt aber auch, dass du dir im Grunde alles erlauben kannst, im Positiven wie im Negativen, weil der andere alles erdulden und sich gefallen lassen wird, solange er nur von dir bekommt, was ihm fehlt. Damit rutscht du in die Machtposition und der andere in die Rolle des Untergebenen. Du hast dann nämlich die Macht über diesen bedürftigen und hilflosen Menschen. Er ist dir auf Gedeih und Verderben ausgeliefert.


Wenn Frauen ununterbrochen versuchen, es dem Partner recht zu machen, sind sie nicht nur (emotional gesehen) bedürftig, sie wirken auch genau so und sie strahlen Bedürftigkeit aus. Wenn obendrein ein paar Beziehungen bereits gescheitert sind, weil der Partner entweder mindestens genauso oder noch bedürftiger war oder sich gerne in der Machtposition gesuhlt hat (Narzissten tun das z. B. liebend gerne), vergrößert sich die eigene Bedürftigkeit noch mehr.


Um ein Beispiel zu zeigen, gehen wir noch mal zurück zu den Kamelen in der Wüste:


Bist du schon durstig genug und triffst hintereinander mehrere Karawanen, die dir kein Wasser geben können, wirst du immer noch verzweifelter. Der Durst wird stärker und stärker. Mit jeder neuen Karawane, die deinen Weg kreuzt, ohne dir Wasser zu geben, wirst du noch wütender, noch frustrierter und vor allem noch durstiger. Kein Wunder, du läufst ja schon lange genug durstig durch die Wüste.


Wenn du die folgenden 19 Schritte gehst, verspreche ich dir zwar nicht, dass der nächste Partner weder ein Bedürftiger, noch ein Machtspieler, noch ein Narzisst ist - Mit diesem Risiko muss jeder von uns leben.


Eines kann ich dir aber versprechen: Du hast dann genug Wasservorrat eingepackt, dass du sorglos so lange durch die Wüste wandern kannst, bis du an eine Oase kommst. Dort wartet herrlich sauberes, kühles Wasser auf dich, du kannst dich wunderbar erfrischen und ausreichend trinken, ohne dass du darum betteln musst.


Anders ausgedrückt: Selbst wenn wieder ein Bedürftiger, Machtspieler oder Narzisst auf dich zukommt, du wirst ihn erkennen und nicht wieder darauf hereinfallen, sondern das Thema abhaken, bevor es überhaupt richtig beginnt und deinen Weg weitergehen… Ohne ihn!


Um es aber gleich vorwegzunehmen, einen kleinen Pferdefuß gibt es allerdings bei den 19 Schritten:


Sie zu wissen, ist zwar gut, aber das allein reicht nicht aus. Nur machen und anwenden bringen dir auch den Schlüssel, der die Tür mit der Aufschrift "Erfolg" öffnet. Machen und anwenden - nicht nur einmal, sondern immer und immer wieder, bis diese Schritte für dich eine Selbstverständlichkeit sind.


Durchhaltevermögen und Konsequenz sind dabei natürlich notwendig. Einmal ausprobieren und dann aufgeben, wenn sich nicht sofort der gewünschte Effekt einstellt, bringt dir leider gar nichts.


Viele, viele Jahre hast du dich herumschubsen lassen, dein Selbstbewusstsein hat sich irgendwo in einem Mauseloch versteckt und du bist bis über beide Ohren angefüllt mit Selbstzweifeln, Ohnmachtsgefühlen, Unsicherheit, Angst und negativem Denken. All das lässt sich nicht mit "einmal ausprobieren und kucken, ob es klappt" und dem gleichzeitigen Hintergedanken "Das bringt ja vermutlich sowieso nichts" beseitigen!


Wenn du aber ein für alle Mal genug hast und alles, wirklich alles dafür geben würdest, endlich aus deiner hinderlichen Bedürftigkeit und der damit verbundenen Opferrolle zu entkommen, dann hast du auch den Willen und die Kraft, durchzuhalten.


Sei dir klar darüber: Kein Machtspieler wird bei deinem ersten, vorsichtigen Versuch des Aufbäumens sofort aufgeben. Er ist es gewöhnt, die Machtposition innezuhaben, dich immer wieder zu unterwerfen und natürlich dieses Spiel zu gewinnen. Erst wenn du ihm regelmäßig die Stirn bietest, wird er langsam begreifen, dass die Zeiten seiner unumschränkten Herrschaft vorbei sind… oder zumindest anfangen, sich um seinen Platz auf dem Thron Sorgen zu machen.


Jetzt ist die Zeit dafür, dass du aus der Ohnmacht in deine eigene Macht kommst und über dein eigenes Leben selbst bestimmst. Nur dann ist Schluss damit, ein abhängiges und fremdbestimmtes Leben zu führen. Stachle dich notfalls selbst immer wieder auf: "Mit mir nicht mehr! Die Zeiten sind vorbei!" und zeig Machtspielern und Narzissten künftig die Rote Karte.




Bedürftig sein - Ursachen


Schlagen wir im Duden nach, finden wir unter "Bedürftigkeit" die Definition "Mangel leidend".


Die Frage ist also: An welchem Mangel leidest du als Bedürftige? Oder auf das ganz am Anfang erwähnte Beispiel bezogen: Was fehlt dir derart, dass du dich so behandeln lässt? "Weil ich ihn liebe" - sagte ich schon - ist die falsche Antwort genauso wie die Tatsache, dem anderen laufend die Schuld zuzuschieben und ihn dafür verantwortlich zu machen, dass es dir schlecht geht.


Dass jemand Dinge (freiwillig) erduldet, bei denen er sich schlecht fühlt, sich klein und dumm vorkommt oder er sich emotional bzw. sogar physisch verletzen lässt, hat vielerlei und tiefere Ursachen. Diese sind individuell und liegen meist weit in der Vergangenheit. Darauf im Detail einzugehen, würde den Rahmen dieses Buches sprengen.


Grundsätzlich und kurz zusammengefasst sind die fünf Hauptursachen:




	mangelndes Selbstbewusstsein


	geringes Selbstwertgefühl


	wenig Selbstliebe (nicht zu verwechseln mit Egoismus!)


	daraus resultierende Angst vor Ablehnung sowie


	anerzogene bzw. erlernte Verhaltens- und Reaktionsmuster.





Trifft eine oder mehrere dieser Ursachen zu, führt das (ob nun in Liebes- oder auch in zwischenmenschlichen Beziehungen) zu Verhaltensweisen, die sogar die tollste Beziehung zum "perfekten" Partner belasten und ggf. sogar ruinieren können.


Egal was dir der andere nämlich gibt, es wird nie genug sein - so, wie das Wasser der vorbeiziehenden Beduinen auf ihren Kamelen in der Wüste. Du wirst immer mehr brauchen, aus Angst, wieder im Mangel leben zu müssen.


Genau diese Angst, nicht genug von etwas zu bekommen - sei es nun Liebe, Aufmerksamkeit, Anerkennung, Achtung, Respekt, Zuspruch o. a. - ist es, die dich in die Bedürftigkeit drängt. Bekommst du nicht das, was du so dringend brauchst, fühlst du dich ungeliebt, abgelehnt, ungerecht behandelt, nicht respektiert, bevormundet oder mangelhaft. Vor allem aber fühlst du dich hilflos und ausgeliefert.


Aus diesem Grund wirst du alles tun, damit du das bekommst, was du so dringend brauchst. Du drehst dich wie ein Fähnchen im Wind, je nachdem, was der andere sagt, tut, wünscht. Du änderst deine Meinung laufend, weil du sie der des anderen anpasst. Du unterdrückst deine eigenen Wünsche, um dem anderen gefällig zu sein und ihm seine zu erfüllen. Du wirst weiterhin Aufmerksamkeit, Bestätigung, Anerkennung suchen, weil du sie dir selbst nicht geben kannst und sie daher von anderen brauchst. Du wirst dich ständig selbst unter Druck setzen, so zu sein, wie der andere es gerne hätte. Nur dann, so hoffst du, gibt er dir, was du brauchst und liebt dich.


Das hat aber überhaupt nichts mit Liebe zu tun. Das ist lediglich ein Tauschhandel, so wie etwa beim Bäcker. Willst du von ihm ein Brötchen, musst du ihm dafür auch etwas geben, nämlich Geld. Gibst du ihm Geld, gibt er dir das gewünschte Brötchen. Gibst du ihm keines, bekommst du von ihm auch nichts.


Wenn dir dein Bäcker ein Brötchen gibt, nachdem er dein Geld kassiert hat… Glaubst du, dass er dich deswegen liebt? Oder liebst du ihn deswegen? Wohl kaum. Jeder von euch beiden hat etwas bekommen und im Tausch dafür etwas gegeben. Liebe braucht es dazu nicht, nur zwei Menschen, die etwas haben wollen, um einen Mangel bei sich auszugleichen. Du hast zwar Geld, aber dir "mangelt" es an Nahrung. Der Bäcker hat zwar Brötchen, aber ihm "mangelt" es an Geld. Ihr tauscht also nur, um den jeweiligen Mangel bei euch zu beseitigen. Mehr nicht.


Nun stell dir folgende Situation vor:


Du wünschst dir nichts so sehr wie eine harmonische Partnerschaft. Wenn zwischen dir und deinem Partner alles glatt läuft und harmonisch ist, geht es dir gut. Herrscht jedoch Streit oder Unfrieden, fühlst du dich schlecht, unverstanden und ungeliebt. Dein Partner ist allerdings sehr dominant und verabscheut Widerspruch. Nur das, was er will, ist wichtig. Bist du anderer Meinung, stellst dich quer oder widersprichst, wird er ungehalten oder "bestraft" dich mit emotionaler Kälte und Ignoranz.


Was tust du als Bedürftige, die zu ihrem Wohlbefinden, ihrem Glück und dem ersehnten "Ich werde geliebt"-Gefühl Bestätigung und Anerkennung von ihm braucht? Du wirst ihm recht geben, zustimmen und nach seiner Pfeife tanzen… auch wenn du es eigentlich gar nicht möchtest. Aber noch weniger willst du Disharmonie und abgelehnt oder gar ignoriert werden.


Es ist im Grunde ein und dieselbe Situation wie beim Bäcker: Das Brötchen, das du haben möchtest und dein Partner im Angebot hat, heißt Zuneigung und Harmonie. Dafür musst du ihm aber den Kaufpreis - nämlich Gehorsam und Zustimmung - geben. Gibst du es ihm nicht, bekommst du auch dein Brötchen nicht.


Einen Unterschied gibt es aber bei dieser Art Tauschhandel, und zwar schon, bevor du dich darauf einlässt, nämlich deine Ausstrahlung:


Ein Mensch, der sich hilflos, unterdrückt, ungeliebt und unsicher fühlt, strahlt genau das auch aus über seine Gestik, Mimik und Körpersprache, aber auch durch seine Stimme, seine Wortwahl und seine Sprache. Deine Wortwahl kannst du noch beeinflussen, deine Körpersprache jedoch kaum. Sie läuft automatisch und völlig unbewusst ab und strahlt (nicht nur für den, der sie exakt zu deuten weiß) Unterwürfigkeit und damit Bedürftigkeit aus.


Menschen, die sich ständig schlecht behandeln lassen und es anderen erlauben, befinden sich immer in einer Opferhaltung. Opfer fühlen sich dominiert, von anderen beherrscht und hilflos.


Menschen, die andere schlecht behandeln, befinden sich immer in einer Machtposition. Sie fühlen sich stark und anderen überlegen. Wie Füchse, die im Wald die Witterung eines Kaninchens aufnehmen, "riechen" sie ein potenzielles Opfer schon von Weitem. Solange sie ihr Opfer dominieren können, fühlen sie sich gut und alles läuft nach ihren Wünschen. Jemand, der ihnen dagegen Kontra bietet, z. B. durch selbstbewusstes Auftreten, ist für sie ein Ärgernis und für ihren Machtanspruch uninteressant. Sie werden sich also schnellstens auf die Suche nach einem "passenderen" Opfer machen, das sich ihnen unterwirft und das sie dominieren können.


Bedürftig zu sein ist vor allem eine "Spezialität" der Frauen. Völlig unbewusst fügen sie sich in die gängigen Klischees der Gesellschaft ein, die in großen Teilen trotz allem (inoffiziell) noch vorhanden sind, vor allem bei den "älteren" Generationen:


Frauen tun dies nicht, Frauen tun das nicht. Frauen sollen nicht widersprechen. Frauen sollen sich fügen. Frauen sollen sich zurückhalten. Frauen sollen Männer die Starken sein lassen. Frauen sollen dies tun und Frauen sollen jenes lassen. Warum? Um liebenswert und vor allem weiblich zu wirken.


Dagegen ist ja grundsätzlich nichts zu sagen. Welche Frau wünscht sich nicht, liebenswert und weiblich zu wirken? Sich aber diesen längst überholten Klischees aus den 50er, 60er Jahren heute noch zu unterwerfen, lässt Frauen aber nur in eine Richtung wirken: schwach, unterlegen, klein und bedürftig. Dadurch sind sie keineswegs erwachsene, selbstständige Frauen, sondern allenfalls Weibchen, die sich fügen und zum Spielball machen lassen.


Das Gesellschaftsbild hat sich seitdem massiv gewandelt. Frauen sind nicht mehr das Heimchen am Herd, das sich nur um Haushalt und Nachwuchs kümmert.


Mit Sicherheit gibt es genügend Männer, die diesen Frauentyp bevorzugen. Solche Frauen sind nämlich pflegeleicht - für Mann zumindest. Frauen, die der Meinung sind, lieber alles Mögliche zu erdulden als alleine zu sein, gibt es sicher auch mehr als genug. Ob sie allesamt damit glücklich sind, steht auf einem anderen Blatt. Dauerhafte, wirklich schöne Beziehungen hat nämlich keiner von ihnen, wenn sie ehrlich wären und es zugeben würden.


Sich jahrelang oder gar über Jahrzehnte hinweg schlecht behandeln und herumkommandieren zu lassen, hinterlässt Spuren. Mit der Zeit werden diese Frauen unzufrieden und gefrustet. Weil es mit Liebe und Beziehung nicht so ganz klappt, suchen sie sich Ersatzbefriedigungen: Putz- oder Kaufsucht, Frustessen, im Selbstmitleid baden, Depressionen, Dauernörgeln, Männerhass u. v. m. Nur um eines kümmern sie sich meist nicht, nämlich um sich selbst. Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein, Selbstwert, Selbstliebe - alles absolute Fehlanzeige. Stattdessen ziehen sie sich einen extremen Feminismus an wie andere einen Mantel und mutieren zum weiblichen Pendant eines Machos. Doch selbst das täuscht nicht darüber hinweg, sondern bestätigt ihre Bedürftigkeit nur umso mehr.


Dabei muss es sich keineswegs nur um "Liebesbeziehungen" handeln. All das gilt auch für sonstige Beziehungen zwischenmenschlicher Art, ob nun innerhalb der Familie oder zu Freunden und Bekannten. Immer dort, wo wir unsere Zeit mit anderen Menschen teilen, können wir ebenfalls auf Machtspieler treffen. Wenn ich also "Partner" schreibe, meine ich damit jeden Gesprächs- und Kontaktpartner und nicht ausschließlich den Liebespartner, auch wenn gerade hierbei die "Bedürftigkeitskarte" besonders und vor allem besonders häufig ausgespielt wird.


Je weniger sich die Betroffenen um die Ursachen ihrer Bedürftigkeit kümmern, umso mehr "verbiegen" sie sich und tun alles dafür, akzeptiert und geliebt zu werden. Der Grund dafür ist, dass sie sich darüber die Anerkennung und Wertschätzung holen, die sie sich selbst nicht geben (können) und umso dringender von anderen brauchen. Sie machen sich, d. h. ihren Gemütszustand und ihr Wohlbefinden, von anderen abhängig und befördern sich selbst tiefer und tiefer in die Bedürftigkeit.




Selbstliebe und Egoismus - Das Gleiche oder doch nicht?


Häufig werden beide Begriffe in einen Topf geworfen. Viele behaupten, die Bezeichnung Selbstliebe wäre nur eine beschönigte Bezeichnung von Egoismus. Das stimmt jedoch nicht. Selbstliebe ist nicht das Gleiche wie Egoismus. Zwischen beidem gibt es einen riesigen Unterschied.


Wer aus Selbstliebe Grenzen zieht, Nein sagt, seine Wünsche und Bedürfnisse befriedigt haben möchte, wird zwar alles ihm Mögliche dafür tun, doch er wird dabei niemals rücksichtslos sein und auch niemals anderen Menschen schaden. Ein Mensch mit Selbstliebe respektiert andere Menschen genau so, wie er sich selbst respektiert. Er hat verstanden, dass jeder - nicht nur er selbst - seine ganz persönlichen Probleme und auch ganz persönlichen Grenzen hat, und er achtet diese.


Ein egoistischer Mensch dagegen sieht nur seinen eigenen Vorteil, andere Menschen sind ihm mehr oder weniger egal. Wenn sie seinen eigenen Zielen im Weg stehen, geht er völlig rücksichtslos vor und wird andere manipulieren. Er nimmt ohne schlechtes Gewissen in Kauf, dass er ihnen Schaden zufügt. Für ihn zählt nur er selbst, nichts und niemand anderes. Solange er seine Ziele, Wünsche und Bedürfnisse erreichen bzw. befriedigen kann, ist ihm dazu jedes Mittel recht. Wenn andere dabei zu Schaden kommen oder benachteiligt werden, ist ihm das egal, Hauptsache, er bekommt, was er haben möchte.




Warum Selbstbewusstsein so wichtig ist


Selbstbewusstsein geht immer Hand in Hand mit Selbstwert und Selbstliebe. Wem eines dieser drei Dinge fehlt, dem fehlen automatisch auch die anderen beiden. Wieso?


Wer sich selbst mag und mit allen Stärken und Schwächen voll und ganz akzeptiert (= Selbstliebe), weiß, dass er ein wertvoller und liebenswerter Mensch ist. Er gibt sich genau die hohe Wertschätzung (= Selbstwert), die er verdient. Er ist stolz darauf, er selbst zu sein. Und all dessen ist er sich selbst bewusst (= Selbstbewusstsein).


Selbstbewusstsein, Selbstwert und Selbstliebe - die "magischen 3 S". Deine Bedürftigkeit steht und fällt damit, wie groß sie bei dir sind.


Anders ausgedrückt: Je mehr du dir von den "magischen 3 S" aneignest, umso mehr nimmt deine Bedürftigkeit ab. Alle Probleme sind damit zwar nicht gelöst, nicht auf Anhieb. Aber das Gute daran ist, dass du dann viel einfacher in der Lage bist, diese in Angriff zu nehmen.


Wem die "magischen 3 S" fehlen,




	zweifelt ständig an sich selbst


	hält sich selbst für minderwertig und voller Fehler


	ist davon überzeugt, nicht liebenswert zu sein


	lebt ständig in der Angst vor Ablehnung


	traut sich selbst nichts zu


	macht sich über andere bedeutend mehr Gedanken als über sich selbst


	lässt sich von anderen schlecht behandeln


	verzichtet lieber auf seine Wünsche und Ziele, weil ihm der "Kampf" ohnehin aussichtlos scheint


	glaubt, dass alle anderen besser sind als er selbst, und zwar in jeder Hinsicht


	ergibt sich klagend den Problemen des Lebens


	ist mit sich selbst unglücklich und unzufrieden


	hat panische Angst davor, allein zu sein und zu bleiben


	geht gerne falsche und ungute Kompromisse ein: "Lieber das als gar nichts"


	richtet sich immer nach den anderen


	kümmert sich nicht um sich selbst und um seine eigenen Wünsche, Ziele und Bedürfnisse


	lässt sich meist aus- und benutzen


	fühlt sich anderen gegenüber macht- und hilflos


	macht sich selbst, seine Stimmung, Laune und Gefühle von anderen abhängig





u. v. m.


Auf diese Weise wirst du immer die Verantwortung für dich und dein Leben an andere abgeben und lässt dich von ihnen beeinflussen und bevormunden. Glücklich sein wirst du aber nicht. Du wartest nur darauf, dass andere dir einen Grund dazu geben, wie etwa: "Wenn mein Partner mich gut behandelt und aufmerksam ist, dann kann ich glücklich sein". In allem, was du tust, bist du den anderen auf Gedeih und Verderb ausgeliefert. Alles hängt nur von ihnen ab.


Alleine zu sein, sprich ohne Partner an deiner Seite, setzt du mit Einsamkeit gleich. Ein Leben ohne Partner ist für dich sinnlos, ohne Freude und Liebe. Zugegeben, für manche Dinge ist ein Partner schon notwendig. Du kannst dich selbst nicht wirklich in den Arm nehmen. Tanzen und Sexualität nur mit dir selbst ist zwar durchaus machbar, aber keine Lösung auf Dauer. Viele Dinge machen zu zweit vielleicht einfach mehr Spaß, so z. B. Urlaub oder Unternehmungen in der Freizeit. Verabschiede dich aber von der Vorstellung, dass sie ohne Partner unmöglich sind. Es gibt Freunde, Bekannte, Familie oder auch dich selbst. "Ja, aber…"


STOPP! Nicht protestieren! Diese ganzen Dinge machen alleine, also nur mit dir selbst ebenfalls Spaß, nur




	bist du als Bedürftige durch und durch davon überzeugt: "Das geht nur zu zweit!"


	bist du als Bedürftige zu ängstlich, um es zu probieren.


	fehlt dir als Bedürftige die Motivation dazu.





Du warst schon mal alleine im Urlaub und es hat keinen Spaß gemacht? Dann frag dich mal, wieso. Bist du lustlos herumgesessen, hast dabei neidisch auf Pärchen geschielt und dich dann kräftig im Selbstmitleid gebadet?


Auf diese Weise macht es natürlich keinen Spaß. Mit einer gehörigen Portion der "magischen 3 S" wärst du die Sache ganz anders angegangen.


Mal so als Beispiel ein paar Gedanken zum Thema "Urlaub alleine mit dir selbst":


OHNE die "magischen 3 S"




	Ich bin ganz alleine, fühle mich unter all den Menschen einsam und ausgegrenzt und mir macht nichts Spaß.


	Es ist langweilig und niemand kümmert sich um mich.


	Wäre ich nur zu Hause geblieben.


	Was für ein besch… Urlaub.


	Die anderen haben alle Spaß und ich kann nur dabei zusehen.





MIT den "magischen 3 S"




	Ich kann all das tun, worauf ich gerade Lust habe und muss keine Kompromisse eingehen.


	Ich habe die Möglichkeit, neue Kontakte zu knüpfen und andere, neue Leute kennenzulernen.


	Ich brauche auf niemanden Rücksicht nehmen und kann tun, wonach mir ist.


	Ich kann völlig spontan und planlos das unternehmen, was ich will und habe die Chance, mal ganz neue Erfahrungen zu machen oder was Neues auszuprobieren.





Fällt dir was auf?


Ohne die "magischen 3 S"


bist du introvertiert, lebst entweder in der Vergangenheit ("Zu der Zeit, als ich noch einen Partner hatte, war alles viel schöner") oder in der Zukunft ("Wenn ich mal wieder einen Partner habe, dann kann ich auch…"). Du hast zu nichts wirklich Lust und siehst überall nur Hindernisse und Probleme: "Ich kann mich den anderen doch nicht aufdrängen", "Die wollen sicher alleine sein", "Was denken die wohl über mich, wenn ich abends alleine in die Strandbar gehe?" usw.


Kurz gesagt, du redest dir selbst alles schlecht, (er-) findest für alles Ausreden, warum etwas nicht geht, bleibst passiv und vermiest dir selbst die Laune.


Mit den "magischen 3 S"


bist du nicht nur extrovertierter, du lebst im Augenblick ("Ich habe jetzt Urlaub und den genieße ich in vollen Zügen"). Du bist frei von Erwartungen, so z. B. dass andere dich bespaßen müssen. Du bist motiviert, unternehmungslustig, guter Dinge und siehst deine (positiven) Chancen und Möglichkeiten. Und vor allem, du bist aktiv und machst einfach!


Ein Single mit den "magischen 3 S" ist vielleicht auch nicht den ganzen Urlaub über mit anderen Menschen zusammen, sondern zieht sich zwischendurch mal zurück und verbringt einen Tag ganz alleine am Pool oder auf dem Zimmer. Dann allerdings, weil es sein eigener Wunsch ist und er die Stille und Ruhe genießt.


Tust du all diese Dinge auch als Bedürftige ohne die "magischen 3 S"?




Tschüss, Bedürftigkeit - Hallo, "magische 3 S"


Wenn es um Veränderung von Gewohnheiten geht, gibt es keine Knopfdrucklösungen, auch wenn das viele gerne so hätten. Jede Gewohnheit ist auch Routine. Je länger du sie mit dir herumschleppst und ihr frönst, umso unbewusster und automatischer läuft sie ab. Du bemerkst es kaum (mehr), so wie etwa ein Virenschutzprogramm auf dem PC. Es läuft immer im Hintergrund, völlig unbemerkt, bis es eine Bedrohung entdeckt. Dann blinkt sofort der Alarm. Hier bleibt dir im Grunde nichts anderes übrig, als sofort zu handeln und den Virus zu löschen.


Blinkt der "Alarm" bei dir auf, d. h. dein innerer Schweinehund (der Veränderungen überhaupt nicht mag) jault lauthals auf, weil dir eine alte Angewohnheit so richtig bewusst wird und/oder du sie beseitigen möchtest, sieht es mit dem Handeln meist etwas anders aus.


Gewohnheiten beziehen sich jedoch nicht nur auf Dinge wie Rauchen, Essen, Kleidung usw. Sie schleichen sich auch in anderen Bereichen ein, so etwa in der Art zu denken. Ob nun negatives oder positives Denken, beides kann sich zur Gewohnheit entwickeln.


Eine Bedürftige steht immer auf der Seite des negativen Denkens. Es zieht sich durch jede Faser ihres Körpers. Sich ständig nur mit Ängsten zu beschäftigen, mit Mängeln, Schwächen, Fehlern, Ablehnung, Wertlosigkeit, Abhängigkeit und Zweifeln ist typisch für negatives Denken und führt in der Folge nur zu weiteren negativen Gedanken. Zu viele davon bringen nichts als Unlust, Traurigkeit, Hoffnungslosigkeit, Frust, Neid, Depressionen bis hin zu Hassgefühlen. Hass auf dich selbst, auf die anderen und die ganze Welt.


Auch positives Denken kann zur Gewohnheit werden. Damit meine ich jetzt keineswegs, dass jemand rund um die Uhr mit einem dümmlichen Dauergrinsen herumläuft, alles nur rosarot sieht und ständig Halleluja und Hosianna singt. Das alles ist lediglich Show und Unsinn.


Positives Denken, richtig angewandt, ist etwas ganz anderes. Wer positiv denkt, hat es sich zur Gewohnheit gemacht, sich auf der "hellen" Seite zu bewegen.


Das heißt, er rechnet mit für ihn positive Ergebnisse, ist motiviert und tut sein Möglichstes, dass es auch eintrifft. Probleme oder Hindernisse sieht er als Herausforderung an, die er meistern kann, sieht die Erfahrung, die er damit machen und aus der er für die Zukunft lernen kann. Er konzentriert sich dabei auf die Lösung, nicht auf das Problem als solches. Niederlagen strecken ihn nicht (oder allerhöchstens nur kurzfristig) nieder. Sie spornen ihn an, es noch mal zu versuchen und ggf. sogar noch ein paar Mal, solange eben, bis es klappt. Aufgeben gibt's nicht. Für ihn sind Niederlagen ein Anreiz, alles nochmals genau zu prüfen, daraus zu lernen und es beim nächsten Mal besser zu machen.


Vor allem haben gewohnheitsmäßige Positivdenker (auch Optimisten genannt) mehr Spaß zwischen den Problemen, die auch bei ihnen auftauchen. Sie beschäftigen sich nicht damit, neidvoll und eifersüchtig auf andere zu schielen, sich mit ihnen zu vergleichen und Wut oder gar Hass auf diese zu schüren. Sie verbringen auch nicht die ganze Zeit zwischen den Problemen in Angst vor einer möglichen, drohenden Katastrophe und auch nicht mit dem Erdenken von etwaigen Horrorszenarien.
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