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			Buch

			Single zu sein, kann sich schwierig anfühlen. Einen potenziellen Partner zu finden, der die eigenen Ansprüche erfüllt, ist für viele die noch größere Herausforderung – und wenn wir ihn finden, stellen wir nicht selten fest, dass er nicht für eine Beziehung bereit ist oder andere Vorstellungen hat als wir. Und dann ist da noch unser eigenes Päckchen: Verletzungen in vergangenen Partnerschaften, Angst davor, persönliche Bedürfnisse ehrlich zu kommunizieren, oder die Sorge, Zurückweisung zu erleben. Der weltbekannte Coach und New-York-Times-Bestsellerautor Matthew Hussey liefert einen praktischen Leitfaden, der uns hilft, alte Muster zu beleuchten und zu überwinden. Er zeigt, welche Ansprüche wir tatsächlich haben können, wie wir Vertrauen in uns und andere zurückerlangen und endlich die Liebe finden, die wir wollen und verdienen.

			Autor

			Matthew Hussey ist ein New-York-Times-Bestsellerautor, Speaker und Coach, der sich auf Dating und Partnerschaft spezialisiert hat. Sein YouTube-Kanal ist mit über einer halben Milliarde Aufrufen weltweit die Nummer eins für Hilfe rund um Beziehungsthemen. Er schreibt einen wöchentlichen Newsletter und ist der Gastgeber des Podcasts Love Life With Matthew Hussey. Hussey bietet den Mitgliedern seiner privaten Community auf LoveLifeClub.com ein monatliches Coaching an. In den letzten 15 Jahren hat sein bewährter Ansatz Millionen von Menschen durch authentische, aufschlussreiche und praktische Ratschläge inspiriert, die es ihnen nicht nur ermöglichen, die Liebe zu finden, sondern sich auch selbstsicher zu fühlen und ihr Glück selbst in die Hand zu nehmen. Matthew Hussey lebt in Los Angeles.
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			Für Audrey Hussey, die Frau im Aufzug.

			Für Mum, um die Flamme weiterzutragen.

			Und für alle, die nicht nur Liebe suchen, sondern auch mutig genug sind, sie zu geben.

			Das ist für euch.
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			Einleitung

			Karma Is A Bitch

			Zeit für eine Beichte. Den Großteil meines Lebens war ich wirklich ein schrecklicher Dating-Partner. Ich war vielleicht ein effizienter Coach und Redner, aber ich war eben auch ein Mann in seinen Zwanzigern, in der surrealen Lage, Kommentare wie diesen unter meinen Videos zu lesen: »Er wäre das perfekte Date.« Viele gingen davon aus, dass jemand mit meiner emotionalen Intelligenz auch im direkten Kontakt wunderbar sein muss.

			Sie lagen falsch.

			Ich kann mit hundertprozentiger Sicherheit sagen, dass ich beim besten Willen niemals ein perfektes Date war. Ich hatte zwar genug Selbsterkenntnis, dass mich diese Kommentare verlegen machten, aber in meinen Zwanzigern – und ich muss sagen, sogar noch Anfang dreißig – hatte ich keinen blassen Schimmer, dass eigentlich das Gegenteil stimmte.

			Von dem Augenblick an, in dem ich meine Karriere als professioneller Dating-Coach begann und als Neunzehnjähriger Frauen Ratschläge gab, musste ich als Partner versagen. Das ist vielleicht das Schicksal von Coaches, Therapeutinnen und Beratern jeglicher Art, wenn sie bereits Weisheiten verkünden, bevor sie selbst erleuchtet wurden – also von uns allen. Vielleicht außer Eckhart Tolle … dessen Erleuchtung scheint ziemlich echt. Der ganze Rest liegt öfter falsch, als wir zugeben wollen. Und der große Witz dabei ist, sobald wir anfangen, selbstgerecht über irgendwas zu schimpfen, wird uns das Leben exakt darüber stolpern lassen.

			Was genau hat mich denn nun zu so einem schrecklichen Date gemacht?

			Ich habe mehrere Leute gleichzeitig gedatet, ohne offen darüber zu reden. Meistens habe ich deswegen nicht gelogen. Ich habe es einfach nicht angesprochen, weil das für mich so leichter war. Manchmal habe ich auch gelogen – dann habe ich mir selbst eingeredet, es wäre richtig so, weil ich damit »die Gefühle meines Gegenübers schone« (ein lockeres Verhältnis zur Wahrheit, das ich inzwischen versucht habe zu korrigieren). Ich habe ab und zu Leute geghostet. Ich habe mit Frauen geschlafen und es dann im Sande verlaufen lassen, wobei ich mir nie eingestanden, ja es nicht einmal wirklich bemerkt habe, dass ich Gefühle verletzt habe. Manchmal habe ich weiterhin die Aufmerksamkeit von Frauen gesucht, die mehr von mir wollten, obwohl ich, wäre ich ehrlich zu mir selbst gewesen, mich eigentlich schon gegen sie entschieden hatte. Ich habe das getan, weil sich die Aufmerksamkeit gut anfühlte und das Leben ohne einsam schien. In ruhigen Momenten, wenn ich mich hätte hinsetzen und meine Gefühle analysieren und an mir arbeiten sollen, habe ich einfach jemand Neuen angerufen.

			Das ist einer der Gründe, warum meine Ratschläge so präzise sind. Wenn ich Frauen erzähle, wem sie aus dem Weg gehen sollten, dann ist das oft eine jüngere, rücksichtslosere Version von mir selbst.

			Ich meine damit nicht, dass ich kein Gentleman war. War ich ritterlich? Absolut. War ich nett? Meistens schon, ja. Ich wollte alle gut behandeln. Ich verabscheute die Vorstellung, jemals jemanden zu verletzen. Waren mir die Gefühle der anderen wichtig? Sehr. Aber am Ende waren mir meine wichtiger.

			So locker, wie ich damals datete, verletzte ich automatisch Menschen. Und doch habe ich den meisten Schmerz nicht etwa dann verursacht, wenn keine Beziehung daraus entstand, sondern genau dann, wenn es zu einer kam.

			Warum? Obwohl ich dachte, ich wäre bereit, war ich es nicht. Ich war nicht für ein echtes Commitment oder irgendeine Art von Kompromiss bereit, geschweige denn für irgendwelche Zukunftspläne. Beziehungen erschienen mir immer noch negativ, wie eine Art Opfer. Aber ich war bereit, mich zu verlieben. Doch wie ich später lernte, ist das nicht dasselbe wie Bereitschaft für eine Beziehung.

			Nicht dass ich mir dessen bewusst gewesen wäre. Hätte man mich damals gefragt, hätte ich ganz aufrichtig behauptet, dass ich ein toller Typ für eine Beziehung sei. Ich hatte tiefe Gefühle, ich habe intensiv geliebt, habe viel in die Beziehung investiert, ich war respektvoll, achtete auf die Bedürfnisse meiner Partnerin und konnte gut reden. All das machte aus mir wahrscheinlich den gefährlichsten Typ Mann, der schlecht für einen ist: denjenigen, bei dem man es nicht erwartet. Bei einem offensichtlichen Idioten weiß man wenigstens, worauf man sich einlässt. Man geht vielleicht trotzdem mit ihm nach Hause, weil es aufregend und eine gute Story ist, aber man erwartet definitiv keine gemeinsame Zukunft.

			Wie so viele, die glauben, sie wären in ihren Zwanzigern ganz harmlos, dachte auch ich, mein Job sei es, mich in jemanden zu verlieben, und los geht’s. Aber das ist keine Beziehung. Das ist eine Karussellfahrt. Die ist für unser Vergnügen da. Wenn die Fahrt keinen Spaß mehr macht, steigt man aus. Dieses »Du musst so und so groß sein«-Schild vor Achterbahnen kennst du sicher – für eine ernsthafte Beziehung müsste man sehr, sehr viel größer sein.

			RÜCKBLICK: ICH BIN VIERUNDZWANZIG und glaube bereits, alles zu wissen, oder will jedenfalls, dass die Welt das glaubt.

			Ich stehe vor dem Beverly-Hills-Schild mit einem Vertrag für mein erstes Buch, Get the Guy, in der Tasche, dazu Millionen YouTube-Klicks und einer brandneuen NBC-Show zur Hauptsendezeit namens Ready for Love.

			Zu diesem Zeitpunkt hatte ich bereits seit sechs Jahren Leuten in allen Dating-Phasen geholfen, hatte Tausende persönlich gecoacht, auf der Bühne und in privaten Sitzungen, in kleinen Gruppen und großen, bei jedem Schritt von der ersten Anziehung bis zum gebrochenen Herzen.

			Aber all das war in London geschehen, und das hier war Los Angeles, mein neues Zuhause für die nächsten drei Monate, in denen gedreht wurde. Ich war aufgeregt, ich war zuversichtlich. Ich wollte dazugehören. Hier in Beverly Gardens Park, zu neu in der Stadt, um zu wissen oder mich darum zu scheren, was für ein Klischee ich abgab, filmte ich mein erstes YouTube-Video auf amerikanischem Boden: »Drei Tipps, um über Liebeskummer hinwegzukommen.«

			Während ich meine unbezahlbaren Tipps ablieferte, stand die ganze Zeit ein älterer Mann an der Seite. Er mischte sich nicht ein, aber es fiel mir schwer, vor ihm als Publikum nicht unsicher zu werden. Es ist schon ein kurioses Phänomen, keine Probleme damit zu haben, ein Video hochzuladen, das von Hunderttausenden oder gar Millionen gesehen wird, und gleichzeitig schüchtern zu sein, weil ein Einzelner mir bei der Aufnahme zusieht. Ihn schien mein Guerillafilmdreh an einem sonnigen Tag zu amüsieren, und als wir danach zusammenpackten, kam dieser Fremde auf mich zu und sagte: »Ihnen ist noch nie das Herz gebrochen worden, oder?« Er sagte es nicht aggressiv, aber sein Tonfall war eindeutig. Es war der von jemandem, der schon lange genug auf dieser Welt ist, um vom Leben umgehauen worden zu sein – vielleicht ein paarmal, vielleicht sehr oft –, und der mit jemandem spricht, der es einfach nicht begreift (oder genauer gesagt, der es noch nicht begriffen hat).

			Ich fühlte mich bevormundet und war genervt. Wer war dieser Typ überhaupt? Ich habe dich nicht darum gebeten, mir zuzusehen, dachte ich. Und jetzt urteilst du über mich? Doch obwohl ich es nicht zugeben wollte, hatte er einen Nerv getroffen. Es war nicht so, dass die »Tipps«, die ich gab, unvernünftig waren. Das waren sie nicht. Eigentlich ist es überraschend, dass viele der Ratschläge, die ich mit zweiundzwanzig, dreiundzwanzig oder vierundzwanzig gab, wirklich korrekt waren – nicht alle, aber viele. Aber auf einer tieferen Ebene, wie dieser Mann sofort erkannt hatte, passte mir der Schuh nicht.

			Jemand Älteres, der schon echten Liebeskummer erlebt hat, hätte gewusst, dass fröhliche »Tipps« für jemanden, der gerade in der Liebeskummerhölle steckt, wirklich das Falsche sind.

			Ich bin meinem ersten amerikanischen Kritiker nie wieder begegnet, aber wäre das der Fall, würde ich ihm erzählen, dass ich dieses Loch in meinem Lebenslauf inzwischen geschlossen habe. Meine Version dieser prägenden Erfahrung war ein einziges Klischee. Ich habe exakt die Fehler gemacht, von denen ich allen immer erzählt habe, sie sollten sie vermeiden: Ich habe mein Leben verändert, um es ihrem anzupassen. Ich habe Warnzeichen ignoriert. Ich habe so getan, als wollte ich Dinge, die ich gar nicht wollte, nur um mit ihr zusammen zu sein. Mein Selbstwertgefühl beruhte darauf, dass wir zusammen waren, sodass ich meine Karriere hintangestellt und meine tieferen Bedürfnisse übersehen habe. Ich fühlte mich über Monate elend und grübelte über das Verliebtsein, anstatt es einfach zu genießen. Kurz gesagt, ich war vielleicht zum ersten Mal in meinem Leben nicht in meiner Lieblingsposition: dem Fahrersitz.

			Ich habe mir schon immer begeistert Notizen gemacht. Was mich am meisten beschäftigt, landet in meinen Tagebüchern, meinem Handy oder dort, wo ich unterwegs meine Gedanken gerade notieren kann. Aber es sind nicht lauter »Liebes Tagebuch«-Einträge. Meine Tagebücher stecken voller Dinge, die ich mir sage, um über den Tag zu kommen. Daher entsteht beim Lesen dieser Bücher ein ziemlich genaues Bild von dem, was ich gerade verarbeitet habe. Wenn ich mir heute anschaue, was ich während dieser Beziehung aufgeschrieben habe, dann ist das Gruseligste daran nicht die spürbare Angst, die ich vertreiben wollte, sondern die »aufmunternden« Notizen, mit denen ich versucht habe, mich zum Bleiben zu überreden.

			Ich brauche sie nur zu überfliegen, um auf solche sanften und liebevollen Selbstgespräche zu treffen: »Wenn irgendwer damit klarkommt, dann ich.« »Das ist ein Kämpfertraining. Wenn ich damit umgehen kann, kann ich mit allem umgehen.« »Wünsch dir kein einfacheres Leben. Arbeite daran, stärker, resilienter zu werden. Das ist eine riesige Chance für dich, daran zu wachsen.«

			Wenn man das so liest, könnte man glauben, ich hätte mir mitten in einem Navy-SEAL-Training Mut machen wollen. Nur dass ich über meine Beziehung schrieb. So unglücklich war ich. Es trifft mich, wie wenig Mitgefühl ich mit mir selbst hatte und wie gefährlich meine Entschlossenheit und meine Schmerztoleranz sein können, wenn sie auf das falsche Ziel gerichtet sind – in diesem Fall Märtyrer in einer Beziehung zu spielen, in der meine grundlegenden Bedürfnisse nicht befriedigt wurden.

			Diese Notizen waren nicht einmal schwer zu finden. Es gibt eine Menge, und viele sind zu peinlich, um sie in dieses Buch aufzunehmen. Einige besonders traurige Zeilen fand ich auf einer beruflichen To-do-Liste: »Meine Erwartungen ziehen mich gerade runter. Vorher habe ich es einfach nur zu schätzen gewusst, aber dann bin ich von Dankbarkeit zu Erwartung gewechselt.«

			Das ist die beunruhigende Rechtfertigung für meinen damals gut trainierten Masochismus: Mein Problem ist nicht, dass meine Bedürfnisse nicht erfüllt werden, mein Problem ist, dass ich Bedürfnisse habe. Ich muss einfach nur dankbar dafür sein, diese Person zu haben, anstatt irgendetwas von ihr zu erwarten. Vergiss den Wunsch, dich sicher und geliebt zu fühlen. Du hast schon Glück, dass du überhaupt da bist!

			Nach dem ersten Liebeskummer war vollkommen klar, dass das die falsche Beziehung für mich gewesen war. Wenn ich diese Notizen lese, tut mir der Matthew in dieser Beziehung immer noch leid. Trotzdem bin ich dankbar für diese Tagebücher. Sie erinnern mich daran, wie erschreckend viel Energie man in die falsche Richtung investieren kann.

			Wenn ich also empfehle, ein Verhalten, das einen unglücklich macht, neu zu bewerten, dann glaub nicht, dass ich mich auf eine Art Podest stelle. Ich bin in dieselbe Falle getappt. Und gib nichts auf die Leute in deinem Leben, die wegen deiner Taten die Augen verdrehen. Glaub mir, höchstwahrscheinlich haben sie ebenfalls so einigen verrückten Mist gebaut.

			Wenn unsere Art des Verrücktseins uns auf den falschen Weg führt, aber auch wenn wir alles richtig machen und uns trotzdem jemand verletzt, hilft es, ein Zuhause zu haben, in das man sich zurückziehen kann: einen Ort der Liebe, Wahrheit und Erholung. Als es mir richtig schlecht ging, war mein sicherer Hafen bei meinen Eltern, meinen Brüdern, meinem Boxtrainer und meinen engsten Freunden. Ich hatte das Glück, damals auf all ihre Erfahrungen und ihre Weisheit zurückgreifen zu können. Und doch, trotz all dieser liebenden Menschen in meinem Leben, die mir ihre Positivität und Lösungen anboten, glaube ich immer noch, dass eines der wirksamsten Gegenmittel gegen den Schmerz noch mehr Schmerz ist. Nicht mehr eigener Schmerz, sondern der Schmerz der anderen – das Bedürfnis, sich mit anderen Menschen, die dasselbe durchmachen, auszutauschen.

			In meinen dunkelsten Momenten hat es immer einen ganz besonderen Ort gegeben, an dem ich diese Art von Gemeinschaft gefunden habe. Einen Ort, an den ich immer gehen konnte, um mich weniger einsam und mehr wie die beste Version von mir selbst zu fühlen, einen Ort, an dem meine Sorgen verschwanden. Dieser Ort war für mich die Bühne – oder auch Sitzungen –, wo ich Menschen zugehört, ihre Probleme besprochen und Pläne geschmiedet habe, wie sie mit ihren aktuellen Problemen umgehen konnten. Wenn wir dann ein bisschen mehr Luft und unsere Perspektive erweitert hatten, habe ich ihnen geholfen, das nötige Selbstvertrauen zu finden. In fast jedem Fall konnte ich sie daran erinnern, dass sie eigentlich bereits über dieses Selbstvertrauen verfügten. Diese Gemeinschaft war immer schon einer der schönsten Aspekte meiner Karriere, und sie hat mir erlaubt, dem Schmerz anderer Raum zu geben.

			Stell mich bei einer Konferenz von Atomphysikern auf die Bühne und ich fange an zu schwitzen. (Gibt es vielleicht Atomphysiker mit Liebeskummer? Wenn ja, dann kann ich helfen.) Aber stell mich vor lauter verletzte Menschen und ich fühle mich wie zu Hause.

			Auf der letzten Love-Life-Tour, bevor das Land in den Lockdown ging und es zwei Jahre lang keine Events mehr gab, stand ich auf der Bühne, mitten im Fragen-und-Antwort-Teil des Abends, und entdeckte hinten im Raum einen Mann, der seine Hand hob. Dazu muss ich sagen, dass in früheren Jahren nicht viele Männer zu meinen Veranstaltungen kamen. Wenn einer da war, noch dazu ein stämmiger, raubeiniger Texaner, dann fiel er auf.

			»Wie heißt du?«

			»Roy«, antwortete er.

			Roy sah auf eine wettergegerbte Art gut aus und wirkte auf den ersten Blick nicht sonderlich ergriffen. Aber es braucht schon Mut, um aufzustehen und die eigene Verletzung oder Sorge oder Verwirrung auszusprechen, daher fragte ich …

			»Hi, Roy, wie geht’s?«

			»Gut, Matthew, danke. Meine Ex hat viel von dir gesprochen, daher dachte ich, ich komme mal her, um zu sehen, was dahintersteckt.« Das brachte den ganzen Raum zum Lachen und ihm einen spontanen Applaus, woraufhin Roy sich sichtlich entspannte.

			»Danke, dass du hier bist.«

			»Ja, mir hat zwar alles gefallen, was du gesagt hast, aber ich bin ein Mann.« Roy sprach das letzte Wort etwas tiefer aus. »Deswegen versuche ich, herauszufinden, was ich aus der männlichen Perspektive davon mitnehmen kann.« Er redete langsam, nicht vor Nervosität, sondern anscheinend vor Ergriffenheit. »Ich bin sehr … Ich denke, ›zurückhaltend‹ trifft es. Und ich beschäftige mich so intensiv mit meiner Verletzung, weil … es menschlich ist. Aber ich habe ein Problem.« Er öffnete sich jetzt ganz. »Meine Ex hat schnell weitergemacht. Und das tut weh, Mann. Wir waren fünf, sechs Jahre zusammen, und wenn sie dann schnell den Nächsten hat, dann fühlt sich das an, als wäre man nicht gut genug. Und ich will einfach wissen, wie ich meine Perspektive ändern und alles loslassen kann. Denn das muss ich tun. Ich muss es loslassen, sonst bin ich für den Rest meines Lebens unglücklich.«

			Am Ende seiner Frage applaudierte der Raum wegen Roys Aufrichtigkeit. Dann herrschte lange Stille, während ich überlegte, wie sehr ich das, was Roy gesagt hatte, nachvollziehen konnte, nicht nur das über den Liebeskummer, sondern die schwindelerregende Fassungslosigkeit, wenn jemand, den man nicht aufgeben möchte, in erschreckendem Tempo weitermacht. Die Stille wurde von jemandem aus einem anderen Teil des Publikums gebrochen: »Hier sind zwanzig Frauen, die dir gern ihre Nummer geben möchten!« Der gesamte Raum – inklusive Roy – lachte.

			»Roy, du erlebst gerade eine enorme Verletzung. Wann ist das passiert? Seit wann hat sie einen Neuen?«

			Er sagte, dass es erst ein paar Monate her sei.

			»Also«, sagte ich, »es war unglaublich schmerzhaft. Ein Teil des Schmerzes liegt darin begründet, dass du dir irgendwie immer noch einredest, sie wäre die Richtige gewesen. Und dass deine ›Richtige‹ jetzt mit jemand anderem zusammen ist. Nun, ich glaube das nicht. Ich glaube, dass man nur dann von der Richtigen sprechen kann, wenn zwei Menschen sich jeweils füreinander entscheiden. Egal, wie sehr man jemanden liebt und wie unglaublich derjenige auch sein mag, wenn diese Person sich nicht für dich entscheidet, kann es nicht die wahre Traumbeziehung sein.

			Du trauerst, weil du glaubst, du hättest die Person verloren, mit der du eigentlich zusammen sein solltest. Aber ich kann dir versprechen, so ist es nicht. Denn wenn diejenige sich nicht für dich entscheidet, dann ist sie nicht diejenige, mit der du zusammen sein sollst. Du kannst enttäuscht sein, weil sie nicht die Richtige war, aber du kannst nicht trauern, als wäre sie es gewesen, denn das war sie nicht. Es dauert eine Weile, eine Enttäuschung zu verarbeiten, aber es ist viel leichter, über eine Enttäuschung hinwegzukommen als über die Vorstellung, dass man die Liebe seines Lebens verloren hat. Das hast du nicht. Die kommt erst noch. Etwas Besseres wird kommen, das verspreche ich dir, Bro.«

			Ich möchte gern das, was ich zu Roy gesagt habe, wiederholen, für den Fall, dass du auch Schwierigkeiten hast, jemanden hinter dir zu lassen, der sich nicht für dich entschieden hat:

			Es ist okay, enttäuscht zu sein, weil jemand nicht der richtige Mensch war. Aber trauere nicht, als wäre er es gewesen. Wenn er sich nicht für dich entschieden hat, dann war er es nicht.

			Und wo wir gerade dabei sind, am Ende des Buchs sollte dein Selbstvertrauen so groß sein, dass die Tatsache, dass sich jemand nicht für dich entscheidet, das Unattraktivste überhaupt ist. Das eigentliche Problem ist, und vielleicht befindest du dich im Moment genau an diesem Punkt, dass man schnell seinen Selbstwert in Frage stellt, wenn sich jemand gegen einen entscheidet und deshalb das eigene Selbstvertrauen gerade nicht in Bestform ist.

			Ich sagte weiter zu Roy:

			»Dann ist da die Frage des Egos: Sie hat sich für jemand anderen entschieden, warum nicht für mich? Was hat er? Warum war ich nicht gut genug? Einer der besten Ratschläge, den ich jemals bekommen habe, lautet: Kill dein Ego. Ein Teil von dir muss sterben. Im Augenblick machst du gerade die Hölle durch. Es ist furchtbar. Jemand hat dir das Herz herausgerissen. Das ist die Hölle. Aber am Ende will ich die Version von dir, die durch die Hölle geht und lebendig wieder herauskommt und uns etwas zu sagen hat. Will ich die Version von Roy, die das nicht durchgemacht hat? Die ist langweilig. Den Roy will ich nicht. Ich will den erfahrenen Roy, den Roy mit Narben. Das, was in unserem Leben schiefläuft, macht uns viel stärker als das, was gut läuft. Alles, was du jetzt durchmachst, ist wie ein Eintopf, es verstärkt das Aroma. Es wird dich komplexer machen, mitfühlender. Es wird dich liebevoller machen, empathischer mit anderen Menschen. Es wird dir erlauben, dich mehr in deine nächste Beziehung einzubringen. Und es wird dich zu einer sehr starken Person machen. Und wenn du es einmal durchgemacht hast? Wovor solltest du dann noch Angst haben? Ich bin schon gestorben! Mir jagst du keine Angst mehr ein!«

			Dir wird natürlich aufgefallen sein, dass ich, da ich das Ganze selbst durchgemacht hatte, Roys Liebeskummer nicht mit drei Tipps abgebügelt habe. Zum Glück für Roy war an dem Abend ein erfahrenerer, bescheidenerer Matthew am Start. Durch meine Verletzung ist mein Wert für jeden in diesem Raum, für Roy und alle in meinem Leben gestiegen. Ich bin für mein Publikum ein besserer Partner geworden, genau wie Roy jetzt die Chance hat, dasselbe für jene Person zu werden, die in der Zukunft auf ihn wartet.

			Eine echte Beziehung verlangt von beiden Parteien Mut. Wir müssen verletzlich genug sein, damit wir gesehen werden können. Wir müssen den anderen voller Neugier und Weitsicht annehmen. Ihn wirklich sehen. Sein Ich vor der Kamera akzeptieren und sein Chaos hinter den Kulissen. Seine schlimmsten Ecken und Kanten großzügig akzeptieren und nicht verachten. Und man braucht genug Glauben und Stärke, um der anderen Person zu vertrauen, dass sie unseren dunklen Seiten denselben Spielraum lässt. Darüber hinaus braucht es zwei Menschen, die eine Vision haben, wohin ihre Beziehung führen soll, und sich täglich dafür einsetzen. Außergewöhnliche Beziehungen findet man nicht einfach. Man baut sie auf.

			Auf den folgenden Seiten möchte ich die Lektionen und Geschichten teilen, die mein Leben verändert haben – und das Leben von Millionen Menschen, die meiner Arbeit folgen. Jeden Tag bemühe ich mich, bei meinen Auftritten in der Öffentlichkeit und privat ihr Vertrauen zu verdienen.

			Wer sind diese Millionen überhaupt? Vor fünfzehn Jahren habe ich zwar mit Videos für heterosexuelle Frauen angefangen, doch auch wenn sie immer noch den größten Teil meines Publikums ausmachen, ist dieses heute diverser. Es gibt viel mehr Roys. Und Menschen aus der LGBTQ+-Community haben hier auch Hilfe gefunden. Liebe ist universell und fließt in alle Richtungen. Meine Ratschläge basieren auf der menschlichen Natur. Ich bin allen dankbar, die über meine begrenzte Anzahl von Pronomen in den Einleitungen zu meinen Videos hinweggesehen haben, obwohl sie sich dadurch eventuell nicht berücksichtigt gefühlt haben. Egal, auf welches Pronomen du in diesem Buch triffst, fühle dich bitte angesprochen. Einerlei, welchem Gender oder welcher sexuellen Orientierung sich die Menschen in diesem Buch zugehörig fühlen, wir alle können dieselben Fehler machen, deswegen denke ich, dass du, wer auch immer du bist, dich irgendwo auf diesen Seiten wiederfindest und dich gesehen fühlst, egal, wen und wie du liebst oder wie du dich identifizierst.

			Ich lerne immer noch, um bei den Konzepten, die ich in diesem Buch vorstelle, selbst besser zu werden, aber ich habe schon ziemlich große Fortschritte gegenüber früher gemacht. Wir alle werden irgendwann einmal Rat für unser Liebesleben brauchen. Ich fand das Thema Daten und Beziehungen immer einen wunderbaren Einstieg. Er führt zu unseren Dämonen, unseren Unsicherheiten, unseren Traumata, unseren Hoffnungen und Träumen und unserem eventuellen Straucheln auch in anderen Lebensbereichen.

			Meiner Erfahrung nach kann man nicht über Liebe reden, ohne über das Leben zu sprechen. Und man kann keine gute Beziehung zur Liebe haben, wenn man keine gute Beziehung zum Leben selbst hat. Für ein außergewöhnliches Liebesleben muss man auch eine Liebe fürs Leben kultivieren. Egal, wo du gerade stehst, ich lade dich auf den nächsten Seiten dazu ein, die Tools zu entdecken, die es für beides braucht.
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			Single sein ist hart

			Vor über fünfzehn Jahren habe ich damit begonnen, Dating-Tipps zu geben, vor allem in kleinen Männergruppen. Ein paar Frauen haben bemerkt, dass die Tipps funktionierten, und baten um eigene Sitzungen. Als dann mehr Frauen als Männer kamen, hatte ich manchmal Anfälle eines schlechten Gewissens: Wer bin ich denn, dass ich Ratschläge gebe, was eine Frau tun oder fühlen soll? Was weiß ich denn schon darüber, wie es ist, eine Frau zu sein? Aber diese Anfälle entstanden fast immer aus der luxuriösen Perspektive des Rückblicks, nach einer Sitzung, wenn ich alles noch mal durchging, oder nachdem ich angefangen hatte, die Events aufzuzeichnen, wenn ich sie mir noch mal anhören oder ansehen konnte. Sie ereilten mich nie in dem betreffenden Moment, auf der Bühne, wenn eine Frau mir etwas über eine Lebenskrise erzählte und auf Erleichterung, Erkenntnisse oder irgendeinen Plan wartete. In dieser Situation kann ich nur auf meine Erfahrung vertrauen und mich bemühen, alles weiterzugeben, was ich durch das Beantworten ähnlicher Fragen gelernt habe.

			Inzwischen habe ich wirklich Tausende Stunden in solchen Situationen verbracht. Es ist egal, wer der- oder diejenige ist, welchen Hintergrund sie haben oder wie sie sich identifizieren … die richtige Antwort ist die, die ihnen aus den aktuellen Schwierigkeiten heraushilft und sie hoffentlich in Richtung einer Langzeitstrategie bringt. In diesem Buch stecken die Antworten, zu denen ich immer und immer wieder zurückkehre. Ich ziehe praktische Ratschläge blassem positivem Denken vor. Ich möchte, dass die Leute wissen, dass es konkrete Schritte gibt, die sie umsetzen können, Dinge, die sie tun können, und andere, die sie nicht mehr tun sollten.

			Etwas, was mir einen Hauch von Verständnis für die Art von ständigem Druck, dem Frauen durch ihre Familien und verheirateten Freunde ausgesetzt sein können – manchmal muss es sich so anfühlen, als käme er von allen Seiten –, vermittelt hat, ist der Druck, den ich verspüre, weil ich als Mann über Dating und Beziehungen spreche. Wenn mich ein Journalist oder jemand im Publikum fragte, ob ich Single sei, fühlte ich immer eine Mischung aus Langeweile, weil mir diese Frage zum tausendsten Mal gestellt wurde, und Frustration, weil sie eine Farce ist. Wenn ich antwortete, dass ich eine Beziehung hätte, sagten sie »Oh, toll« und machten weiter. Wenn ich sagte, dass ich Single sei, erwiderten sie: »Wie das? Du bist doch schließlich der Beziehungstyp.«

			Darf ich zugeben, dass mich das belastet hat? Nicht jedes Mal, aber immer öfter, wenn man mir diese Frage stellte, begann ich, an mir zu zweifeln, sodass es unmöglich erschien, zuzulassen, dass dieser Teil meines Lebens sich ganz organisch von allein entwickelte. Ich rutschte in genau die Situation, vor der ich immer warne: Ich setzte mich so sehr unter Druck, jemand Besonderes kennenzulernen, dass ich ständig gegen schlechte Entscheidungen ankämpfen musste, und all das nur, weil ich einen Haken hinter das Thema Beziehung setzen wollte – ich musste mir ins Gedächtnis rufen, dass das doch zunächst mal gar nicht wichtig war.

			Lass mich die Frage ein für alle Mal beantworten. Als Erstes bin ich nicht der »Beziehungstyp«. Mir ist nicht wichtig, dass jemand eine Beziehung hat, sondern dass sie oder er glücklich ist, egal, wie der aktuelle Status ist. Ich habe niemals gepredigt, dass Leute in einer Beziehung sein sollen, ich habe ihnen nur dabei geholfen, eine zu finden, wenn sie das wollten. Zweitens glaube ich nicht, dass das Führen einer Beziehung meine größte Qualifikation ist. Per Zufall habe ich mich verlobt, während ich dieses Kapitel schrieb, was für mich ein Glück ist, aber keine Auszeichnung. Einfach nur eine Beziehung zu führen, macht weder aus mir noch irgendjemandem sonst einen erfolgreichen Menschen – für viele Menschen, die ich gecoacht habe, war das Beenden ihrer Beziehung ein Erfolg. Und wir alle kennen mindestens ein Paar, das nach außen perfekt und glücklich wirkt, aber hinter den Kulissen kurz vor dem Ende steht.

			Hier eine ganz ehrliche Liste:

			
					Falls du durch meine Arbeit die Liebe findest, bin ich glücklich.

					Falls du durch meine Arbeit mit jemandem Schluss machst, mit dem du eigentlich nicht zusammen sein solltest, und wieder Single bist, dann bin ich ganz genauso glücklich.

					Und falls du nach der Lektüre dieses Buchs beschließt, dass du es mit einer Beziehung gar nicht so eilig hast, weil du dein Leben und dich selbst liebst, und nicht versuchst, jemanden zu finden, um ein Loch zu füllen, dann ist das der Jackpot.

			

			Nichts davon macht es leicht, Single zu sein. Selbst wenn wir den äußeren Druck, jemanden finden zu müssen, abschütteln, müssen wir immer noch mit unseren eigenen Gefühlen, dem Bedürfnis, sich zu binden, klarkommen. In den fünfzehn Jahren, in denen ich Coach bin, habe ich mit unzähligen Frauen gearbeitet, die das Gefühl hatten, dass ihr Daten nirgendwohin führt. Enttäuschung und Hoffnungslosigkeit folgen auf Ablehnung und Herzschmerz, bis man denkt, der alte Spruch, dass jeder Topf seinen Deckel findet, gelte für alle, nur nicht für einen selbst. Dating erscheint sinnlos, weil es ohnehin nie funkt, und wenn doch, dann verarscht der andere dich oder will etwas anderes. Man sagt sich: »Vielleicht sollte ich mich einfach damit abfinden, dass ich nie jemanden finden werde.« Dann finden all deine Freunde und Bekannten Partnerinnen und Partner und verschwinden aus deinem Leben, und aus dieser Enttäuschung wird die Überzeugung: Da ich als Einzige noch allein bin, stimmt etwas nicht mit mir.

			Diese Gedanken werden mit jeder misslungenen Verbindung lauter. Und auch wenn wir uns bemühen, positiv zu bleiben, tragen wir tief in uns die hartnäckige Angst, dass die Welt sich vielleicht einfach zu sehr verändert hat. Vielleicht gibt es gar keine echten Beziehungen mehr. Oder, noch schlimmer, vielleicht gibt es sie nicht für mich.

			Es kann deprimierend sein, wenn eine Beziehung, in die wir Monate oder Jahre investiert haben, endet und wir wieder am Anfang stehen. Es gibt eben kein Konto, auf dem wir Vermögen für unser Liebesleben aufbauen. Wenn jemand geht, dann beginnen wir mit jemand Neuem wieder von vorn, die Beziehungsuhr ist auf null gestellt. Aber weder unser Leben noch unseren Körper können wir wieder auf null stellen. Diese Uhren laufen immer weiter. Wäre unser Liebesleben ein Brettspiel, wäre es nicht Monopoly, bei dem man Häuser und Hotels erwirbt. Es wäre das Leiterspiel. Jede neue Beziehung eine Leiter, die man erklimmen muss, jedes Ende eine Rutsche, die uns wieder in dieselbe alte Einsamkeit stürzt, in der wir vorher waren. Aber das ist nicht unbedingt schlecht. Wir können von Neuem beginnen!

			Wenn uns das Gefühl überfällt, übrig zu bleiben, während all unsere Freunde einen Partner haben, dann ist es sinnvoll, sich daran zu erinnern, dass jede und jeder jederzeit wieder Single werden kann. Langjährige Paare trennen sich. Ist es für sie nach zwanzig Jahren Ehe oder Partnerschaft schlimmer als für jemanden nach seinem sechsten (oder sechzehnten) Liebeskummer? Darauf gibt es nicht die eine Antwort. Manche Leute empfinden eine Trennung als Errungenschaft und sind froh über ihre neue Unabhängigkeit. Andere fühlen sich ohne die Geborgenheit oder die Freundschaften oder Sicherheit ihres gerade zu Ende gegangenen Lebens vollkommen verlassen.

			Aber egal, in welcher Situation du dich gerade befindest – datend, verlassen, geschieden, trotzig –, jeder muss mit dem Gefühl umgehen, Single zu sein. Verglichen mit dem Trauma des Liebeskummers oder dem Weltuntergang einer Scheidung können die alltäglichen Herausforderungen eines Singlelebens frustrierend unklar sein. Wie geht man ein Problem an, wenn das Problem eine Leerstelle im Herzen des Lebens ist? Aber es kann wehtun, niemanden zu haben, und wenn man mal all die kleinen Schmerzen zusammenzählt, dann wird daraus eine chronische Krankheit. An Tagen, an denen man viel zu tun hat und zuversichtlich oder wenigstens angenehm mit dem Leben beschäftigt ist, lässt sich der Stress gut aushalten. An anderen Tagen kann es sich anfühlen wie ein stetiger Kampf mit einem Gegner, den nur du sehen kannst. Manchmal trifft einen der Schmerz, Single zu sein, an den allerbesten Tagen, wenn man gerade etwas besonders Tolles erlebt hat, und genau dieses außergewöhnliche Glück erinnert einen daran, dass man es mit niemandem teilen kann, dass niemand dabei ist, wenn man etwas tut, das einen begeistert, dass niemand in der Nähe ist, wenn man alles einfach nur still genießen möchte.

			Manche Leute empfinden dieses Fehlen eines anderen als einen echten Verlust, als wäre jedes Jahr, in dem man allein ist, ein verlorenes Jahr mit der Person, die man noch nicht getroffen hat. Diese Vorstellung eines genau vorherbestimmten Partners ist gefährlich nah an etwas, das im nächsten Kapitel widerlegt wird. Aber das Verlustgefühl gehört zum Leben. Der Autor Christopher Hitchens sagte: »Eine melancholische Lektion in fortgeschrittenem Alter ist, dass einem klar wird, dass man keine alten Freundschaften schließen kann.« Das gilt auch für Beziehungen: Man kann nie zurückgehen und die Highschool-Liebe heiraten, die man nie gehabt hat. Und manche Leute, besonders solche, die sich mit verheirateten Freundinnen und Freunden vergleichen, leiden darunter. Wenn ein alter Freund seit zehn Jahren mit seiner Partnerin zusammen ist, dann denkt man leicht: Selbst wenn ich heute jemanden träfe, dann fehlten mir mit ihm oder ihr immer diese zehn gemeinsamen Jahre.

			Ich glaube, es gibt Grund zur Hoffnung. Wenn wir älter werden und genauer wissen, was wir mögen und welche Art von Menschen uns anziehen, stellen wir schneller eine Verbindung mit unserem Gegenüber her. Damit meine ich nicht, dass wir durch eine Checkliste voller Red Flags rasen, die auf all unseren früheren Dating-Katastrophen basiert, wobei man die natürlich auch nicht ignorieren darf. Aber manchmal trifft man später im Leben Menschen, zu denen man sofort eine seelische Verbindung hat. Normalerweise reagiere ich auf diese Art Sprache allergisch, aber das ist eigentlich gar nicht esoterisch. Ihr wart beide auf eurem eigenen Weg und wisst, wie einen das Leben bescheiden werden lässt, und nach all diesen Erfahrungen könnt ihr die wunden Punkte bei anderen besser erkennen und anerkennen.

			Ob wir nun viele Kilometer von unserem Elternhaus entfernt leben oder direkt um die Ecke, wir gehen hinaus in die Welt in der Hoffnung, jemand anderes zu werden. Und irgendwann trifft man auf jemanden, der einen genau daran erinnert. Auch wenn er von einem völlig anderen Ort kam, trieb ihn dasselbe an. Menschen werden so oft über die Dinge definiert, die sie wollen, ihren Antrieb und alles, was sie erreichen möchten, aber wir werden auch durch die Dinge geprägt, die wir ablehnen, zu denen wir Nein sagen, um zu unserem Ziel zu gelangen. Man muss schon viel erlebt haben, um die Dinge zu erkennen, die man nicht akzeptieren kann. Und jedes Mal, wenn man so eines hinter sich lässt, entfernt man sich weiter von dem Menschen, der man war, und den Entscheidungen, die man früher getroffen hätte. Dann taucht jemand auf, der an denselben Punkt gelangt ist, und ihr erkennt im anderen die Entfernung, die ihr von zu Hause zurückgelegt habt. Das ist keine Magie. Oder wenn doch, dann eine, die dir mit neunzehn noch nicht zur Verfügung stand.

			SINGLE SEIN IST HART, es kann sich wie ein chronischer Schmerz anfühlen. Ein Hauptzweck dieses Buchs ist, den Leserinnen und Lesern ein paar Werkzeuge an die Hand zu geben, die im Liebesleben sehr viel mehr Chancen eröffnen. Ein weiteres Ziel ist es, Menschen zu helfen, ein Gefühl für das Hier und Jetzt zu entwickeln und die Schönheit des Lebens zu genießen, während man für Chancen offen bleibt. Aber das kann knifflig werden. Manchmal wird aus dem »offen bleiben für Chancen« ein »hoffnungsvoll warten« oder ein »warten in dem Gefühl, dass es dein restliches Leben nicht wert ist, gelebt zu werden, bis das Eine, was heute garantiert nicht passiert (oder vielleicht nie), endlich geschieht«.

			In der griechischen Mythologie hat Pandora einfach eine Büchse geöffnet, obwohl es ihr verboten war. Kaum dass sie sie geöffnet hatte – sie konnte nicht anders –, sah sie, dass sie alle möglichen Krankheiten und Übel enthielt, die von nun an die Menschen auf ewig quälten. Schnell bemerkte sie ihren Fehler – und wir ignorieren jetzt mal, dass dieser Mythos, genau wie die Geschichte von Eva, bloß eine Ausrede zu sein scheint, um alles, was in der Welt schiefläuft, einer Frau mit einer gesunden Neugier anzuhängen – und schloss hastig den Deckel, kurz bevor die Hoffnung entweichen konnte. Das ist ein interessantes Detail. Man könnte sich fragen: »Was ist verkehrt an der Hoffnung? Wieso soll Hoffnung genauso zerstörerisch und schädlich sein wie Krankheiten?«

			Jahrelang habe ich an chronischem Schmerz gelitten. Die Diagnose lautete Tinnitus, ein Rauschen im Ohr, aber an vielen Tagen – eigentlich den meisten – wurde das Rauschen von jeder Art von extremem Kopfschmerz begleitet, die man sich vorstellen kann: Schmerz, Schwindel, ein Pochen in Kopf und Ohr. Über mehrere Jahre war ich völlig besessen davon, das zu heilen. Wenn du glaubst, ich hätte keine Hoffnung gehabt, liegst du völlig falsch. Ich habe praktisch jede Therapie, von der ich je gehört hatte, ausprobiert, und da ich in Kalifornien wohne, waren das viele. Ich bin zu einem Osteopathen gegangen, der meinen Hals und Rücken so lange knacksen ließ, bis es sich anfühlte, als würde er meinen Kopf vom Körper abtrennen. Ich habe etwas namens »sound bath therapy« gemacht, bei der ich in einem Zimmer saß, in dem jemand ein »Konzert für eine Person« auf Schalen gab und ein anderer ein Didgeridoo »in mein Herz hinein« spielte, wie er es nannte. Ich war bei einem Migränespezialisten, der mir Unmengen an Medikamenten verschrieb, für die ich mir monatlich eine Spritze setzen musste. Ich bin zu einem HNO-Arzt nach dem anderen gepilgert. Einer meinte, ich solle »Kaffee, Alkohol, Zucker, Salz und scharfes Essen« meiden, ein anderer meinte, der nächste Schritt seien Antidepressiva. Ich dachte, wenn ich tatsächlich auf alles verzichten würde, wozu sie mir rieten, bräuchte ich wirklich Antidepressiva.

			Ich habe Yoga gemacht. Ich habe jeden Morgen Selleriesaft getrunken. Ich war bei einem Zahnarzt für eine 600 Dollar teure Knirschschiene. Ich war bei einem Akupunkteur, der mich im Ohr und am Kiefer massierte, wofür er seine Finger gleichzeitig in meinen Mund und mein Ohr steckte und mich dann von innen bearbeitete. Ich war bei einem chinesischen Akupunkteur, der mir eine komplizierte Kräuterteemischung verschrieb, die unglaublich eklig roch und schmeckte wie in heißem Wasser aufgelöster Schlamm. Das habe ich einen Monat durchgezogen, was praktisch die Definition des Sieges der Hoffnung über die Erfahrung darstellt.

			Ich bin mitten in der Pandemie nach München geflogen, für eine Therapie, bei der mir eimerweise Blut abgenommen wurde (na ja, so fühlte es sich jedenfalls an), um es danach zu zentrifugieren und die antientzündlichen Proteine zu isolieren, die mir dann wieder in den Kiefer, den Nacken und meine Schultern gespritzt wurden, und zwar zwanzig Mal täglich, vier Tage lang. Das war kurz vor Weihnachten und eigentlich wollte ich einfach nur bei meiner Familie sein. Stattdessen war ich einer von einer Handvoll Gästen in einem riesigen Hotel, jeder von uns mit irgendeiner Krankheit. Wir wanderten wie Geister durch dieses leere Mausoleum eines Hotels. Ich habe eine obszöne Summe Geld ausgegeben, um mich einsam und elend zu fühlen, und alles, was dabei herauskam, war eine lebenslange Spritzenphobie.

			Man könnte sagen, dass ich über Jahre von der Hoffnung gequält wurde. Jedes Mal, wenn ich von einer neuen Therapie hörte, lebte ich in Hoffnung. Voller Erleichterung, dass es das jetzt wäre, dass diese neue Behandlung endlich etwas bringen würde. Mein Nervensystem beruhigte sich, weil ich nicht mehr im Katastrophendenken gefangen war. Ich konnte mir vorstellen – ich konnte es fast fühlen –, dass Heilung möglich war, sie hatte jetzt sogar ein Datum: der Tag, an dem ich mit der Therapie beginnen würde. Ich sprach dann ganz aufgeregt, fast begeistert mit meinen Freunden über diese neue Wunderkur. Obwohl ich immer noch Schmerzen hatte, schien allein die Chance auf Heilung etwas mit meinem Gehirn anzustellen. Ich erzähle all das nur, um zu sagen, dass ich verstehe, in welcher Gemütsverfassung sich eine Person befindet, die Single ist und ihren Freundinnen und Freunden aufgeregt von dem Date erzählt, das tatsächlich ganz vielversprechend war. Ich verstehe es vollkommen. Sie sieht die Möglichkeit, dass der deprimierende Zustand, in dem sie sich gefühlt seit Ewigkeiten befindet, vielleicht zu Ende geht.

			Ich ziehe den Vergleich zu chronischem Schmerz, weil die Forschung herausgefunden hat, dass chronischer Schmerz das Gehirn verändert – die Schmerzrezeptoren verändern sich und reagieren jetzt auf kleinste Reize, und das viel schneller als bei schmerzfreien Personen. Das bedeutet, dass man nun nicht mehr einfach nur den Schmerz behandeln kann, man muss das Gehirn neu »programmieren«. Aber selbst in diesem Zustand gab es immer einen kleinen Notausstieg: Jeden Morgen, direkt nach dem Aufwachen, bevor ich ganz aus meinem Traum aufgetaucht war und mich daran erinnerte, wer ich eigentlich war, erhaschte ich einen kleinen Eindruck, wie es wäre, schmerzfrei zu sein.

			Jeder, der schon mal gereist ist, kennt diesen Moment: Man wacht auf und fragt sich: Wo bin ich noch mal? Austin? Singapur? Ist das das Hyatt am Flughafen oder das Haus meiner Freunde? Jedem, dem schon mal das Herz gebrochen wurde, kennt das Gefühl: Man bekommt zehn oder fünfzehn nicht elende Sekunden nach dem Aufwachen geschenkt, dann erst erinnert man sich wieder daran, wie man sich fühlt, eine kurze Atempause, bevor man die Schlagzeile des Tages sieht, dieselbe wie gestern, die den Liebeskummer anzeigt. Sobald man die sieht, sagt man sich: Okay, ich bin bereit für den Tag. Jetzt erinnere ich mich daran, wie miserabel ich mich fühle.

			Im Laufe des Tages kann man mehrmals diese Atempausen haben. Manchmal war ich ganz in das vertieft, was ich gerade tat, und dann fragte mich jemand: »Wie geht es deinem Kopf heute?« Und dann musste ich zugeben: »Oh, stimmt, eigentlich nicht so gut. Aber in den zehn Minuten, bevor du mich danach gefragt hast, war es tatsächlich okay.« All die Leute, die mir sagten: »Vertrau mir, es wird wieder weggehen«, halfen mir nicht, denn diese nagende Hoffnung riss mich aus meinem Leben. Das Warten auf den Tag, an dem alles besser würde, machte es mir unmöglich, mein Leben, so wie es war, zu genießen. Es führte immer wieder zur Enttäuschung, weil es nicht besser wurde. 

			Ich habe schließlich gelernt, meine Beziehung zum Schmerz, der von Tag zu Tag variierte, zu verändern. Ich notierte mir, was an einem Tag, wenn der Schmerz eine Sieben oder Acht war, anders war als an einem Tag mit einer Vier oder Fünf. Denn wenn man täglich mit Schmerzen zu kämpfen hat, dann machen diese Zahlen einen großen Unterschied. Solche Zahlen helfen auch bei den Schwierigkeiten des Singledaseins: Man kann eine Offenheit für Erlebnisse kultivieren, die andere Zahlen haben als üblich. Es ist wie dieser Moment nach dem Aufwachen: Je länger ich offen bleiben konnte, umso länger dauerte es, bis sich der Schmerz wieder einstellte.

			Diese Art von Offenheit, über die wir in diesem Buch sprechen werden, erlaubt es, das eigene Leben aus der Perspektive eines sozialen Experiments zu betrachten. Gerätst du zum Beispiel normalerweise in Panik, wenn jemand, den du seit Kurzem datest, nicht mehr so schnell zurückschreibt wie zu Anfang? Denkst du dann vielleicht sofort, dass dir eine Enttäuschung bevorsteht, weil er dich weniger mag als du ihn? Vielleicht reicht das, um beim nächsten Treffen ganz kalt zu reagieren oder auch aggressiv. Doch wenn du eine andere Reaktion ausprobierst – und zugibst, dass du traurig warst, weil du gern etwas von ihm gehört hättest –, dann führt diese Verletzlichkeit, diese Ehrlichkeit, die du sonst nicht so zeigst, vielleicht zu einem guten Ergebnis.

			Unter Umständen geschieht das auch nicht, und das ist okay, weil das Ergebnis nicht das Ziel ist. Jetzt hast du begonnen, die Bandbreite der möglichen Reaktionen zu erforschen, und damit einen anderen Gang eingelegt. Vielleicht ist man so eingefahren, dass man gar nicht mehr begreift, wie groß das Spektrum möglicher Erfahrungen tatsächlich ist. Aber wenn wir uns eine andere Art, zu denken, erlauben, dann ist das wie ein Ausbruch aus einem Gefängnis. So hilft Offenheit dabei, Ängste abzulegen, und nimmt damit den Dingen, vor denen du dich fürchtest, die Macht. Diese veränderte Einstellung – aus dem eigenen Leben ein soziales Experiment zu machen – kann zu unerwarteten Ergebnissen führen. Und selbst wenn sich die Ergebnisse nur wenig verbessern – zum Beispiel von sieben auf fünf auf der Schmerzskala –, dann zeigt das doch den Meißel auf, mit dem man sein Leben neu formen kann. Von außen betrachtet mag diese minimale Verhaltensänderung gar nicht bemerkenswert erscheinen. Aber von innen kann sie einen überwältigen. Dabei geht es gar nicht darum, dass man eine etwas andere Reaktion bekommt, sondern darum, dass eine andere Reaktion überhaupt möglich ist, dank Engagement und Offenheit. Und das kann eine große Erleichterung sein. Es ist ein Anzeichen dafür, dass du dein Hirn neu programmierst.

		

	
		
			2

			Wie man Liebesgeschichten erzählt

			Eine Freundin von mir hat kürzlich ihre Beziehung beendet. Von Beginn an hatte sie Andeutungen gemacht, dass sie gern heiraten würde. Nach einer Weile ging sie einen Schritt weiter und sagte es geradeheraus. Immer noch kein Antrag, dann waren sie sieben Jahre zusammen und verbrachten einen romantischen Urlaub im mexikanischen Cabo. Es war die perfekte Umgebung, um endlich die Frage zu stellen, und was tat ihr Freund? Er verbrachte die kompletten zwei Wochen mit Schnorcheln und Sonnenbaden. Das war’s. Sie machte Schluss mit ihm. Nach sieben Jahren.

			Einen Monat später überraschte sie ihren Freundeskreis mit einer neuen Beziehung. Die war schnell zu Ende. In den folgenden Monaten wiederholte sie das Schema: Sie traf innerhalb von Wochen einen neuen Mann, fing fast sofort an, sich bei ihren Freundinnen über ihn zu beschweren, und machte dann Schluss. Ihr Verhalten war verwirrend, nicht nur weil sie nahtlos von einer

			Beziehung in die nächste sprang, sondern auch weil die Männer überhaupt nichts gemeinsam hatten. Es gab keinen Typ, kein Muster. Es waren einfach Männer, mit denen es nicht lief. Aber was sie alle gemeinsam hatten: Sie versorgten sie mit einer neuen Liebesgeschichte, die sie erzählen konnte. Sie war eine erfolgreiche Frau in leitender Stellung im New Yorker Bankwesen, aber mit ihr befreundet zu sein, war, als würde man bei einem Kate-Hudson- oder Drew-Barrymore-Film in der ersten Reihe sitzen.

			Jeder Mann verschaffte ihr eine aufregende Hauptrolle in einer brandneuen Liebesgeschichte, eine, die sie ihren Freunden und sich selbst erzählen konnte. Auch wenn die oft mehr eine Tragikomödie war, fühlte sie sich dadurch mittendrin und nicht als Zuschauerin. Diese Art von Geschichten, auch wenn sie nicht nach Plan verlaufen, führen dazu, dass wir uns nicht allein auf der Welt fühlen. Wenn es uns wirklich schlecht geht, fühlt sich jede Geschichte besser an als gar keine.

			Doch ihre Erzählungen von immer neuen pikanten Geschichten täuschten über eine schmerzhaftere Wahrheit hinweg: Oberflächlich konnten ihre Freunde ihr Verhalten zwar als Zwang abtun, Hauptdarstellerin und Produzentin ihrer eigenen Liebesgeschichten sein zu wollen, doch dem zugrunde lag eine tiefe Verzweiflung. Nachdem sie jahrelang als diejenige gegolten hatte, die am wahrscheinlichsten eine glückliche Ehe schließen würde, war sie plötzlich wieder an der Startlinie, während die eine oder andere Freundin sie mit einer erfolgreichen Beziehung überholt hatte. Ihre Suche nach einem Ersatz um jeden Preis zeigte eine der größten Paradoxien bei Liebesgeschichten: Manchmal ist der wichtigste Schritt hin zur eigenen Liebesgeschichte, dass man lernt, ohne eine glücklich zu sein, und dieser Schritt jagte ihr Angst ein.

			LIEBESGESCHICHTEN, die mehr Spaß machen, weil sie so übertrieben, dramatisch oder unwahrscheinlich sind, bergen ein Risiko. Es gibt einen Song von Barry Manilow, »Somewhere Down the Road«, in dem es zu Anfang so klingt, als ginge Barry reif mit dem Ende einer Beziehung um, indem er es so umdeutet, dass sich alle weniger schlecht fühlen. Er spricht vom schlechten Timing der beiden und ihren Träumen, die die Partnerin fortlockten, und klingt dabei fast wie ein gesunder Erwachsener. Aber dann kommt der Refrain, die Musik schwillt an, und er stellt sich vor, wie sich ihre Wege wieder kreuzen, und schmachtet vollkommen überzeugt, dass sie eines Tages merken wird, dass sie zu ihm gehört.

			Obwohl es echt gruselig wäre, von einem Ex so einen Songtext zu bekommen, schafft es der alte Barry trotzdem, dass in mir der Romantiker erwacht, wenn ich den Song – meistens im Wartezimmer – höre. Nur wegen der Art, wie er die Geschichte erzählt. Wer ist nicht bereit, sein Radar für Vernunft für eine gute Liebesgeschichte auszustellen? Ich habe Titanic gesehen und geheult, obwohl Rose mit ungefähr hundert Jahren immer noch nicht über einen Typen hinweg ist, den sie mit siebzehn gerade mal vier Tage gekannt hat.

			Ich wollte nie den Teil von mir verlieren, der von dramatischen Geschichten, die mein Herz berühren, überwältigt ist. Aber wenn ich diesen Teil zum Hauptentscheider in meinem Leben mache, bin ich ruiniert. Wir müssen die sentimentalen Gefühle für ein Liebeslied oder einen romantischen Film von der nüchternen Realität unseres wahren Lebens trennen. Das ist eine grundlegende Einstellung nicht nur für unser Glück, sondern für unser Überleben.

			Wenn wir wieder leben wollen, müssen wir manchmal die Geschichte, die wir uns und der Welt erzählen, loslassen (oder die Art, wie wir sie erzählen). Das ist nicht leicht. Viele von uns kennen das Bedauern noch Jahre nach dem Ende einer Beziehung, obwohl wir wissen, dass es für den Schluss gute Gründe gab. Gott behüte, dass irgendeiner dieser kurzen Tagträume wahr würde und meine Freundin aus Schulzeiten und ich wieder zusammen wären, auf irgendeinem Skilift in der Schweiz oder beim Whalewatching in Patagonien. Es ist wichtig, diesen Gefühlen eine ordentliche Portion Realität entgegenzusetzen. Um eine alte Liebesgeschichte loszulassen, muss man zuerst überlegen, was einem im Leben tatsächlich wichtig ist. Und dafür müssen wir entscheiden, wie eine Liebesgeschichte, die sich wirklich lohnen würde, aussehen sollte. Nur dann können wir uns andere und gesündere Geschichten erzählen.

			Kann derjenige, der gegangen ist – oder im Fall von Jack und Rose derjenige, der im Nordatlantik ertrunken ist –, wirklich der »Richtige« sein? Kann die Person, zu der wir mal eine großartige Verbindung hatten, wirklich die richtige für unser ganzes Leben sein? Wäre das tatsächlich so, dann wäre MDMA die wertvollste Substanz wegen des überwältigenden Gefühls der Liebe, die sie für ein paar kurze Stunden zustande bringt. Aber das ist ein Erlebnis und keine Beziehung, die per definitionem andauert. Das Muster für eine Beziehung, die sich lohnt, findet man nicht in einer kurzen Verbindung, die eine Reihe von starken Empfindungen auslöst und dann verschwindet. Es wäre absurd, am nächsten Tag aufzuwachen und seinen Freunden zu erzählen, dass dein MDMA-Kumpel dein Schicksal ist. Aber allzu oft ist es genau diese Liebesgeschichte, die wir erzählen wollen.

			Was zu der Frage führt: Wo suchen wir nach jemandem, der unsere Zeit und emotionale Energie wert ist?

			Die Grenzen des fallen gelassenen Taschentuchs

			In meinem ersten Buch habe ich versucht, ein Problem zu lösen, das mir immer wieder begegnete: Frauen, die Männer dateten, auf die sie eigentlich gar nicht standen, Typen, die Frauen schlecht behandelten, Männer, die zu viele Punkte auf der Bad-Boyfriend-Checkliste hatten, Frauen, deren Liebesleben auf Eis lag. Ich wollte, dass sie mehr Auswahl hatten. Eine bessere Auswahl. Da so viele Frauen Probleme damit hatten, tolle Männer kennenzulernen, und schließlich furchtbare dateten, dachte ich, dass man das Problem lösen könnte, indem man ihnen zu mehr Chancen auf gute Kerle verhalf.

			Ein Grund dafür, dass sie nur so wenige nette Typen trafen, war, dass sie zu passiv beim ersten Schritt waren. Zu vielen Frauen wurde beigebracht, dass der Mann diesen ersten Schritt machen muss. Das hat sich ein bisschen geändert, und Dating-Apps machen es jeder und jedem leichter, den ersten Schritt zu tun, aber unsere Konditionierung sitzt tief, und in einer unangenehmen Situation verfallen die Leute in diese alten Muster und warten einfach nur darauf, dass jemand auf sie zugeht.

			Welche Art von Person geht auf einen zu, wenn man in einem Raum voller Leute allein ist? Oft ist es jemand, der so etwas die ganze Zeit tut, was für sich genommen noch keine Red Flag ist, aber durchaus eine sein kann. Einfach nur zu warten, führt mindestens dazu, dass man jeden verpasst, der nicht diese Gewohnheit hat oder sich an diesem Tag nicht danach fühlt. Unser Zögern allein macht uns noch nicht zu schlechten Partnern, nur zu ungeschickten Anbandlern. Womit wir bei der Taschentuchtechnik wären: Jede Frau, die sich für altmodisch hält, weil sie nicht selbst auf einen Mann zugeht, hat vergessen, was die Altvorderen tatsächlich getan haben. Vor hundert Jahren, zu Zeiten von Empfehlungsschreiben und formellen Vorstellungen, ging eine Frau an Männern vorbei, und wenn ihr einer gefiel, dann ließ sie ganz versehentlich ihr Taschentuch fallen (direkt vor seiner Nase) und ging weiter. Der Mann wollte helfen, hob das Taschentuch auf und sagte in ritterlichem Tonfall: 

			ER: Madame, ähm, ich glaube, Sie haben das fallen lassen?

			SIE (mehr zu sich als zu ihm): Ach Gott, tatsächlich?

			Und wie aus dem Nichts bot sich die Möglichkeit eines Gesprächs, von dem er glaubte, er hätte es begonnen – obwohl wir wissen, dass er das nicht getan hat, da sie genau den gewünschten Mann ausgewählt hat, als sie ihr Taschentuch fallen ließ.

			Die Lektion daraus: Zu viele Menschen (und nicht nur Frauen) gehen durchs Leben und warten darauf, ausgewählt zu werden, doch jetzt wird es Zeit, selbst auszuwählen. Obwohl diese spezielle Taktik für Frauen geeignet war, kann jeder etwas daraus lernen. Ich habe immer darauf gewartet, dass eine Person mir die Erlaubnis erteilt, sie anzusprechen, bevor ich mein Glück versuchte. Aber das Taschentuch vertauscht die Reihenfolge der Ereignisse und bietet einen geschickten Ausweg, jemandem, den wir ausgewählt haben, die Erlaubnis zu erteilen, sich uns zu nähern. Es ist ein risikoarmer erster Schritt mit dem zusätzlichen Vorteil, dass der andere keine Ahnung hat, dass die Ansprache nicht allein seine Idee war.

			In meinem Buch beschreibe ich ein paar praktische Arten, wie man heute »ein Taschentuch fallen lässt«. Ich lag nicht falsch, was die Macht dieser Geste anging. Viele Frauen haben mir erzählt, dass sie heute verheiratet sind, weil sie diesen Rat umgesetzt und dadurch jemanden kennengelernt haben, den sie sonst niemals getroffen hätten. Aber ich habe mich bei einer Sache verkalkuliert: Ich habe unterschätzt, wie oft Menschen schlechte Entscheidungen in ihrem Liebesleben treffen, auch wenn sie eine große Auswahl haben.

			Wenn der Typ, der ihr Taschentuch aufheben sollte, sich als Arschloch entpuppte, warum hat sie ihm trotzdem so viel Aufmerksamkeit geschenkt? Warum nicht einfach das Tuch zurücknehmen und es vor jemand anderem fallen lassen? Frauen haben Monate, sogar Jahre mit dem falschen Kerl verbracht, obwohl sie viele andere Möglichkeiten hatten. Das Taschentuch war also nicht die Lösung. Es schien kaum einen Unterschied zu machen, wer die Wahl traf: Irgendetwas in der Programmierung führte zu schlechten Entscheidungen und dazu, dass Menschen die falschen Qualitäten in einer Person überschätzten und die richtigen bei einer anderen unterschätzten. Wenn man diese Instinkte nicht korrigiert, fällt man immer wieder Entscheidungen, die nur zu Schmerz und Elend führen.

			Ja, manche waren sogar richtig besessen von jemandem, der das Taschentuch nur zögerlich aufhob (wenn überhaupt!). Bei meiner Love-Life-Tour 2018 stand ich vor einem Publikum in Dublin und bat es, mir Fragen zu den Problemen zu stellen, die sie im Moment am meisten belasteten. Das habe ich während meiner gesamten Karriere immer wieder getan, auch wenn mein Team das für sehr riskant hält, weil es Vorhersehbarkeit schätzt. Aber es gibt immer eine Frage, die mir den Wert des Unerwarteten vor Augen führt. Dublin war da keine Ausnahme. Eine Frau in Schwarz mit schwarzen Haaren und einem Lächeln stand auf und fragte: »Wie kommt man über jemanden hinweg, den man nie gedatet hat?«

			Dass das Publikum sofort auflachte, zeigte mir, dass sie einen Nerv getroffen hatte. Es schien das perfekte Beispiel dafür, dass man die Geschichte ändern muss, die man sich selbst erzählt. Ich habe ihr gesagt: »Es geht im Grunde darum, was du romantisieren möchtest – entweder jemanden aus der Ferne oder aber du willst dich in das wirkliche Leben verlieben. Die Zeiten, in denen ich mich für jemanden begeistert habe, der sich nicht für mich begeistert hat, sind vorbei. Ich habe gar nicht die Energie, mich für jemanden zu begeistern, der mich nicht will. Wenn jemand mich nicht will, dann war’s das für mich, weil ich weiß, dass diese Person mich sehr unglücklich machen wird.«

			Danach stand eine andere Frau ganz hinten auf. Sie sprach selbstsicher und mit einem leichten osteuropäischen Akzent ins Mikro, ihre Stimme drang durch den ganzen Raum, als sie ihre Geschichte erzählte: »Wenn man einen Mann trifft und noch ganz am Anfang ist, dann will der Mann all die schönen Seiten seiner Persönlichkeit zeigen, seiner Werte, seines Lebens. Er ist perfekt, einfach umwerfend, ohne irgendwelche negativen Seiten, und dann verliebt man sich. Ich bin so dumm.« Sie schlug sich in einer »Oops, I did it again«-Geste an die Stirn, während das Publikum, das inzwischen ganz auf ihrer Seite war, in ihr Lachen einstimmte.

			»Und dann, drei, vier Monate später, zeigt der Typ seine dunklen Seiten und die Fassade fällt und er ist total anders, behandelt dich schlecht und es wird immer schlimmer. Aber du bist schon da und hast dich schon verliebt. Zwei Fragen: Erstens, wie kann man die Falle erkennen – was ist seine wahre Persönlichkeit? Und zweitens, wie wird man ihn wieder los, wenn man sich schon verliebt hat?« Bei der zweiten Frage erhielt sie vom Publikum praktisch Standing Ovations.

			Ich antwortete: »Am Ende meiner kleinen Tirade werde ich vermutlich sagen: ›Du solltest den Mann wahrscheinlich verlassen.‹«

			Sie war mir schon weit voraus. »Das habe ich. Ich habe heute Morgen Schluss gemacht«, sagte sie sowohl stolz als auch gelassen. Das Publikum lachte und applaudierte bei dieser überraschenden Wende – offensichtlich hatte sie bereits das getan, was sie von mir als Rat hören wollte.

			»Oh, okay. Sehr gut. Wie lange wart Ihr zusammen?«

			»Ein Jahr und drei Monate.«

			»Wie schnell – sei ehrlich –, wie schnell hast du gemerkt, dass es falsch war?«

			»Ehrlich … Wirklich?« Die Hand landete wieder auf ihrer Stirn, die Bewegung zeigte Verlegenheit oder Scham, weil sie Dinge ignoriert hatte, die sie nicht hätte ignorieren sollen.

			»Ernsthaft.«

			»Ernsthaft, von Anfang an.«

			»Und dann bist du ein Jahr und drei Monate geblieben. Warum?«

			»Weil ich nicht allein sein wollte.«

			»Vielen Dank für diese großartige Ehrlichkeit. ›Ich wollte nicht allein sein.‹ Übrigens was für ein toller Morgen, um mit jemandem Schluss zu machen!«

			»Genau das habe ich auch gedacht!«

			Ich liebe das Selbstbewusstsein dieser Frau, wie sie das Schlussmachen so getimt hatte, dass sie bei unserer Veranstaltung aufstehen und ihre Version der Liebesgeschichte erzählen konnte. Es erinnerte uns nicht nur daran, wie mächtig unsere Geschichten sein können, sondern auch daran, wie sehr sich die Wirkung ändern kann, je nachdem, wo wir sie erzählen. Auf jeden Fall sind es zwei völlig unterschiedliche Dinge, seine Liebesgeschichte einem Fremden zu erzählen, den man nie wiedersehen wird, oder einem Raum voller Leute, die dich kaum je vergessen werden – und dich wahrscheinlich an die Geschichte erinnern werden, wenn sie dich noch einmal treffen. Ich glaube, ich übertreibe nicht, wenn ich sage, dass ihre Geschichte sich wie ihre persönliche Unabhängigkeitserklärung anfühlte.

			Ihre zwei Fragen erklären größtenteils, warum ich dieses Buch schreiben wollte. »Wie erkenne ich die Fallen?«, lautete die erste Frage, und in der ersten Hälfte des Buchs konzentrieren wir uns auf die Dinge, auf die man seine Aufmerksamkeit richten sollte, sowohl beim Daten als auch in Beziehungen. Wenn man das einmal weiß, vergisst man es nicht mehr. Wenn also jemand etwas tut, das ihn zu einem schlechten Investment macht, dann wirst du es problemlos erkennen.

			Ihre zweite Frage beschreibt eines der großen Themen der zweiten Buchhälfte: »Wie wird man ihn wieder los, wenn man sich schon verliebt hat?« Das läuft auf eine uralte Frage hinaus: Wie schaffe ich es, das zu tun, von dem ich weiß, dass ich es tun sollte? Es ist fast wie die Frage: Wie schaffe ich es, ins Fitnessstudio zu gehen? Ich weiß, dass ich es sollte – es würde mir guttun, ich lebe länger, fühle mich besser, habe eine bessere Lebensqualität. Ich weiß, dass mein aktueller Lebensstil mich unsicher und unglücklich macht, meine Ernährung ruiniert meine Laune, ich bin nicht stolz auf mich, und wenn ich nicht damit aufhöre, führt es vielleicht zu echten Gesundheitsproblemen.

			Zu oft verleihen wir dem Wort lieben eine besondere Bedeutung. »Aber ich liebe ihn« klingt romantisch. Andererseits: »Aber ich liebe Pizza, ich kann Pizza nicht aufgeben, dazu bin ich nicht bereit.« Wenn ich das über Pizza sage, klingt es eigentlich völlig gerechtfertigt. Aber du verstehst, worauf ich hinauswill. Man kann vieles in dem Wort lieben verstecken: Angst vorm Alleinsein, Abhängigkeit von einer Person wegen eines zyklischen Musters, das wir durch sie erleben (die sogenannte Traumabindung), den Irrglauben, wir würden sie für unser Überleben brauchen, die Verherrlichung einer anderen Person, die wir als Ausrede benutzen, um uns selbst zu belügen. Wir werden all das auf den folgenden Seiten besprechen. Halten wir zunächst fest, dass diese Frau zwei Fragen gestellt hat, die grundlegend sind: Woher weiß ich, was ich tun muss, und wie finde ich den inneren Antrieb, es zu tun, wenn ich es weiß?

			Das Schloss

			Beginnen wir mit dem Wissen. Um zu wissen, was man in einer bestimmten Situation tun sollte, müssen wir uns zunächst eine grundlegende Frage zu unseren Dates stellen: Was ist wertvoll?

			Es ist wichtig, dass wir diese Frage laut, bewusst, sogar skeptisch stellen, denn wenn wir es unserem Unbewussten überlassen, zu entscheiden, was wertvoll ist, dann wird es oft zu unglaublich gefährlichen Fehleinschätzungen kommen, wie zum Beispiel: Diese Person ist wichtig, weil ich so starke Gefühle für sie empfinde. Absolut unwahr. Das eine bedeutet nicht das andere, jedenfalls nicht automatisch. Um den Wert einer Person in unserem Leben als ernsthaften Kandidaten für eine langfristige Beziehung einzuschätzen, könnten wir ein Modell nutzen, das ich »Die vier Ebenen der Bedeutung« nenne.

			Bedeutungsebene 1: Bewunderung

			Diese Ebene ist ziemlich selbsterklärend und wir alle waren schon mal da. Wir fühlen uns von jemandem angezogen. Vielleicht weil er Eigenschaften hat, die wir respektieren und bewundern oder selbst gern hätten. Oder er hat ein Charisma, das uns anzieht. Ein Lächeln, das uns schwach macht. Oder vielleicht ist er auch einfach nur heiß. Egal, was, er hat irgendwas, sodass wir den Blick nicht von ihm wenden können, außer er schaut zu uns, dann sehen wir hektisch in unser Buch oder zu unserer Freundin oder was auch immer wir getan haben, bevor er unsere Aufmerksamkeit gefesselt hat. Wenn die Person, an die wir ständig denken müssen, jemand ist, den wir mehr als einmal sehen, dann halten wir unser Gefühl für Verknalltheit. Ein beständiges, zutiefst nerviges Gefühl, diese Person nicht mehr aus dem Kopf zu bekommen. Ein Gefühl, durch das wir uns wie ein Idiot oder eine Idiotin benehmen. Ich habe mal den Komiker Bill Burr darüber reden gehört, was mit einer echt lustigen Person passiert, wenn sie plötzlich vor einem Publikum steht:

			Ich habe Comedians schon so oft etwas total Lustiges hinter den Kulissen sagen gehört und meinte: »Alter, das ist so witzig, das musst du auf der Bühne bringen«, und er dann: »Nee, Mann, das bin ich nicht, das bin ich nicht«, und ich dann so: »Natürlich bist du das, du hast es schließlich gerade gesagt.« … Ich habe die Theorie, sobald man auf die Bühne tritt, ist es halt so merkwürdig, all die Leute anzusehen und zu reden, und dann denkt man: »Ich bin auf der Bühne, oh, ich habe ein Mikro«, und dann wird es einfach total schräg. Und man versucht acht, zehn, zwölf, fünfzehn Jahre lang wieder zu diesem Typ zu werden, der Leute in einer Kneipe zum Lachen bringt. Denn früher ist man einfach in die Kneipe gegangen und irgendwas ist passiert und man hat Witze darüber gerissen, aber man hat sich dabei wohlgefühlt. Dann geht man auf die Bühne, und es geht los mit: »Ach du Scheiße, alle schauen mich an, und ich muss damit klarkommen, äh, was mache ich mit der Hand, und wie kriege ich das Mikro aus dem Ständer?«, und es wird so, weißt du, man sieht sich selbst an, und wer man eigentlich ist, verschwindet einfach so.

			Das beschreibt ziemlich gut, wie die meisten von uns werden, wenn sie sich von jemandem angezogen fühlen. Wie der Comedian, der nervös wird, weil er jetzt vor einem Publikum steht und will, dass das Publikum ihn mag, und dem der Einsatz so hoch scheint, vergessen wir unser spielerisches, entspanntes, authentisches Ich, sobald wir jemandem gegenübertreten, den wir mögen. Allein die Tatsache, dass wir ihn mögen, führt dazu, dass sich der Einsatz sehr hoch anfühlt. Dabei werden wir noch herausfinden, dass der Einsatz in diesem Stadium überhaupt nicht hoch ist. Tatsächlich ist Ebene 1 – Bewunderung – überhaupt nicht wichtig. Es ist im Grunde nicht viel mehr als ein Psychotrick.

			Bedeutungsebene 2: gegenseitige Anziehung

			Jetzt wird’s interessanter: Die Person, die du magst, mag anscheinend auch dich. Jedenfalls widmet sie dir ihre Aufmerksamkeit. Vielleicht macht sie dir Komplimente, möchte dich treffen, erinnert sich an irgendwas, das du beim letzten Mal beiläufig erwähnt hast. Vielleicht ist es auch nur eine gegenseitige körperliche Anziehung, was man Knistern nennt. Vielleicht sind es Synergien in der Art, zu denken, etwas, das wir eine echte Verbindung nennen. Vielleicht ist es beides. Aber in diesem Stadium werden Herz und Hirn durchgeschüttelt vor Aufregung, dieses so seltene Vergnügen zu erleben: jemanden zu mögen, der einen auch mag!

			Ich erinnere mich noch an das Gefühl aus der Schulzeit, als ich herausfand, dass ein Mädchen, in das ich schon lange verknallt war, mich ebenfalls mochte. Verknallt haben wir damals dazu gesagt, es klingt nach etwas Flüchtigem und Lockerem, nicht nach dem ängstlichen, üblen Sehnen, das ich ständig im Bauch spürte. Es schien mir unmöglich, dass sich meine unvorstellbar komplexen Gefühle (nämlich dass mein Leben nur dann komplett wäre, wenn dieses eine Mädchen für immer mit mir zusammen wäre) auf ein »verknallt« reduzieren ließen. Doch wenn ich heute daran zurückdenke, dann scheint es mir das perfekte Wort dafür zu sein, nach außen hin cool zu bleiben, während man sich innerlich komplett auflöst.

			Damals erschien uns dieses Verknalltsein als das Wichtigste auf der ganzen Welt. Und diese Geschichte wird nach der Schule auch nicht einfacher. Wenn wir älter werden, unser Leben enger getaktet ist und unsere Verpflichtungen zunehmen, stellen viele fest, dass es immer seltener passiert, dass sie überhaupt jemanden mögen. Je älter wir werden, umso leichter fühlt man sich für die Welt unsichtbar, als wäre unser Moment auf der Bühne vorüber. Außerdem sind unsere Ansprüche jetzt höher oder zumindest spezifischer. Viele von uns fühlen sich von deutlich weniger Leuten angezogen, je klarer wir wissen, wonach wir suchen. Wenn wir also jemanden treffen, den oder die wir mögen, und der- oder diejenige uns ebenfalls mag, dann ist das für uns etwas Seltenes und Wertvolles.

			Dieser Moment voller Alchemie ist für die meisten Verletzungen durch die Liebe verantwortlich. Ebene 2 – gegenseitige Anziehung – scheint so wichtig, weil sie, egal ob sie jahrelang anhält oder nur für eine Nacht, die Hoffnung auf etwas enthält, was wir uns immer sehr gewünscht haben: unser eigenes Happy End. Es gibt noch einen Song, der mich sehr berührt: In Hello, Dolly! singt Michael Crawford über die überwältigenden Gefühle, die er für eine Frau empfindet, die er gerade erst getroffen hat. Er ist offensichtlich noch ganz unschuldig, denn er ist sich sicher, dass »es nur einen Augenblick braucht, um ein Leben lang geliebt zu werden«. Wenn ich den Film sehe, reißt mich seine Mischung aus Unschuld und Idealismus mit, obwohl ich aus beruflicher Perspektive weiß, dass er den ersten Regungen der Liebe viel zu viel Bedeutung zumisst.

			Ich liebe diesen Song. Er fängt das Versprechen der Liebe ein, das wir in diesem Funken der gegenseitigen Anziehung spüren. Aber es fehlt die Warnung: Es dauert ebenfalls nur einen Augenblick, um uns eine epische Liebesgeschichte dazu auszudenken. Unser Herz scheint sofort Bescheid zu wissen, aber das ist keine Garantie dafür, dass das Herz der anderen Person zum selben Schluss gekommen ist.

			Bedeutungsebene 3: Commitment

			So wie es in der Finanzwelt heißt, dass die Wertentwicklung in der Vergangenheit kein zuverlässiger Indikator für die Wertentwicklung in der Zukunft ist, so ist gegenseitige Anziehung keine Garantie für übereinstimmende Absichten im Bereich der Liebe. Eine Person plant vielleicht eine dauerhafte Beziehung, die andere eher eine heiße Affäre von einem Monat. In beiden Fällen gibt es eine leidenschaftliche Anziehung, aber das jeweilige Ergebnis der beiden Szenarien könnte nicht unterschiedlicher sein. Deswegen ist die dritte Bedeutungsebene so ein enorm entscheidender Schritt auf dem Weg zu jemandem, der wirkliche Bedeutung in unserem Leben hat.

			Commitment bedeutet einfach, dass zwei Leute darin übereinstimmen, den Weg gemeinsam zu gehen: Ich entscheide mich dafür, mit dir zusammen zu sein, und du entscheidest dich dafür, mit mir zusammen zu sein. Für die meisten Menschen (allerdings nicht für alle) gehören dazu die generell akzeptierten Bedingungen der Monogamie.

			Die meisten Leute, die ich coache, wissen, dass Commitment, also sich festzulegen, früher oder später eine wichtige Bedingung für eine Beziehung ist. Doch manchmal übersehen sie, dass Commitment ein wichtiger Maßstab dafür ist, wie man die Beziehung bewerten kann. Anders gesagt, »so eine großartige Verbindung zu jemandem zu haben«, ist bei Weitem nicht so wichtig oder wertvoll, wie du glaubst.

			Ich weiß nicht mehr, wie viele Frauen mich um Rat gefragt und so begonnen haben:

			Da ist dieser tolle Mann in meinem Leben, wir führen großartige Gespräche, wir können stundenlang miteinander reden, es ist wunderbar, wenn wir zusammen sind, die Chemie stimmt einfach und wir sind uns wirklich tief verbunden.

			Dann frage ich: Und was ist das Problem?

			In neun von zehn Fällen ist es eine Version von:

			
					Ich weiß nicht, wie es weitergehen soll, er macht keine weiteren Schritte.

					Manchmal sprechen wir tagelang nicht miteinander, und ich habe das Gefühl, für ihn gar nicht zu existieren, aber ich traue mich nicht, es anzusprechen.

					Ich möchte eine feste, monogame Beziehung, aber er ist noch nicht bereit dazu.

			

			Ohne eine gemeinsame Absprache, zusammen etwas aufzubauen, gibt es keine Beziehung. Gegenseitige Anziehung (Bedeutungsebene 2, siehe oben) entspricht zwei Menschen, die zusammen ein Stück Land entdecken, das Potenzial verspricht. Vielleicht liegt es an einem Hügel oder einem See oder mitten in der Stadt. Es ist ein tolles, pittoreskes Stück Land. Aber noch wurde da nichts gebaut. Um sein Potenzial zu entfalten, braucht es zwei Bauherren, zwei Menschen, die beide sagen: »Ja, lass uns hier unser eigenes schönes Schloss bauen.« Viel zu oft treffe ich auf Frauen, die immer noch das Stück Land bewundern, obwohl der andere schon lange im Gebüsch verschwunden ist. Ab und zu taucht er vielleicht noch mal auf und lässt die Fantasie neu aufblühen, aber er steckt nichts ab und baut ganz sicher nichts. Frag dich selbst: Habe ich einen Bauherrn oder nur eine Verbindung? Verbindungen bauen keine Schlösser, Bauherren tun das.

			Deswegen dämpfe ich die Reaktionen der Leute, die zu sehr über eine verlorene Verbindung weinen. Sie beweinen nicht das, was sie hatten, sondern eher das, was ihrer Meinung nach daraus hätte werden können. Wenn jemand, bei dem es eine gegenseitige Anziehung gab, verschwindet oder weitergeht (oder auch wenn du weitergehst), dann trauere nicht zu sehr. Der Richtige ist jemand, der Ja sagt. Es wird niemals jemand sein, der Nein sagt, egal, wie viel Potenzial du in ihm sehen willst. Wenn er nicht Ja sagt, dann hat er per definitionem jeden Wert verloren, der ihm mal beigemessen wurde, und ist keine Option mehr für dein Liebesleben.

			Denk mal kurz darüber nach. Wenn es jemanden in deinem Leben gibt, bei dem eine gegenseitige Anziehung besteht (Ebene 2) und der sich auch auf dich festlegt (Ebene 3) und der dann plötzlich vom Bus überfahren wird, dann ist das tragisch. Niemand würde dir vorwerfen, in so einer Situation zu trauern. Aber stell dir jetzt mal vor (vielleicht brauchst du dafür gar keine Fantasie), dass du dasselbe durchmachst, weil du jemanden verloren hast, der gesagt hat, dass er sich nicht auf dich festlegen möchte. Diese Person ist nicht tot, sie läuft immer noch herum oder sitzt zu Hause und bestellt lächerlichen Kram auf Amazon. Sie hat sich nur entschieden, nicht mit dir zusammen zu sein. Wie wichtig kann sie also für dein Liebesleben sein?

			Eine Zeile in einem Gedicht von Charles Bukowski lautet:

			Doch, wie Gott sagte

			und seine Beine übereinanderschlug,

			ich sehe, dass ich viele Poeten gemacht habe,

			aber nicht sehr viel

			Poesie.

			Im Laufe des Lebens mag man vielen Poeten über den Weg laufen, aber ich kann dir versichern, sehr viel weniger Poesie. Ein Poet mag nett reden, aber Poesie verlangt Mühe und muss aufgeschrieben werden, damit sie existiert. Poesie entsteht in einer Beziehung, durch das Erstaunen über die Schönheit dessen, was man Stück für Stück zusammen aufbaut. Der Poet schaut sich das Stück Land vielleicht freigebig an, aber eine Beziehung enthält erst Poesie, wenn ihr beide beginnt, an etwas zu arbeiten, das sich im Laufe der Zeit bewähren wird. Überbewerte den Poeten nicht, wenn es keine echte Poesie gibt.

			Bedeutungsebene 4: Kompatibilität

			Es heißt, dass die Liebe alles besiegt. Im Leben vielleicht. Doch in der Liebe besiegt die Liebe ironischerweise nicht alles. Aber die Kompatibilität tut das schon. Zwei Menschen sagen Ja zueinander – das heißt, sie legen sich fest –, aber gut zusammenarbeiten zu können, ist eine ganz andere Sache. Wie gut arbeitet ihr als Team zusammen? Habt ihr dieselbe Vorstellung davon, wie eine gute Beziehung aussieht? Habt ihr dieselben Ziele? Was ist mit unterschiedlichen Zielen: Passen sie zusammen oder stehen sie für zwei völlig unvereinbare Zukunftsversionen?

			Kompatibilität ist etwas anderes als gegenseitige Anziehung. Ich bin in meinem Leben auf viele Leute getroffen, bei denen ich eine gegenseitige Anziehung verspürt habe, im Beruf, bei Freundschaften und in der Liebe, aber das bedeutete nicht, dass wir auch kompatibel waren. Vielleicht habe ich eine Bekannte, mit der ich mich verbunden fühle, aber wenn diese Person unzuverlässig ist, ein sehr kreatives Verhältnis zur Wahrheit hat oder immer zu spät kommt, dann sind wir als Freunde nicht kompatibel. Das gilt nicht nur für negative Eigenschaften. Es gilt auch für einfache Unterschiede im Verhalten und Lebensstil. Wenn in einer Beziehung der eine extrem introvertiert ist und der andere extrem extrovertiert, dann ist keiner gut oder böse, aber der Unterschied kann groß genug sein, um heftige praktische Probleme in der Beziehung zu verursachen, auch wenn die beiden mit einer starken Verbindung begonnen haben.

			Beziehungen halten nicht durch eine Verbindung allein. Der wahre Test ist, wie natürlich kompatibel unsere Überzeugungen und unser Verhalten sind und wie gut man miteinander verhandeln kann, wenn Unterschiede auftauchen. Eine der einfachsten Fragen, die man in diesem Stadium stellen kann, lautet: »Kommt er gut mit mir klar?« Ist das nicht eines der romantischsten Dinge, die jemand tun kann? Wir verbringen beim Daten so viel Zeit damit, zu entscheiden, wer richtig und wer falsch für uns ist – und wenn zu viel falsch ist, gibt es sicherlich eine Grenze, bei der sich kein Beginn lohnt –, aber in einer Beziehung werden wir oft richtig- und falschliegen. Wer kommt gut mit unseren unausweichlichen Ausrastern zurecht? Und mit wessen unausweichlichen Ausrastern kommen wir zurecht? Mag die Person, mit der du zusammen bist, den Prozess? Ist sie geduldig oder fröhlich, wenn sie dir bei etwas hilft, wozu sie eine völlig andere Meinung hat? Kannst du im Gegenzug dasselbe tun? Können eure Unterschiede sogar eine Quelle der Freude sein? Und werdet ihr an den Tagen, an denen sie das nicht sind, trotzdem am Ende friedlich nebeneinanderliegen? Kompatibilität hat nichts damit zu tun, bei allem übereinzustimmen, sondern viel damit, das Drama und die Dynamik von alltäglichen Entscheidungen zu genießen. Erst durch diese vierte und letzte Bedeutungsebene – Kompatibilität – wird aus einer Liebesgeschichte eine Lebensgeschichte.
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			Den Instinkt umschulen

			Einer der Mythen über die Liebe ist, dass es irgendwie ein besonderer Bereich ist, in dem wir uns ganz vom Instinkt leiten lassen können. Aber das würde bedeuten, dass wir alle in der Kindheit super Instinkte für jede Situation entwickelt hätten. Tatsächlich gibt es Bereiche, für die wir unverschuldet Instinkte entwickelt haben, die im Gegensatz zu unserem Glück und Wohlbefinden stehen und sogar gefährlich sein können. Ja, in manchen Situationen können unsere Instinkte uns sogar umbringen. Das hat mir mein Boxtrainer Martin Snow gesagt, als er mich im Ring beim Blinzeln erwischt hat. »Deine Instinkte können dein Tod sein!«, sagte er. Ich sollte mir eine Brandungsrückströmung vorstellen – wenn wir spüren, wie die uns aufs Meer hinauszieht, ist die instinktive Reaktion, zurück ans Land schwimmen zu wollen. Aber die Strömung ist stärker als wir. Deswegen müssen wir gegen diesen Instinkt ankämpfen und parallel zum Ufer schwimmen, auch wenn uns die Strömung nach außen treibt, bis wir sie sicher hinter uns gelassen haben und in ruhigerem Wasser wieder an den Strand schwimmen können.

			Im Boxring ist es dasselbe. Wenn sich ein Schlag meinem Gesicht näherte, habe ich instinktiv geblinzelt. Ich musste mir diesen Instinkt – der mich im entscheidenden Moment blind werden ließ – abtrainieren und stattdessen lernen, abzublocken, zu parieren oder dem Schlag auszuweichen.

			So ist es in den frühen Stadien der Anziehung, wenn wir gerade beschlossen haben, dass wir jemanden mögen. Da ist die Versuchung, sich einfach diesem Gefühl hinzugeben, sich freizunehmen und zu fragen, ob wir nicht zusammen nach Paris fliegen sollen, oder nachzusehen, ob es nicht eine Niederlassung unserer Firma in einer Stadt in seiner Nähe gibt, die uns noch vor einem Monat überhaupt nicht interessiert hat. In unserer Begeisterung für jemanden, mit dem wir nur auf ein oder zwei Dates waren, rasen wir viel zu schnell weiter. Wir ergeben uns unserem romantischen Instinkt und rennen ins Reich der fantastischen Romanze.

			Auch wenn man es unbedingt will, ist es so ziemlich die schlechteste Idee, in diesem Stadium vier deiner besten Freundinnen davon zu erzählen, weil die natürlich denselben romantischen Instinkt haben. Das erhöht die Gefahr nur noch. Du zeigst ihnen die letzten Nachrichten von diesem neuen und unglaublich attraktiven Menschen in deinem Leben, und plötzlich scrollt ihr durch seine Instagram-Seite, während sie dir zeigen, wie perfekt ihr doch zueinander passt. »Sieh mal, er ist Musiker, das ist heiß!«, »Oh, schau mal all die Bilder von ihm und seinen Neffen. Er scheint echt ein toller Kerl zu sein!«, »Sieh dir mal seinen Stil an, genau dein Typ!« Und schwups sind aus deinen Freundinnen die Managerinnen deines Liebeslebens geworden, die überprüfen, ob und wann du mit diesem Traummann ein Date hast. Kann die Realität damit überhaupt noch mithalten? Wie kann sich eine Verbindung organisch entwickeln, wenn du dich schon so reinsteigerst, bloß weil er einen Man Bun und eine Gitarre hat?

			All dieser Enthusiasmus bringt dich zum Rasen, sodass du in Lichtgeschwindigkeit auf irgendein Fantasieszenario zusteuerst. Dann verändert sich etwas im Universum, und dieser Planet, der dein Ziel war, verschwindet plötzlich. Das Objekt all dieser eingebildeten Mühe entfernt sich.

			Die Energie zwischen euch beiden verändert sich. Die Kommunikation wird sporadischer. Die Nachrichten werden kürzer. Keine enthält etwas über die Zukunft. All die kleinen Dinge, die deine Fantasie angeregt haben, die überaus sexy Dinge, die dich so begeistert haben, geschehen nicht mehr. Wie konnte etwas, das so richtig erschien, noch schneller verschwinden, als es auftauchte?

			Warum kühlen Menschen ab?

			Was hat sich verändert? Es gibt zu viele Gründe, um sie aufzulisten. Er hat eine Nachricht von der Ex bekommen. Er mag das Drama der Anziehung, aber fühlt sich von einem echten Menschen eingeengt. Arbeit ist ihm wichtiger als eine Beziehung. Er datet mehrere auf einmal und es wird gerade mit einer anderen ernst. Er hat deine Begeisterung genossen, bis ihm klar wurde, dass er sie nicht erfüllen kann. Sein Bruder ist ins Krankenhaus gekommen. Er hat ein Pferd gekauft.

			Als Erstes muss dir klar werden, dass du es nicht wissen kannst. Und der Instinkt, Detektiv spielen zu wollen, bis man einen konkreten Grund gefunden hat, kann gefährlich sein. Hier kommt die harte Wahrheit: Wir bekommen es oft nicht heraus und eine frustrierende, vergebliche Suche ist ein Rezept fürs Unglücklichsein. Denk an das letzte Mal, als jemand aus deinem Freundeskreis mit dir ausgehen wollte und du keinen Nerv hattest, es zusätzlich zu den hundert anderen Dingen in dieser Woche einzuplanen. Hast du ihm ehrlich gesagt: »Hey, du bist keiner meiner engsten Freunde, und obwohl es Spaß machen könnte, auszugehen, habe ich gerade einfach nicht viel Lust, okay?« Oder hast du gesagt: »Hey, hab gerade superviel zu tun, aber wenn’s wieder besser wird, komme ich gerne mit«? Wir können oft gar nicht wirklich aufrichtig sein, weil es fies oder zeitaufwendig oder unpassend oder unverschämt wäre, warum erwarten wir das also von jemandem, den wir kaum kennen (selbst wenn wir miteinander geschlafen haben und ihn mögen)?

			Aber wenn jemand sich zurückzieht, dann ist es nur natürlich, sich zu fragen, ob wir etwas getan haben, das zu dieser enttäuschenden Reaktion geführt hat. Eine Erklärung, die die Schuld bei uns verortet, ist eng mit einem weiteren gefährlichen Instinkt verwandt, der sich schon früh meldet, wenn wir jemanden mögen: der Instinkt, ihn zu schnell zu wichtig werden zu lassen.

			Leute tendieren dazu, sich zurückzuziehen, wenn sie merken, dass sie zu schnell zu wichtig geworden sind. Niemand will bei jemand anderem die Toppriorität sein, bevor er es sich verdient hat. Stell dir vor, du würdest bei einem Bewerbungsgespräch gefragt: »Hätten Sie Lust, unser CEO zu werden? Sie können morgen anfangen!« Mag sein, dass das irgendwo ein- oder zweimal passiert ist, aber wenn man eine Topstelle bekommt – und was ist Dating anderes als die Suche nach dem passenden Kandidaten für die Topstelle? –, dann erwartet man, zu mehreren Gesprächen geladen zu werden. So gesehen ist es beim Daten wie beim Geschäft: Die Topstelle kann nicht verschenkt werden, die kann man sich nur verdienen. Wenn es also so schnell vorangeht, dann ist es nur natürlich, dass man sich fragt: »Warum ich? Wie bin ich so schnell so wichtig geworden, wo sie mich doch gar nicht kennt und ich eigentlich noch kaum etwas gemacht habe? Stimmt bei ihr was nicht? Hat sie keine anderen Chancen?« Es ist eine tödliche Kombination in einer frischen Romanze, dieser doppelte Hammer, der deinen Wert abstürzen lässt, wenn deine Intensität steigt. Wenn das passiert, sollte niemand überrascht sein, wenn die Person, die vor wenigen Tagen noch so perfekt erschien, plötzlich aus deinen DMs verschwindet. Wir müssen wahnsinnig aufpassen, dass wir nicht instinktiv die Bedeutung der Stelle, die wir besetzen wollen, auf die neue Person übertragen, die sie eventuell eines Tages besetzen könnte.

			Dummerweise meldet sich in diesem Stadium oft ein anderer fragwürdiger Instinkt: Wir spüren, dass sich die neue Beziehung auflöst, und beschließen, darum zu kämpfen. Plötzlich ist diese Romanze wichtig genug, um all unsere Ressourcen zu mobilisieren, damit wir sie behalten. Warum? Dieser Pitbull-Instinkt ist vielleicht nützlich, wenn wir bei der Arbeit Mist gebaut haben und unserem Chef zeigen wollen, dass wir bereit sind, alles Nötige zu tun, um es zu korrigieren, aber er hilft wohl kaum in den Anfangstagen des Datings, und das aus mehreren Gründen. Erstens ist es unlogisch und basiert auf der falschen Vorstellung, dass etwas wertvoller wird, wenn man glaubt, dass es bald rarer wird. Aber ist eine mögliche Verbindung wirklich so selten, dass sie der landesweiten Suche nach einer passenden Niere entspricht? Wahrscheinlich nicht, wenn du ihn gerade erst im Café um die Ecke kennengelernt hast. Zweitens ist es ein Zeichen von Ungeduld, wenn wir Ergebnisse wollen, und zwar sofort – dann messen wir etwas mehr Wert bei, einfach nur, weil es vor uns liegt. Genau das passiert in der ganzen Welt in Bars kurz vor der Sperrstunde und die Ergebnisse sind bei Tageslicht betrachtet meist nicht sehr überzeugend.

			Drittens, und am fragwürdigsten, liegt es an Selbstwertproblemen, die dazu führen, dass wir diese Person, die wir kaum kennen, überbewerten und uns selbst unterbewerten. Woher kommt die Vorstellung, dass jemand, der sich zurückzieht und unsicher wird (WAS UNS ANGEHT!), genau derjenige ist, den wir brauchen, wo doch exakt das Gegenteil stimmt? Diese lauwarme Reaktion auf seiner Seite ist Beweis genug, dass er nicht der Richtige für dich ist. Die angemessene Reaktion in dieser Situation wäre es, zu sagen: »Hey, in letzter Zeit fühlt es sich irgendwie anders zwischen uns an. Ich habe es zwar bisher wirklich genossen, dich kennenzulernen, aber ich glaube, dass wir vielleicht eine Pause einlegen sollten, weil ich das Gefühl habe, dass du gerade viel um die Ohren hast und wir vielleicht nicht nach demselben suchen (korrigier mich, wenn ich falschliege).« Es widerspricht all unseren Instinkten, diejenige zu sein, die auf die Pausentaste drückt, wo wir uns doch verzweifelt wünschen, es ginge weiter. Aber schau dir diese Worte mal genauer an, dann siehst du, dass du damit keine Tür schließt, sondern eine Einladung aussprichst, damit dein Gegenüber den Schritt macht, auf den du die ganze Zeit schon wartest.

			Wenn wir uns von jemandem angezogen fühlen, der sich zurückzieht, dann müssen wir uns selbst skeptisch betrachten. Was hat er denn eigentlich so Tolles an sich? Ist er heiß? Groß? Selbstbewusst? Charismatisch? Charmant? Nichts davon macht aus ihm einen tollen Partner. Ich hatte vor Kurzem ein großartiges Gespräch mit Dr. Ramani Durvasula, die sich darauf spezialisiert hat, Leuten zu helfen, die sich von einer Beziehung mit einem Narzissten erholen. Sie warnte, dass bei vagen Antworten (»Er hat einfach was!«) die Alarmglocke schrillt, weil sie oft auf eine Traumabindung hinweisen: Du fühlst dich von ihm angezogen, weil er etwas hat, das du nicht benennen kannst (und erst erkennen wirst, wenn es zu spät ist), aber die Gefühle, die er in dir auslöst, zwingen dich dazu, es weiter zu versuchen.

			Wenn das also dein erster Instinkt ist (es wegen einer mysteriösen Eigenschaft oder eines mysteriösen Gefühls weiter zu versuchen), ist es gut, sich die schnell zu erkennenden Eigenschaften ins Gedächtnis zu rufen, die einen guten Partner ausmachen: Er ist nett und mitfühlend. Er ist für dich da, konsequent und verlässlich. Er kommuniziert gut. Er ist ehrlich und vertrauenswürdig. Er ist ein guter Teamplayer. Er interessiert sich für deinen Tag und deine Probleme und will dich dabei unterstützen. (Und wenn du bei diesen Eigenschaften sofort Reißaus nehmen willst, dann bist du nicht auf der Suche nach einer Beziehung!)

			Aber das sind selten die Eigenschaften, die Leute nennen, wenn sie auflisten, was sie an einer neuen Person mögen. Wenn Leute über jemanden reden, den sie nicht aus dem Kopf bekommen, dann listen sie normalerweise Dinge auf wie Charisma, Selbstbewusstsein, Coolness, Sex-Appeal, eine Verbindung, die Tatsache, dass sie über alle möglichen Themen miteinander reden können, dass sie »so starke Gefühle für ihn haben« – und das können alles ganz tolle Dinge sein. Aber es sind nicht die Eigenschaften, derentwegen man sagt: »Diese Person wird ein unglaublich guter Teamplayer sein.«

			Falls du über diese Teamplayer-Eigenschaften verfügst – wenn du diejenige bist, die vertrauenswürdig, nett, verbindlich, kommunikativ, beständig, großzügig ist –, dann verfügst du über die seltenen Dinge, um die es sich zu kämpfen lohnt. Und es sind diese seltenen Dinge, die du schützen solltest. Und falls jemand diese Qualitäten nicht in dir erkennt, dann wird er nie das, was wertvoll ist, in dir wertschätzen. Du solltest ihn auf Armlänge halten, bis er es erkennt. Bis dahin ist er definitiv niemand, um den es sich zu kämpfen lohnt.

			Du wirst Leute kennenlernen, mit denen du sehr gern Zeit verbringst. Aber haben sie das, was für eine tolle Beziehung nötig ist? Wenn sie sich schon nach wenigen Dates zurückziehen, wahrscheinlich nicht. Eines der tollsten Dinge, die man in einem Partner finden kann, ist ein Gefühl der Sicherheit. Es gibt durchaus Momente, in denen man bereit sein sollte, um jemanden zu kämpfen – unter den richtigen Umständen. Romeo und Julia hatten trotz der Fehde zwischen ihren Familien eine Beziehung, die beide wollten. Sie haben nicht gegen Unsicherheit gekämpft, sondern gegen äußere Umstände, und ihre Gefühle füreinander waren auf keinen Fall lauwarm (die Tatsache, dass sie beide noch Kinder waren und nie eine echte Beziehung eingehen konnten, lassen wir mal beiseite). Romeo hat nicht gesagt: »Sollte ich mir Sorgen machen, weil ich auf ihren Balkon geklettert bin und herausgefunden habe, dass sie gewagte Briefe an Paris schreibt? Egal. Ich werde trotzdem für Julia und unsere Liebe kämpfen!«

			Wenn du mit jemandem Romeo und Julia spielst, frage dich, ob dessen Unsicherheit das große Hindernis ist. Denn wenn das im Drehbuch steht, wieso solltest du die Rolle annehmen? Die einzige Person, die es verdient, in unserer Liebesgeschichte mitzuspielen, ist diejenige, die das, was wir zu geben haben, wertschätzt. Teil zwei dieser Regel besagt, dass derjenige das, was wir zu geben haben, nicht wertschätzen wird, wenn wir selbst dem keinen hohen Wert zuweisen. Wenn er den Eindruck hat, dass wir um ihn kämpfen, auch wenn er sich zurückzieht, wird er zuerst denken, wir seien viel zu intensiv engagiert, dann wird er sich fragen, was diese einseitige Intensität über uns aussagt, über unser Selbstbewusstsein und darüber, wer wir sind.

			Wenn der andere sich zurückzieht, dann sollten wir darauf reagieren, indem wir ihm klarmachen, dass diese Gleichgültigkeit, dieser plötzliche Sinneswandel Konsequenzen haben. Sicher, wir haben es versucht – er hat einen Vorgeschmack auf das erhalten, wozu wir fähig sind –, aber in dem Moment, in dem er seine Ambivalenz auf uns projiziert hat, ist er unseres emotionalen Engagements weniger würdig. Er hat sich selbst aus dem Rennen um all diese wunderbaren Dinge genommen. Und das muss er erfahren. Du kannst immer noch nett sein, aber zeig, dass deine Intensität wie eine Sonneneruption sein kann – sie kann so schnell aufhören, wie sie begonnen hat. Sag ihm: »Ja, ich fühle mich von dir angezogen. Wir haben Spaß zusammen. Du bringst mich zum Lachen. Und klar kannst du aufregend sein. Aber nichts davon ist wichtiger als das, was für mich richtig ist.«

			Intensität rausnehmen

			Wenn ich jemanden coache, ist das Letzte, was ich sagen will: »Sei weniger intensiv!«, weil es, nun ja, zu intensiv ist. Man sollte aber stets im Kopf behalten, dass der Beginn einer Beziehung zwar berauschend sein kann, aber auch der Moment ist, in dem man am wahrscheinlichsten Unsicherheit empfindet (du und dein Gegenüber). Bindung und Intimität entwickeln sich in einem unvorhersehbaren Tempo mit Rück- und Fortschritten. Es ist ganz natürlich, dass man das Gefühl hat, übertrieben zu haben, und meint, einen (eingebildeten?) Fehler durch einen Rückzug kompensieren zu müssen. Man kann diese Unvorhersehbarkeit – die natürlich und auf beiden Seiten angemessen ist – nicht durch eigene Sicherheit überwinden. Sieh diese Schwankungen, so unkontrolliert sie auch scheinen mögen, als Teil des natürlichen Flows. Es gibt einfach kein permanent andauerndes Gefühl. Gefühle vergehen. Wie der Dichter Rainer Maria Rilke schrieb: »Lass dir Alles geschehn: Schönheit und Schrecken. / Man muss nur gehn: Kein Gefühl ist das fernste.«

			Manchmal erhalte ich Angebote, irgendwo zu sprechen oder Teil von etwas zu sein, das wirklich toll klingt – falls es überhaupt stattfindet! Da ich nicht wissen kann, ob die komplizierten Absprachen überhaupt funktionieren, denke ich nicht weiter daran. In solchen Situationen denke ich: »Wir werden sehen.« Kein besonders ausgefallener Spruch, eigentlich sogar recht langweilig, und er frustriert die Leute in meinem Team manchmal, weil sie sich gern mit mir zusammen ausmalen, was alles Tolles aus diesen unglaublichen Möglichkeiten erwachsen könnte. Aber einfach nur »Wir werden sehen« zu sagen, senkt die Temperatur und erinnert mich (und alle, die ich runterziehe) daran, dass nichts real ist, bis es das ist. Außerdem kann ich mich so auf die Dinge konzentrieren, über die ich tatsächlich die Kontrolle habe, wie zum Beispiel darauf, dass ich mich in anderen wichtigen Bereichen meines Lebens weiterentwickle, anstatt darauf zu warten und zu hoffen, dass diese Chance verwirklicht wird.

			Beim Daten ist es genauso. Man sollte es nicht mit Erwartungen beginnen. Wenn wir zu begeistert (oder zu kritisch!) dabei sind, können wir aus dem Blick verlieren, was wirklich passiert. Natürlich gibt es grundlegende Dinge, die wir erwarten können, wie normale Höflichkeit. Kommt er eine Stunde zu spät, hat er nicht mal die grundlegendsten Erwartungen an respektvolles Verhalten erfüllt. Aber abgesehen davon geht es beim ersten Date nur ums Spaßhaben und darum, dass wir eine gute Dating-Partnerin sind. Beim ersten Date wollen wir herausfinden, ob der andere ein guter Dating-Partner ist, aber wir wollen es auch sein. Nach dem ersten Date wollen wir ein gutes Gleichgewicht halten, um sicherzugehen, dass wir präsent sind. Es ist eine Art achtsames Daten: Wenn es das dritte Date ist, dann sei beim dritten Date. Spring nicht direkt vor zum sechsundfünfzigsten Date. Genieß jede Stufe. Mach langsam. Sieh in deinem Gegenüber das, was es ist, dann werdet ihr euch beide entspannen. Projizier keine großartigen oder legendären Eigenschaften, die der andere gar nicht besitzt, auf ihn.

			Es ist schwierig, jemandem all das zu sagen. Jemanden zu bitten, die eigenen Instinkte zu hinterfragen, kann sich so anfühlen, als würde man sagen: »Du darfst dir nicht trauen«, was das Gegenteil der Botschaft dieses Buchs ist. Es geht mehr darum, diese Instinkte als völlig normale und sehr menschliche Eigenschaften zu erkennen, die uns verletzen können: sich einer Sache hingeben, die dem, wonach wir unser ganzes Leben gesucht haben, nur oberflächlich ähnelt; unsere Pläne für jemanden verwerfen; zu weit vorausdenken; uns von unseren begeisterten Freunden mitreißen lassen; zu schnell weitermachen; eine Erklärung wollen, wenn jemand verschwindet; den anderen zu schnell zu wichtig werden lassen (und dabei uns selbst zu schlecht zu bewerten); unsere Gefühle auf schwer zu beschreibende Eigenschaften gründen und nicht auf die, die tatsächlich einen tollen Partner ausmachen; kämpfen, wenn der andere sich zurückzieht; Überkorrektur, wenn wir glauben, sein Rückzug läge an einem Fehler von uns.

			Wir müssen gegen diese Instinkte angehen, und zwar auf eine Art, die sich zunächst völlig kontraintuitiv anfühlt, aber mehr Frieden und Glück in unser Liebesleben bringen wird: langsamer machen; die Temperatur senken; auf Pause drücken, wenn jemand unsere investierte Energie nicht respektiert oder erwidert; jemanden, der präsent ist, stärker wertschätzen als jemanden, der sich rarmacht; überwältigende Gefühle durch lockere Neugier ersetzen, die es unserem Gegenüber ermöglicht, ganz es selbst zu sein; den Optimismus mit einer »Wir werden sehen«-Einstellung ergänzen; auf echte Qualitäten achten, die einen guten Partner ausmachen. Wie bei der Brandungsrückströmung mag es sich zunächst kontraintuitiv anfühlen, den längeren Weg zurück zum Ufer zu wählen, aber das Ergebnis ist viel realer und beständiger.

			All diese Dinge helfen dabei, in den ersten Tagen die richtige Perspektive zu finden, und als Bonus machen sie dich in den Augen des anderen auch noch attraktiver. Wie mein Boxtrainer Martin sagte: »Im Leben vertrauen wir nicht auf unsere Instinkte, sondern auf unser Training.« Mit der Zeit kann unser neues Training sogar zu unseren neuen Instinkten werden – Instinkte, für die du zunehmend dankbar sein wirst, wenn du ein klareres und schließlich auch bereicherndes Liebesleben erlebst. Der schlechteste Instinkt überhaupt ist der, all das, was du selbst zu bieten hast, zu unterschätzen.

			Verkauf dich niemals unter Wert, indem du jemandem alles gibst, der es nicht wert ist oder noch nicht bewiesen hat, dass er es wert ist. Das ist der ultimative Grund, warum du dein Herz davor schützen musst, sich in einer Fantasie zu verlieren, noch bevor du überhaupt die Chance hattest, den anderen richtig kennenzulernen. Zu Beginn sieht man nur das anfängliche (und meist beste) Verhalten. Und die Gefühle, die jemand zu Anfang auslöst, sind nicht repräsentativ für dessen Charakter, sondern allein für den ersten Eindruck. Wahrer Charakter ist beständig und zeigt sich nur über längere Zeit.
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			Vorsicht vor Vermeidern

			Aber zuerst etwas über Lügner

			Es ist fast unmöglich, einen genialen Lügner zu erkennen. Aber es gibt sie, die gewieften Schwindlerinnen und echten Psychopathen, die einen Lügendetektor täuschen und einen FBI-Agenten hinters Licht führen können. Und ganz ehrlich, es kann viel Spaß machen, Zeit mit geschickten und talentierten Lügnerinnen und Lügnern zu verbringen (bevor man feststellt, wer sie wirklich sind). Was für eine spannende Herkunft sie doch haben! Was für ein unfassbares Leben! Es ist fast nicht zu glauben! Bei ihnen scheint alles möglich und vielleicht versprechen sie das sogar. Sie sind einer der Gründe, warum es Sekten gibt – und unfassbar grauenhafte Beziehungen. Von Lügnern auf diesem Niveau, für die Leben und Lügen untrennbar verbunden sind, erholt man sich nur schwer, und je nachdem wie lange und wie nah an uns sie agieren konnten, kann der Schaden enorm sein und oft zu ernsten Traumata führen. Ich habe mit vielen Menschen gearbeitet, die dieses Ausmaß von Täuschung erlebt haben.

			Doch zum Glück sind Leute mit solchen Fähigkeiten, zu lügen, selten. Viel häufiger, fast immer, übersehen wir die durchschnittlichen Heuchlerinnen und Heuchler. Zugegeben, bei jemandem, den wir gerade erst kennengelernt haben, können wir nicht alles erkennen, aber fast jeder übersieht ein paar Dinge, wenn er sich von jemandem angezogen fühlt. Geübte Lügner vertrauen auf diese selektive Blindheit. Es ist erstaunlich, wie wenig sie sagen müssen, um diese Täuschung durchzubringen – nur weil wir glauben wollen.

			Am Anfang verlässt sich ein Lügner nicht auf deine Beteiligung, um dich anzulügen. Aber um die Fassade aufrechtzuerhalten, brauchen Lügner ein williges Publikum – denn wenn man viel Zeit mit einem Lügner verbringt, fallen einem schon gewisse Ungereimtheiten auf, die großen oder kleinen Widersprüche zwischen seinen Erzählungen und seinem Verhalten im Alltag. Wenn man ihn beim ersten Mal dabei erwischt, verspürt man vielleicht sogar den Impuls, wegzusehen. Man möchte nicht pathologisch misstrauisch erscheinen oder etwas ruinieren, das scheinbar Potenzial hat.

			Aber bei einer Lügnerin oder einem Lügner verschwindet die Dissonanz zwischen seinen Worten und seinen Taten nicht. Irgendwann, wenn du nicht mehr bereit bist, diese Ungereimtheiten zu ignorieren, fällt die Show – denn das sind Lügen ja im Grunde, eine Charade, eine Fantasie, bei der du der Co-Star sein sollst – in sich zusammen. Genau wie ein Zauberer ein Publikum braucht, das bereit ist, sich auf ihn einzulassen (Glaubt tatsächlich irgendwer, dass Kartentricks echte Magie sind?), braucht ein Lügner jemanden, der ihm die Geschichten abkauft, sich zurücklehnt und die Show genießt.

			Aber dahinter steckt ein echter Mensch, dessen Worte nicht zu seinem Verhalten passen. Wenn uns das bewusst wird und wir etwas dagegen tun möchten, dann ist es vielleicht nicht das Beste, ihn Lügnerin oder Lügner zu schimpfen. Aber auf die Widersprüche hinzuweisen, ihn wissen zu lassen, dass uns der Unterschied zwischen Worten und Taten aufgefallen ist, lenkt das Gespräch auf eine neutralere Ebene. Es warnt ihn auch vor. Es gibt viele verschiedene Gründe, warum Menschen lügen – von Unsicherheit und einem fehlenden Kontrollgefühl bis zu Sucht und Psychopathie. Aber die einzige Möglichkeit, irgendwas davon anzugehen – solltest du die Unsicherheit dämpfen oder gegen die Sucht helfen oder aber den Psychopathen verlassen wollen –, ist, herauszufinden, was passiert, wenn du das Thema offen ansprichst.

			Später wird es noch darum gehen, warum wir Beziehungen mit Menschen beibehalten, von denen wir wissen, dass sie uns schaden, und wie man aus diesem Teufelskreis ausbricht. Aber jetzt möchte ich über einen Typ sprechen, der viel häufiger vorkommt als der krasse Lügner – jemanden, der dich betrügen kann, ohne je eine Lüge zu erzählen: den Vermeider.

			Vorsicht vor Vermeidern

			Ich glaube, wir benutzen das Wort Lügner zu weit gefasst. Es gibt tatsächlich zwanghafte Lügner. Aber die wenigsten Menschen nutzen diese Mischung aus Manipulation und Unsicherheit wie bei diesem Zwang – was nicht heißen soll, dass die meisten Leute die Wahrheit sagen, sondern eher, dass sie nicht pathologische, eiskalte Lügen erzählen oder aus dem Stegreif fast überzeugende Alternativrealitäten erfinden.

			Stattdessen geben sie lockere, ausweichende Antworten, die sich fast so normal anfühlen wie die volle Wahrheit. Wenn man so jemanden fragt, wie er die Zukunft der Beziehung sieht, sagt er: »Hör mal, ich finde es ganz toll mit dir, aber ich habe gerade erst eine Beziehung hinter mir und bin mir noch nicht sicher, was ich im Moment wirklich will.« Nun, da hast du deine Wahrheit. Vielleicht hat er sie nicht explizit ausgesprochen – Vermeider tun das nie –, aber du brauchst keine Energie auf die Interpretation dieser Worte zu verschwenden. Alles außer einem klaren »Wovon redest du? Wir sind zusammen, du und ich, Baby« bedeutet, dass es Zeit ist, noch mal neu zu bewerten, wie viel Zeit und Energie du in diese Beziehung investieren solltest.

			Lügner strengen sich an, um dich anzulügen – Lügen ist ihre Droge, und sie freuen sich, dir eine unterzujubeln. Vermeider zielen dagegen fast auf das Gegenteil. Bei bestimmten Themen – normalerweise denen, die zu echter Intimität führen – bemühen sie sich, kein einziges Wort zu äußern. Während die meisten von uns ungeschickte oder allzu offensichtliche Lügner sind, können wir auch sehr geschickt Themen vermeiden, die wir nicht besprechen möchten. Lügner und Vermeider haben bestimmte Eigenschaften gemeinsam: Zunächst unterhalten beide ein merkwürdiges Verhältnis zur Wahrheit. Doch während der Lügner Unwahrheiten wie Schokolade am Valentinstag verteilt, wechselt der Vermeider geschickt das Thema oder verfehlt ganz bewusst das Wesentliche.

			In dem Film Liebe braucht keine Ferien von 2006 fängt eine Szene sowohl den klassischen Vermeider wie auch die Antwort, die dessen Verhalten verdient, perfekt ein. Jasper (Rufus Sewell), der ultimative, strahlende Manipulator, ist von England nach Los Angeles geflogen, wo Iris (Kate Winslet) endlich ohne ihn glücklich war. Jasper hat ein Ziel: sie wieder in seinen Bann zu ziehen.

			Iris, die wider besseres Wissen begeistert ist von Jaspers plötzlicher Einladung, ihn nach Venedig zu begleiten, fragt, ob er dafür wirklich frei sei. Als er mit einem klassischen Vermeiderspruch antwortet (»Ich bin gerade um die halbe Welt gereist, um dich zu sehen, nicht wahr?«), erkennt sie, dass das nicht die Antwort auf ihre Frage war, und fragt ihn direkt, ob er mit seiner Verlobten Schluss gemacht hat. Als Jasper wieder versucht, eine Antwort zu vermeiden (»Wenn du doch nur akzeptieren könntest, wie verwirrend ich das Ganze finde«), tut sie, was sie, wie sie jetzt merkt, schon vor Jahren hätte tun sollen, und sagt ihm: »Auf wunderbare Weise bin ich nicht mehr in dich verliebt!«

			Als klassischer Vermeider hat Jasper nie gelogen, aber er hat auch nie wahrheitsgemäß geantwortet. Trotzdem hat er seinen wahren Charakter offenbart, als er eine direkte Frage sorgfältig ausweichend beantwortete. Als Iris ihn unter einer direkten Frage wanken sieht, fasst sie endlich Mut, um die toxische Dynamik zu beenden, in der er sie mit seinen geschickten Antworten gefangen hielt.

			Es ist nicht zielführend, sich über Lügner Gedanken zu machen. Ab und zu werden wir vielleicht mal Opfer einer Lüge. Normalerweise können wir nichts dagegen tun. Uns bleibt nur, zu entscheiden, was wir tun sollen, sobald wir entdeckt haben, dass wir belogen wurden. Aber ein Vermeider kann auf lange Sicht gefährlicher sein als ein Lügner, weil Vermeider uns zu ihren Tanzpartnerinnen oder Tanzpartnern machen. Sie hängen von unserem Unwillen ab, das Gespräch auf ein Thema zu lenken, bei dem wir ein paar schmerzhaften Wahrheiten ins Gesicht sehen müssten.

			Wahrscheinlich haben wir selbst auch schon Themen vermieden, wenn es in unserem Sinne war. Wurde dir schon mal klar, dass jemand dich mehr mag als du ihn? Hast du es ihm sofort gesagt? Wenn du nicht gerade eine Heilige bist und schon immer warst, lautet die Antwort wahrscheinlich Nein. Wir haben alle schon das Thema gewechselt, wenn es um einen Preis ging, den wir nicht zahlen wollten. Schwierige Gespräche zu vermeiden, ist menschlich, auf beiden Seiten.

			Leider riskieren wir, uns selbst unglücklich zu machen, wenn wir schwierigen Gesprächen aus dem Weg gehen. Weil es nie nur einen Vermeider in einer Beziehung gibt. Wenn wir nie die unangenehmen Fragen stellen, die im Raum stehen, spielen wir mit. Das ist auch nichts, was nur in diesem »unsicheren« Stadium einer Beziehung passiert, wenn man noch nicht genau weiß, wo man steht, das geschieht auch weltweit in Ehen, die oberflächlich einem Drehbuch folgen und das Drama, das sich darunter ansammelt, ignorieren.

			Es reicht nicht, sich einfach nur vor einem Vermeider zu hüten. Wir müssen aktiv sicherstellen, selbst keine Vermeider zu sein, die sein Verhalten ermöglichen. Um sicherzugehen, dass man keinen Vermeider unterstützt, muss man beängstigende Fragen stellen. Die Frage selbst muss dabei gar nicht unbedingt furchteinflößend sein – wir zögern, sie auszusprechen, weil wir Angst vor den Konsequenzen haben, wenn wir endlich die Wahrheit erfahren. Aber durch Kommunikation verliert man nichts. Die richtige Beziehung ist eine, die durch Kommunikation besser wird. Wenn deine Beziehung sich verschlechtert, weil einer von euch beiden die Wahrheit sagt, dann bist du in der falschen Beziehung.

			Stell unangenehme Fragen

			Bei Live-Veranstaltungen stelle ich am Anfang oft eine Frage: »Wer hier ist Single?« Die meisten Hände heben sich.

			Dann frage ich: »Wer hat eine Beziehung?« Das sind meist zwanzig Prozent des Publikums.

			Meine nächste Frage überrumpelt die Leute etwas: »Wer ist sich nicht sicher, ob er in einer Beziehung lebt?« Zögerlich heben sich Hände quer durch den Raum.

			Irgendetwas an ihrer Situation verwirrt sie, sodass sie gar nicht genau wissen, wie ihre momentane Situation tatsächlich ist. Das sind dieselben Leute, die mir über Social Media Nachrichten schicken, um zu fragen, woran sie mit der Person sind, die sie seit Kurzem daten. Beim Schreiben dieses Kapitels habe ich eine passende Nachricht von einer Frau namens Maria bekommen, die mich genau das gefragt hat:

			Ich rede mit/date seit knapp fünf Monaten einen Mann und alles läuft gut. Wir sprechen jeden Tag und treffen uns so oft wie möglich (manchmal entsteht wegen unserer Termine eine große Lücke zwischen den Treffen). Er ist anders als alle Männer, die ich bisher getroffen habe. Ein Gentleman, nett und intelligent, und ich fühle mich sehr wohl mit ihm. Aber ich habe panische Angst davor, ihn zu fragen, an welchem Punkt der Beziehung wir gerade sind. Datet er nur mich? Etc. Ich sehe, dass er an mir interessiert ist, und ich bin an ihm interessiert. Meine Frage ist: Wie soll ich fragen, wo wir stehen, ohne zu sehr in die Tiefe zu gehen?

			Es gibt viele Gespräche, die wir lieber vermeiden, und manche, wie das, das Maria vermeidet, machen uns richtig Angst. Aber Angst vor einem Gespräch zu haben, bedeutet, Angst davor zu haben, was wir dabei erfahren könnten. Monat um Monat wird aus unserer Verweigerung des Gesprächs die Verweigerung der Wahrheit – des tatsächlichen Standes der Beziehung, aller Gefühle und Absichten, die wir nicht laut aussprechen können. Je länger wir dieses eine ehrliche Gespräch vermeiden, umso stärker kann sich unsere echte Beziehung nach und nach von unserer Vorstellung der Beziehung entfernen: einem zerbrechlichen Ideal, das wir nicht dem Licht der Realität aussetzen wollen.

			Wir vermeiden bestimmte Fragen vor allem dann, wenn wir glauben, dass sie eine neue Dynamik auslösen und dadurch das Ende einer alten, an der wir hängen, beschleunigen. Schwierige Fragen zwingen Beziehungen dazu, die Form zu verändern – entweder in der Wirklichkeit oder aber in unserem Kopf. Zu oft bleiben wir in einer Beziehung wegen der Vorstellung, die wir uns davon machen, während die Beziehung im wahren Leben unsere Bedürfnisse gar nicht befriedigt.

			Das Kapitel hatte zuerst einen anderen Titel: »Wenn du nicht weißt, wo du stehst, dann frag!« Aber dabei werden die Schwierigkeiten rund um diesen Prozess ignoriert. Eine Frage zu stellen, kostet vielleicht ein bisschen Mühe, aber sich für die Konsequenzen zu wappnen, den potenziellen Liebeskummer und auch die belastende Unsicherheit, dass dieses Gespräch zum allerletzten dieser Beziehung werden könnte (selbst wenn die bloß okay ist), kostet wirklich Energie. Und Mut. Es bedeutet, uns auf eine verlorene Zukunft vorzubereiten – eine neue Realität, für die wir noch nicht bereit sind, ein anderes Leben, das wir eigentlich nicht heute beginnen wollten.

			Falls wir nicht bereit sind für die Antwort – oder danach das zu tun, was für uns am besten ist –, dann finden wir uns in einer Situation wieder, in der die Realität unserer Umstände nicht mehr zu unserer Vorstellung davon passt – einer Vorstellung, die im Licht neuer Informationen im Reich der Fantasie zu landen droht.

			Gehen wir mal davon aus, dass Maria, die hofft, dass der Mann, den sie datet, die Absicht hat, lange mit ihr zusammenzubleiben, erfährt, dass er gar keine Beziehung möchte und ihre gemeinsame Zeit für ihn nur Spaß ist oder er immer noch andere daten möchte. Damit befindet sie sich in einer unvereinbaren Situation. Da sie jetzt um das begrenzte Potenzial dieser Beziehung weiß, ist sie in Gefahr, ihre Zeit in vollem Bewusstsein zu verschwenden.

			Wenn sie nie fragt, kann sie so tun, als wüsste sie nicht, dass sie ihre Zeit verschwendet. Sie kann ein Opfer sein, wenn er endlich damit rausrückt, dass er es während der ganzen Zeit, die sie zusammen waren, nie ernst gemeint hat. Wenn sie die beängstigende Frage stellt und er bestätigt, dass er es nicht ernst meint, ist sie durch seine Antwort natürlich verletzt. Im Grunde wäre es aber am besten, die Wahrheit zu erfahren und weiterzuziehen. Am schlimmsten wäre es, wenn sie, obwohl verletzt, nicht die Kraft hat, zu gehen. Vielleicht befürchtet sie ohnehin, nicht über diese Kraft zu verfügen, weswegen sie das Gespräch dann auch vermeidet. Sich in einer solchen Situation wiederzufinden, bedeutet nicht nur, mit einer Enttäuschung umgehen zu müssen, sondern auch einen heftigen Schlag für ihre Identität als eine starke und selbstbewusste Frau.

			Macht sie nicht Schluss, wird sie diese neue Welt annehmen müssen, eine Welt, in der sie, wenn sie weiter in diese unseriöse Beziehung investieren will, einen Weg finden muss, damit 2 + 1 = 4 gilt. Diese Welt ist der Geburtsort der kognitiven Dissonanz – und nicht nur für sie. Nach diesem Gespräch wird auch er seine eigene Form der kognitiven Dissonanz aufbauen müssen, um die Beziehung weiterlaufen zu lassen. Da er gezwungen war, Fragen zu beantworten, auf die er keine angenehmen Antworten hatte, und das nicht mal zu einem von ihm gewählten Zeitpunkt, fühlt sich die Situation jetzt sehr »real« an. Sollte sie ihn weiterhin treffen, wird ihre Enttäuschung über die fehlende Entwicklung – die bisher nur ein Subtext war, den er ignorieren konnte – jetzt bei jedem Date ein unwillkommener Gast sein, ein bewusster und latenter Dämpfer, der den unbekümmerten Tonfall ihrer früheren Kontakte ersetzt.

			Bisher hat er die Freiheiten genossen, die sich dadurch ergeben hatten, dass sie dieses Gespräch nicht geführt haben. Er hat nicht aktiv gelogen, weil sie nie darüber gesprochen haben. Aber jetzt, da sie darüber geredet haben, sind seine Absichten (oder deren Fehlen) offen auf dem Tisch, wodurch alles etwas weniger romantisch wird. Seine Dissonanz wird darin bestehen, wie seine romantischen, aber schlussendlich leeren Gesten ihre Hoffnung auf eine Weiterentwicklung der Beziehung nähren, während sie weiter in ständiger Angst lebt, dass die Entwicklung, die sie sich vorher fröhlich eingebildet hat, nie Realität wird.

			Also denkt sie: »Nein, besser, wir reden ein anderes Mal und genießen jetzt die Romantik.« Schließlich mag sie den Kerl. Sehr sogar. Und worauf kann sie sich freuen, wenn sie diese Beziehung platzen lässt? Wieder allein zu sein, ohne jemanden, bei dem es funkt? Zurück zu den Apps und einer Reihe enttäuschender Dates? Da ist es doch besser, bei dieser Person zu bleiben, von der sie weiß, dass sie sie mag, und bei der es wenigstens die Chance auf etwas Gutes gibt. Außerdem, je mehr Zeit sie mit ihm verbringt, umso mehr wird er an ihr hängen, oder?

			Bei einem meiner Webinare sagte eine Teilnehmerin: »Es läuft alles, bis man anfängt, Ärger zu machen.« Ihre Wortwahl zeigt, welche Tricks wir anwenden, wenn unser mangelndes Selbstvertrauen uns dazu bringt, eine klare Aussage über unsere Bedürfnisse zu unterdrücken. »Ärger machen« sollte man hier mit »die eigenen Bedürfnisse ansprechen« übersetzen.

			Warum wollen wir in einer Beziehung bleiben, die nur funktioniert, wenn wir über unsere Wünsche schweigen? Natürlich gibt es Zeitpunkte, an denen es verrückt wäre zu fragen: »Wo steht unsere Beziehung?« (Stell dir vor, jemand fragt am Ende des ersten Dates: »Das war toll. Wo steht unsere Beziehung jetzt?« Das erinnert an Kathy Bates in Misery.) Aber Gespräche, die Absichten enthüllen, zu vermeiden, ist eine unglaubliche Zeitverschwendung und zeugt von einem sehr schwachen Selbstwertgefühl.

			Wenn du dich seit Monaten regelmäßig mit jemandem triffst und immer noch keine Ahnung hast, wo ihr beiden steht und ob er eventuell noch andere datet, dann ist es Zeit für das Gespräch:

			»Hey, ich finde es wirklich toll mit dir. Ich mag dich und mit jedem Treffen mag ich dich mehr, aber ich weiß einfach nicht, wo unsere Beziehung steht … Ich wollte nicht automatisch davon ausgehen, dass du dich nur mit mir triffst, aber ich date im Moment niemanden sonst, weil ich uns eine echte Chance geben will. Ich möchte gern wissen, ob es dir genauso geht oder ob du immer noch andere treffen willst. Falls ja, dann ist das in Ordnung, aber ich sollte es wissen, bevor ich noch mehr Zeit und Energie in uns investiere.«

			Sag all das freundlich, aber sei gnadenlos bei deiner Reaktion darauf. Schließlich geht es hier um deine Zeit und Energie.

			Wir alle haben Angst vor unangenehmen Antworten in unserem Leben. Mir ist klar, wie groß diese Angst sein und dass sie einem dringend notwendigen Gespräch im Weg stehen kann. Aber ich weiß auch, dass sich das verändert, wenn du dein Selbstvertrauen stärkst und eine breitere Perspektive einnimmst. Du wirst sehen, dass sogar die Antwort, von der du mal dachtest, dass sie dein schlimmster Albtraum sei, dich eigentlich nur in die Richtung von etwas leitet, das deine Zeit und Energie wert ist. Befindet man sich dann tatsächlich in dieser Situation, fühlt es sich ganz natürlich an, die Frage zu stellen. Denn wenn man sich selbst wertschätzt, will man die eigene Zeit und Energie schützen, aber nicht die Fantasie über etwas, das sein könnte. Es wird immer Vermeider geben, aber das ist in Ordnung. Indem man unangenehme Fragen stellt und auf die Antworten entsprechend reagiert, muss man sich nie wieder Sorgen machen, dass man wegen eines Vermeiders seine Zeit verschwendet.

			Trotzdem ist es möglich, dass du trotz der Vorwarnungen auf einen Vermeider und all seine Tricks, emotionalen Hintertürchen, blinden Flecke und Mauern hereinfällst. Es passiert öfter, als irgendwer zugeben möchte – was logisch ist, denn eben weil man es nicht zugibt, kann es überhaupt geschehen! Doch aus lauter Angst vor etwas, das uns geschehen könnte, sich genau dem nicht zu stellen, löst eine merkwürdige Dynamik aus. Wir fangen an, die verdrehte Logik des Vermeiders zu übernehmen, manchmal so erfolgreich, dass wir überrascht sind, wenn andere Leute die Gedankengänge, die wir akzeptiert haben, skeptisch betrachten. Falls du den Verdacht hast, dass das auf dich zutrifft, dann beachte bitte die Warnung im nächsten Kapitel.
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			Schließ dich keiner Zweiersekte an

			Wenn sich jemand bei einer Live- oder Onlineveranstaltung mit einer dringenden Frage meldet, dann warte ich immer einen Moment, bevor ich antworte. Teilweise, damit derjenige sich entspannen kann – es ist nicht leicht, vor Publikum, egal ob virtuell oder real, über die intimsten Probleme zu sprechen –, und es etwas hinauszuzögern, hilft immer. Aber ich habe auch gelernt, dass die Frage, die jemand stellt, nicht unbedingt dasselbe ist wie das Problem, das er tatsächlich lösen möchte. Um die Frage herumzureden, bringt uns daher dem wahren Problem näher.

			Ich habe schon Tausende Fragen gestellt bekommen. Manche sind zutiefst individuell und brauchen viel Zeit bei der Beantwortung. Aber manche sind es nicht. Und wenn es etwas gibt, das einem allgemeinen Rat, wie man Herzschmerz am Beginn einer Beziehung vermeidet, am nächsten kommt, dann das: Exklusivität vorauszusetzen, ist gefährlich!

			Manche meinen, dass es nach so vielen Dates einfach klar ist, dass beide niemanden sonst mehr daten, einfach weil sie sich so oft getroffen haben, täglich reden und ständig Nachrichten schreiben etc. Das klingt durchaus vernünftig, vor allem wenn ihr so viel Zeit miteinander verbringt, dass ihr schon einen 48-Stunden-Tag bräuchtet, um noch andere zu treffen.

			Ich wollte nie ein Romantikkiller sein, der etwas skeptisch sieht, das eigentlich ein wunderschöner organischer Prozess sein sollte, bei dem zwei Menschen sich heftig verlieben oder Lust aufeinander haben. Aber da ich schon so oft erlebt habe, dass deswegen Menschen verletzt werden, sage ich, dass das Gespräch über Exklusivität rein statistisch gesehen proaktiv und präventiv geführt werden sollte, weil die Folgen, wenn man es nicht führt, einfach viel schlimmer sind als jegliches Unwohlsein, wenn man das Thema anspricht.

			Die wirklich unangenehmen Gespräche sind jedenfalls die, bei denen man feststellt, dass beide in völlig unterschiedlichen Welten unterwegs sind – zum Beispiel, wenn er sagt, dass er noch andere daten will, und sie sagt, dass sie das nicht will. Aber genau dieses Gespräch erspart einem später viel Schmerz.

			Solche Gespräche ruinieren nicht unbedingt die Romantik. Wenn man sie richtig führt, verstärken sie sie sogar. Wenn ihr auf einer Wellenlänge seid und nur einander verschlingen wollt, dann kann dieses Gespräch sogar Spaß machen. »Du willst nur mich? Mann, bin ich froh, dass du das sagst, weil du die Einzige bist, die ich will. Lass uns das sofort irgendwo in einem Treppenhaus feiern …«

			Hier ein paar Möglichkeiten, wie man es ansprechen kann, und Variationen für unterschiedliche Situationen. Wenn ihr euch zum Beispiel noch in der ersten Phase des Datens befindet, kannst du sagen:

			»Ich finde es so toll mit dir, aber wenn mich jetzt jemand fragt, ob ich mit ihm ausgehen will, weiß ich nicht, was ich sagen soll. Ich will keinen unnötigen Druck ausüben, weil es mir gefällt, sich langsam kennenzulernen, aber ich mag dich, und während wir herausfinden, ob das mit uns wirklich was wird, würde ich dem gern eine echte Chance geben und aktuell niemand anderen daten.«

			Oder:

			»Ich date niemand anderen, und ich würde gern wissen, wie du das siehst.«

			Du kannst es auch so anpassen, dass du deine Verletzlichkeit zugibst und zeigst, wer du bist:

			»Ich bin sensibel und weiß, dass es mich verletzen würde, wenn ich später herausfände, dass du noch andere datest, weil ich dich wirklich mag. Wir müssen jetzt noch nicht entscheiden, was aus uns wird, es braucht kein Etikett, aber ich weiß, dass ich anders damit umgehen würde, wenn wir immer noch für andere offen sind oder wenn wir es exklusiv miteinander versuchen. Wie siehst du das?«

			Intimität kann auch der Vorläufer der Exklusivität sein. Wenn es körperlich wird, aber es dir wichtig ist, vorher zu wissen, wo ihr steht, kannst du sagen:

			»Ich mag dich und finde dich wirklich attraktiv. Aber ich will nicht, dass es körperlich wird, falls du im Moment nur etwas Lockeres möchtest, auch wenn ich sicher bin, dass das Spaß machen würde. Übrigens ist es völlig in Ordnung, wenn du das willst, ich muss aber sagen, dass ich nicht mit jemandem intim werden möchte, der das mit anderen Leuten ebenfalls ist. So bin ich einfach nicht.«

			Ich möchte betonen, dass es nicht darum geht, jemanden unter Druck zu setzen. Druck funktioniert eigentlich nie. Es geht mehr darum, sich selbst und seinen eigenen Bedürfnissen treu zu bleiben und gleichzeitig klarzumachen, dass du den anderen nicht verurteilst, weil er gerade in einer anderen Lebensphase ist, auch wenn das bedeutet, dass sich eure Wege trennen:

			»Das bedeutet nicht, dass wir es überstürzen sollen … es bedeutet nur, wenn du gerade in dieser Phase bist, würde ich es gern langsam angehen, bis du dasselbe fühlst – und wenn es nicht dazu kommt, dann ist das auch okay, schließlich soll nicht immer alles sein.«

			Das ist wahre Stärke: nett, entspannt und bereit, ohne Wut zu gehen, falls der andere es anders sieht.

			Wenn du merkst, dass du in einer Situation feststeckst, dann helfen solche Aussagen. Alle sind voller Wärme und Charme, aber auch eindeutig. Passe sie gern an dich an und drücke mit ihnen deine eigene, einzigartige Stimme aus, aber egal wie, du musst sie dir aneignen. Aneignen bedeutet verstehen, warum sie funktionieren, sodass du sie überzeugt immer wieder einsetzen kannst. Denk daran: Ansprüche sind keine Taktik. Taktik ist verhandelbar, Ansprüche sind beständig, auch wenn sie uns nicht zu dem erhofften Ergebnis führen.

			Aber manchmal bekomme ich eine Frage von jemandem in einer fast identischen Klemme: Sie hat einen Partner, der lauwarm oder ausweichend oder unsichtbar zu sein scheint, sobald es um Commitment geht. Aber anstatt diese Situation anzugehen, egal, wie unangenehm das auch sein wird, hat sie sich auf das, was ihr angeboten wird, eingelassen. Sie ist sogar bereit, ihn vor ihren Freunden zu loben, als wäre sie jetzt Teil einer aufregenden neuen Liebesgeschichte, dabei ist das Beste daran, nicht mal zu wissen, wann oder ob du ihn je wiedersiehst.

			In einem unserer Webinare gab es eine Frau namens Cora, die eine Frage stellte, aber es war tatsächlich schwer zu verstehen, was sie eigentlich wissen wollte. Sie präsentierte ihre fast einjährige Beziehung als eine zwischen zwei »unternehmerisch denkenden Menschen« mit vollen Terminkalendern, die Schwierigkeiten hatten, sich regelmäßig zu sehen oder zu sprechen. Langsam ärgerte es sie, dass ihre Freundinnen und Freunde (die wahrscheinlich merkten, dass sie ihn mehr mochte, als sie zugab) immer wissen wollten, was für eine Art von Beziehung es denn nun eigentlich war.

			Während sie mir beschrieb, wie sie zueinander standen, gähnte in der Mitte ihrer Frage eine merkwürdige Leere, als versuchte sie, mir etwas zu verkaufen, wovon sie selbst nicht wirklich überzeugt war. Daher fragte ich schließlich: »Willst du nicht mehr, weil du froh bist, wenn alles locker bleibt, und weil Liebe im Moment bei dir nicht so wichtig ist wie die Arbeit? Oder ist es eher so, dass er es so sieht, und du benutzt dieselbe Entschuldigung, dabei willst du im Grunde deines Herzens mehr von ihm, aber hast Angst, dass er ausrastet, wenn du ihn nach mehr fragst?«

			Sie lachte und sagte: »Ja, wenn ich ganz ehrlich bin, ist es wohl so.« Sie hatte seine Entschuldigung übernommen, um weiter in Kontakt mit ihm zu bleiben, und dabei ihre eigene Stimme zum Schweigen gebracht. Wenn sie mit ihren Freunden sprach, dann war das nicht Cora, die redete, sondern der Typ, der sie wie eine Bauchrednerpuppe nutzte, um einen Status quo beizubehalten, mit dem er zufrieden war. Und auch wenn Coras Fall ungewöhnlich klingen mag, so ist ihr Dilemma nicht selten. Aber Komplexität ist viel schwieriger zu bewältigen. Beziehungen wie ihre sind das Gegenteil von Liebe auf den ersten Blick. Sie sind seltsame Kompromisse, die schrittweise entstehen. Man bekommt immer wieder einen Stupser, bis man sich fast ganz von der Realität löst, als wäre man einer Zweiersekte beigetreten.

			Die schräge Beziehungslogik, die zu kognitiver Dissonanz führt, entsteht über Monate und ist sehr schwer aufzulösen. Bei einem Webinar versuchte eine Teilnehmerin, die sich Songbird nannte (fühlte sie sich in einem Käfig gefangen?), ihre Situation zu erklären, aber je mehr sie erklärte, umso schwieriger war sie zu verstehen. Sie lebte in Michigan und hatte »seit Monaten« Kontakt zu einem Kanadier, doch kürzlich hatte er aufgehört, so oft wie früher Nachrichten zu schicken – fast eine Woche lang kam gar nichts. Sie gab zu, dass die Kommunikation schwierig sei, und nannte dafür mehrere Gründe: Wo er lebte, war das Handynetz schlecht. Er war ein Arzt, der drei Stellen und viel zu tun hatte. Sie hatte die App, über die er am einfachsten mit ihr schreiben konnte, nicht auf ihr iPad herunterladen können. Sie hatten sich meistens sonntags gesehen, sowohl in den USA als auch in Kanada, aber zuletzt hatte er auf ein Visum gewartet und konnte nicht zu ihr reisen. Es schien für sie in Ordnung, dass sie in letzter Zeit körperlicher geworden waren – er spielte mit ihrem Haar, legte den Arm um sie und sie hatte vor Kurzem eine Nacht bei ihm verbracht –, aber er wirkte immer noch wie ein Mann, der auf den richtigen Moment wartete. Dann sagte sie: »Er hat mich immer noch nicht geküsst.«

			Es gab so viele Warnzeichen und so viele Fragen in ihrer Geschichte, doch obwohl sie regelmäßig in ein anderes Land fuhr und ihn schon monatelang datete, hatte er sie immer noch nicht geküsst? Das zeigte, dass sie mitschuldig an der Entstehung ihrer merkwürdigen Lage war, dass sie trotz all der Entschuldigungen, die sie vorbrachte (sie habe gerade erst etwas aus ihrer Vergangenheit überwunden, sie seien beide von Natur aus schüchtern, er habe einen vollen Terminkalender), in einer Fantasiewelt gelebt hatte. Sie hatte Angst, die einfachste Frage zu stellen, die dieses zerbrechliche Arrangement bedrohen könnte. Je mehr ich versuchte, eine Antwort von ihr zu bekommen, desto distanzierter und emotionaler wurden ihre Antworten.

			Inzwischen hatten wir fast zwanzig Minuten lang geredet, und trotz all der Red Flags, die sie aufpflanzte, war sie noch nicht einmal bei der eigentlichen Frage angekommen. Doch dass sie an dem Webinar teilnahm, war schon eine Art Frage. Sie war zwar nicht bereit, ihren Arztfreund direkt etwas zu fragen, was ihre Beziehung bedrohen könnte, aber seine fehlende Höflichkeit, die sich darin zeigte, dass er die ganze letzte Woche nicht geschrieben hatte, hielt jetzt schon so lange an, dass es ihre kognitive Dissonanz bedrängte. Also hat sie endlich mit jemandem geredet, von dem sie wusste, dass er ihr keinen Mist erzählen würde.

			Das, was wir sehen, realistisch zu betrachten, gehört zu den grundlegendsten Gefälligkeiten, die wir einander erweisen können. Das gilt vor allem dann, wenn man feststellt, dass eine Freundin in der Anfangsphase einer Beziehung von all den neuen Gefühlen so überwältigt ist, dass sie anscheinend nicht mehr in der Lage ist, zwischen Fantasie und Realität zu unterscheiden. Das ist die logische Folge der Regel »Schließ dich keiner Zweiersekte an«: »Ein Freund ist keine Echokammer.« Sei der Realitätscheck, den du selbst gern hättest.

			Aber Songbirds Lage, genau wie Coras, ist nicht ungewöhnlich. Es ist nicht so, dass Männer Frauen massenhaft gezielt verunsichern, und auch nicht, dass es immer der Mann ist, der an einer irrigen, gequälten Beziehung die Hauptschuld trägt. Aber es gibt viele Männer, denen es gefällt, wo sie sich befinden, und die sich nicht aus ihrer Komfortzone hinausbewegen wollen. Bewusst oder unbewusst verkaufen sie der Frau, die sie treffen, ihre Art, die Dinge zu sehen. Sie werden sagen: »Immer wenn du davon anfängst, ruinierst du was Gutes« oder »Du machst dir viel zu viele Gedanken über uns«. Davon kann ein Mann eine Frau nicht sofort überzeugen. Aber Stück für Stück schiebt er sie immer weiter von dem weg, was sie ursprünglich wollte, bis es schließlich so schlimm ist, dass sie online geht, um mit mir zu reden. Ich und alle, die zuhörten, wollten fragen: »Wie zur Hölle ist es so weit gekommen?«

			Es gibt einen einfachen Ausweg, wenn du diesen Punkt in einer Beziehung erreicht hast und in etwas feststeckst, das sich nicht ganz richtig anfühlt. Mach dir keine Sorgen, die Party zu ruinieren, sei dir darüber klar, was du willst. Diese Gewissheit wird entweder dazu führen, dass du jemanden fortjagst, der mit dem, was du willst, nicht dienen kann, sei es nun Exklusivität oder bloß ein Kuss nach einem Dutzend Dates, oder die andere Person ist begeistert und bereit für dasselbe.

			Es gibt immer wieder jemanden, der versucht, dir seine Logik zu verkaufen, warum er dir nicht geben kann, was du willst, oder so zu dir stehen kann, wie du es brauchst. Du musst gar nicht beurteilen, ob seine Entschuldigungen legitim sind, du musst nur ehrlich zu dir selbst sein, ob das, was dir real angeboten wird, genug ist, um dich glücklich zu machen. Dadurch umgeht man das mühsame Decodieren dessen, was der andere sagt. Sag dir selbst: Er hat seine Gründe (ob real oder nicht), aber ich habe meine Realität, und es ist meine Realität und nicht seine Gründe, die bestimmt, ob ich weitermache.
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			Red Flags

			Ich habe gerade mal »Red Flags« bei YouTube eingegeben, nur um zu schauen, welche Tipps man da bekommt. (Es stellte sich heraus, dass viele von mir sind!) Als praktische Anleitung verwirren und überfordern all diese Videos schnell. Hier eine Auswahl aus all den Kanälen: Er macht dir keine Komplimente? Red Flag – Verweigerer. Er macht dir zu viele Komplimente? Red Flag – Love Bomber. Er stellt nie Fragen über dich? Red Flag – Narzisst. Er stellt zu viele Fragen über dich? Red Flag – Kontrollfreak. Er respektiert seine Mutter nicht? Red Flag – noch nicht erwachsen. Er steht seiner Mutter zu nah? Red Flag – dito.

			Wenn man anfängt, durch diese Liste zu scrollen, kann man ganz vergessen, dass Menschen eben Menschen sind, sie haben und machen Fehler. Nicht jeder hat seine Traumata komplett verarbeitet, bevor er wieder zu Dates geht. Was, wenn man sich selbst durch diese Brille betrachtet? Taucht da auch was Rotes auf? Hilft es überhaupt, all das zu wissen? Wenn jedes Verhalten im Extrem eine Red Flag ist, wer verbleibt dann noch in der Mitte, im winzigen Pool des übrig gebliebenen »Beziehungsmaterials«?

			Von Red Flags so besessen zu sein, lenkt unsere Aufmerksamkeit in zwei Richtungen, in die Vergangenheit und die Zukunft. Wir können nicht verstehen, wie wertvoll eine Warnung vor einer Red Flag sein kann (oder wie schädlich es ist, sie zu ignorieren), ohne zuerst eine Art forensische Untersuchung unserer eigenen Beziehungen durchzuführen (mit einem gewissen perversen Stolz auf die schlimmsten) und uns zu fragen, was schieflief – wobei wir möglichst jeden Ex einer Red Flag zuordnen – und wie schnell wir es bemerkt haben. Zu erkennen, dass wir es wussten, hat etwas Kathartisches – selbst wenn wir es zu lange ignoriert haben, was auf Kosten unseres Wohlbefindens und unseres Selbstwertgefühls ging. Einerseits ist das eine Bestandsaufnahme unserer Narben, der Beweis, dass wir gelebt und geliebt haben. Andererseits sagen wir uns so: »Nein, rückblickend war ich nicht blind oder verrückt. Ich wusste die ganze Zeit, dass es Professor Bloom mit einer Kerze in der Bibliothek war.«

			Für die Zukunft können wir aus dieser Liste ein zeitsparendes (und auch schmerzsparendes) Handbuch machen. Wenn mir beim dritten Date ein disqualifizierendes Verhalten auffällt, dann muss ich kein Jahr verschwenden, um bis zu Date dreiundfünfzig zu kommen. Diese Art von Präventivschlag ist für alle Beteiligten gut. Wir haben nicht endlos Zeit. Warum also unnötig leiden oder uns in Situationen bringen, von denen wir wissen, dass sie uns verletzen?

			Aber auf welche Red Flags sollte man sich konzentrieren? Wenn praktisch jede Eigenschaft so dargestellt werden kann, dass sie Grund zum Schlussmachen bietet, welche wird dich tatsächlich am meisten verletzen, entweder jetzt oder später? Unten folgt mein Versuch, aus der riesigen Liste ein paar wenige herauszupicken, die überproportional oft für den größten Schaden verantwortlich sind, also diejenigen, die uns wahrscheinlich am stärksten verletzen, wenn wir sie ignorieren.

			Schlecht über mehrere Ex reden

			Ich wollte es zuerst »Mist über deine Ex erzählen« nennen, dann fiel mir ein, dass manche wirklich katastrophale Ex haben. Und niemand sollte das Gefühl haben, dass er nicht über die Verletzungen aus einer früheren Beziehung sprechen darf. Etwas über den Schmerz des anderen zu erfahren (und im Gegenzug den eigenen zu teilen), ist ein wertvoller Schritt auf dem Weg zu Intimität.

			Okay. Aber dann trifft man auf jemanden, der behauptet: »All meine Ex sind Arschlöcher« oder »verrückt«. Bei so jemandem gilt: Entweder ist es jemand, der keine Verantwortung für seine eigenen schwierigen Eigenschaften übernimmt und es so hinstellt, dass die Partnerin fies zu ihm war, anstatt sich zu überlegen, was er selbst ändern muss. (Menschen tun übrigens dasselbe, wenn ihnen gekündigt wird.) Oder aber seine Ex waren wirklich extrem toxische Menschen, weil er sich genau zu solchen hingezogen fühlt! Die erste Person wird sich beim ersten Anzeichen eines Konflikts gegen dich wenden und schon bist du das neueste Beispiel auf ihrer Liste von »verrückten Ex«. Die zweite Person wird dich austesten, ob du auch zu der Art von Verrückten wirst – oder sie dich dazu machen kann –, die sie anturnen, die sie mögen, oder zu der Art von Verrückten, die sie abweisen müssen, einfach um sich gut zu fühlen. Wenn du nicht Teil ihres Dramas werden willst – und das ist die gesunde Reaktion –, dann wird sie dich langweilig nennen oder dich bedrohlich finden und dich wahrscheinlich verletzen, bevor sie sich jemandem zuwendet, der diese Rolle für sie spielt.

			Menschen schlecht behandeln, wenn er glaubt, du schaust nicht hin

			Diese Red Flag taucht auf, wenn jemand, der dich beeindrucken, verführen, ins Bett kriegen oder dich in sich verliebt machen will, nur eine ganz bestimmte Version von sich präsentiert. Schlechte Schauspieler tun das, klar, aber auch jeder, der sich nur von seiner Schokoladenseite zeigt. Seien wir mal ehrlich, wir alle sind anders bei einem Date, als wenn wir uns gegenüber einem Geschwister launisch zeigen. Aber manchmal datet man Dr. Jekyll, der sich in Mr. Hyde verwandelt, sobald er mit anderen zu tun hat.

			Wir alle wissen, dass man sehr darauf achten sollte, wie Menschen jemanden behandeln, von dem sie glauben, er nütze ihnen nichts, besonders wenn diese Person einfach nur ihren Job macht: die Kellnerin oder der Barista, die Verkäuferin oder der ältere Herr beim Kundenservice. Aber hier kann man gutem Verhalten nicht immer trauen: Vielleicht war sich dein Date bewusst, dass du zusiehst. Solange es ein Publikum gibt, ist es reine Show. Der wahre Test kommt erst, wenn er glaubt, du seist nicht da, oder wenn er es vergessen hat. Ich empfehle nun nicht, sein Telefon zu verwanzen oder Kameras auf seiner Arbeit zu verstecken. Aber sei aufmerksam. Gibt es tote Winkel in seiner Show? Sei vorsichtig und lass dich von seiner Bewunderung für dich nicht blenden, sodass du übersiehst, wie wechselhaft seine Höflichkeit tatsächlich ist.

			Eine letzte Warnung: Es kann verführerisch sein, sich darüber zu freuen, dass jemand, der andere so schlecht behandelt, uns so gut behandelt. Wenn jemand unverschämt zu anderen und nett zu uns ist, haben wir manchmal das Gefühl, wir hätten denjenigen sozusagen gezähmt. Wir glauben, etwas Besonderes zu sein, das Gefühl, dass jemand eine Schwäche für uns hat, ist toll. Es verleiht uns einen einzigartigen Status. Wer wollte bei Game of Thrones nicht Daenerys Targaryen, Mutter der Drachen, sein, die über die einzigartige Zuneigung der feuerspuckenden Tiere verfügt, die niemanden sonst an sich ranlassen? Im wahren Leben müssen wir uns davor hüten, auf dieses Podest zu gelangen: Es ist eine Falle. Dass jemand seine Scheinwerfer auf dich richtet, sollte niemals damit einhergehen, dass er andere würde- und respektlos behandelt. Die Konsequenz daraus lautet: Denk daran, wie es dir erginge, wenn aus den Scheinwerfern mal Feuer wird.

			Love Bombing

			Bei einer meiner Veranstaltungen beschrieb eine Frau einen Mann als »sehr intensiv« am Anfang und zitierte aus einem Gedicht, das er für sie geschrieben hatte, was für eine Göttin sie doch sei. Als ich sagte, dass ich in der Zukunft eine Katastrophe sähe, stöhnte ein großer Teil des Publikums über meinen Zynismus. Aber – Spoiler – als die Frau weitersprach, stellte sich heraus, dass die Katastrophe bereits eingetreten war und er so schnell verschwunden ist, wie er aufgetaucht war.

			Love Bomber – wie diese Fata Morgana eines Mannes – heißen so, weil sie einen schon sehr früh mit einer Vergötterung bombardieren, die in keinem Verhältnis dazu steht, wie gut sie dich tatsächlich kennen. Sie stürzen sich in die Liebe, sie wollen, dass du mitmachst, und sie sind oftmals schnell beleidigt, wenn du nicht genauso begeistert bist.

			Love Bombing hat etwas Faszinierendes. Auf jemanden zu treffen, der sich so leicht verliebt, fühlt sich ein bisschen an, wie ein Filmset zu betreten. Genau darauf zählen sie, all diese romantischen Fantasien, durch die wir bei einer Liebesgeschichte zu Trotteln werden. Es ist wichtig, zu beachten, dass es unterschiedliche Arten von Love Bombern gibt, beginnend bei solchen, die eine unreife Vorstellung von Liebe und eine schlechte Impulskontrolle haben, bis zu den wahrhaft bösartigen Schauspielern, die wissen, dass, wenn wir uns nach Liebe sehnen, wir leicht glauben, diese schnelle Reaktion sei genau das, was wir wollen. Diesen Instinkt beutet der bösartige Love Bomber aus.

			Wir müssen also aufpassen, dass der Wunsch nach unserer ganz persönlichen Hollywood-Lovestory uns nicht blind für das unheimliche Gefühl macht, dass irgendetwas an diesem rasenden Tempo, das diese Person vorgibt, nicht stimmt. Warum erzählt mir jemand, der mich noch kaum kennt, ich sei die Liebe seines Lebens? Es widerspricht jeder Logik, jemandem so schnell so viel zu bedeuten. Sicher, es wäre schön, jemanden zu treffen, der erkennt, dass ich etwas Besonderes bin. Aber mal ehrlich – nach einem Kaffee?

			Wie können wir also den Love Bomber von jemandem unterscheiden, der gute Absichten hat und zu Anfang einfach begeistert von uns ist und das nicht gut verbergen kann? Ein guter erster Schritt ist es, sich zu fragen, ob die Intensität auf beiden Seiten gleich ist oder nur von einem gelenkt wird. Frag dich: Bin ich genauso engagiert? Habe ich je gesagt: »Ich vermisse dich auch ganz schrecklich«? Oder: »Ja, ich will auch alles stehen und liegen lassen, um ganz mit dir zusammen zu sein«?

			Denk daran, wenn jemand sich ernsthaft in dich verliebt hat und bemerkt, was zwischen euch auf dem Spiel steht, dann ist das Letzte, was er will, alles zu ruinieren, weil er zu heftig reagiert oder all seine irrationalen Gefühle rauslässt. Ihr tastet euch beide vorsichtig voran. Wenn überhaupt, dann kann es passieren, dass Leute, die sich ineinander verlieben, auf einmal ganz formell und verlegen miteinander umgehen, fast altmodisch in ihrem Geben und Nehmen.

			Falls du auf der anderen Seite ein Tempo und eine Intensität bemerkst, die zu diesem frühen Zeitpunkt unangemessen wirkt, dann musst du nicht sofort genau wissen, ob das tatsächlich eine Red Flag ist. Versuch stattdessen einfach, ein langsameres Tempo vorzuschlagen. Die Reaktion wird aufschlussreich sein. Entschuldigt er sich, vielleicht etwas verlegen, und schaltet einen Gang zurück, in der Hoffnung, dass sich eure Geschwindigkeit wieder angleicht? (Vielleicht doch keine Red Flag.) Oder macht er weiter, als hättest du nie etwas gesagt?

			Geduld, Zurückhaltung und die Fähigkeit zur Impulskontrolle können gute Anzeichen für jemanden sein, der die gewünschte Beziehung mehr schätzt als das sofortige Erlebnis, das sein Herz (oder auch ein anderer Körperteil) haben will. Falls jemand kein Interesse an deinem sorgfältig ausgedrückten Wunsch nach einer natürlichen Geschwindigkeit hat oder dich schamlos mit Liebesschwüren überschüttet, ohne auf deine Reaktionen einzugehen, ist Vorsicht geboten.

			Im besten Fall bedeutet es, dass er eine unreife und ungehemmte Vorstellung von Liebe hat oder dass sein Bild von dir eine Projektion von Perfektion ist, die du niemals erfüllen kannst. Beides bedeutet, dass auf den Gipfel seiner »Liebe« wahrscheinlich schnell ein massiver Abfall der Gefühle folgt, sobald er deine Fehler, also deine Menschlichkeit, entdeckt. Das bedeutet, achte auf den Love Bomber, der seine überschwänglichen Gefühlsausbrüche benutzt, um seine Fehlersuche zu verbergen. In einem Kommentar unter einem Video mit dem Titel »How to Tell If a Guy Is Love Bombing You« auf meinem YouTube-Kanal hat jemand es perfekt zusammengefasst:

			Lol … Ich erinnere mich an einen Typen, den ich mal kurz gedatet habe. Nachdem wir Schluss gemacht hatten, gestand er, dass er jede Beziehung mit der Überzeugung beginnt, das sei jetzt seine zukünftige Frau. Dann stellt er nach und nach fest, dass sie es doch nicht ist, zieht sich immer mehr zurück und beendet es schließlich. Es war absolut lächerlich! Ich habe dann an mir gearbeitet, um sicherzugehen, dass ich diese Art Mann nicht anziehe.

			Im schlimmsten Fall bedeutet es, dass dein Love Bomber zutiefst manipulativ, vielleicht sogar böswillig ist und dich mit einer bewussten Strategie dazu bringen will, so viele tiefe Gefühle zu investieren, wie du es normalerweise zu diesem Zeitpunkt nie tun würdest. Expertinnen und Experten werden darin die Merkmale von Narzissmus erkennen. Erstens ist es egoistisch, unglaublich intensive Gefühle zu wecken, nur um jemanden beim ersten Anzeichen von menschlicher Unvollkommenheit fallen zu lassen, also genau in dem Moment, in dem die Verbindung sich von einer Fantasieromanze zu einer echten Beziehung wandelt. Zweitens macht es dich zu einem Objekt. Der Narzisst (oder wenigstens die Person, die sich narzisstisch benimmt) möchte nur, dass du dich verliebst, damit er sich als überragendes Liebeswesen bestätigt fühlen kann. Welche Konsequenzen das für dich hat, ist ihm egal. »Du liebst mich? Klasse! Dann kann ich jetzt endlich weiterziehen.« Deswegen rate ich, bei außergewöhnlich tollen ersten Dates vorsichtig zu sein. Diese Art von Menschen arrangieren großartige erste Dates, weil sie dich unbedingt umhauen wollen. Es ist verzeihlich, dass du gedacht hast, es ginge um dich, aber in Wirklichkeit ging es die ganze Zeit nur um sie. Denk daran, eine emotional gesunde Person, die ernsthaft an einer Beziehung interessiert ist, sucht nicht nach einem Publikum, sie sucht nach einer Verbindung. Und eine echte Verbindung fließt nie nur in eine Richtung.

			Sich nicht entschuldigen

			Wahrscheinlich hattest du schon mit Leuten zu tun, die sich nicht entschuldigen können. Jemand, der nicht mal ein »’tschuldigung« murmeln kann, steht für eine verstörende Kombination: mangelnde Bescheidenheit und zu große Unsicherheit. Es sollte leicht sein, ein einfaches Wort zu sagen, und es ist ärgerlich, wenn jemand lieber schweigt, wenn eigentlich eine Entschuldigung angebracht ist. Aber schlimmer noch, es verhindert ein zukünftiges Wachstum. Wenn jemand zugibt, welche Fehler er begangen hat oder wann er jemanden verletzt hat, dann ist das eine grundlegende Selbsterkenntnis, die eine Brücke zu Veränderung und Wachstum sein kann. Ein Partner, der sich nicht entschuldigen kann, kann sich entweder gar nicht entwickeln oder nur im Geheimen, abseits der liebevollen Unterstützung, die in Offenheit und gegenseitiger Anerkennung gedeiht. Stattdessen taucht er irgendwann wieder auf, mit seiner eigenen Version von Veränderung in seinem eigenen Tempo, und erwartet Dank für die neue und verbesserte Version seiner selbst, ohne sich jedoch je für die Person, die er war, und für den Schmerz, den er zugefügt hat, zu entschuldigen. Jede Art von Entschuldigung abzulehnen, bedeutet, die Vorteile eines erfolgreichen Streits zu leugnen: die Kommunikation über Bedürfnisse, die Erforschung von wunden Punkten, die Versicherung, dass individueller Stolz weniger wichtig ist, als Teil einer sich entwickelnden Beziehung zu sein. Stattdessen zwingt dich jemandes Unfähigkeit zur Entschuldigung dazu, mit einem Menschen zusammen zu sein, der darauf besteht, alles allein mit sich auszumachen, was bedeutet, dass du in deinem Schmerz ebenfalls allein sein wirst.

			Abgesehen davon, dass die Vorteile und die tiefere Verbindung fehlen, die aus dem Austausch von Entschuldigung und Verzeihen entstehen, raubt uns die Unfähigkeit, »Entschuldigung« zu sagen, unsere geistige Gesundheit. Wieso das? Weil eine Eigenschaft, die mit der Unfähigkeit, sich zu entschuldigen, einhergeht, die Tendenz ist, andere so zu manipulieren, dass sie immer Schuld haben oder aber dass sie die Realität völlig falsch interpretieren. Manchmal überschreitet diese Manipulation die Grenze zur Einschüchterung oder Schlimmerem. In einer vorhersehbaren Schrittfolge führt die Weigerung des Partners, sich zu entschuldigen, zum Abbau unseres Selbstwertgefühls. Deswegen ist die ausbleibende Entschuldigung so eine große Red Flag. Indem wir Partner meiden, die sich nicht entschuldigen können, bleiben wir für die Chance einer echten Verbindung offen.

			Durchgehend keine Versprechen halten, egal ob groß oder klein

			Niemand von uns tut alles, wovon er gesagt hat, er würde es tun. Das macht uns nicht zu Lügnern, nur weil wir es mal gesagt haben. Es macht uns einfach nur zu normalen Menschen mit guten Absichten, die nicht alles auf ihrer Liste erledigen können. Aber es gibt Menschen, die zuverlässig jedes Versprechen brechen, die durchgängig sagen, sie würden etwas tun, und es dann nicht tun. Wenn daraus ein Muster wird, solltest du dir Sorgen machen.

			Für das Gegenteil gilt das übrigens analog: Wenn jemand sagt, er würde etwas tun, und es dann absolut immer in die Tat umsetzt – wenn er dir tatsächlich den versprochenen Link schickt oder dich seinem neuen Nachbarn vorstellt –, dann kann man das als »grüne Flagge« werten. Das mag nach simplen Dingen aussehen, aber schon früh in einer Beziehung zu zeigen, dass man Wort hält, ist eine wichtige Art, zu beweisen, dass man die Art von Mensch ist, der für einen da ist.

			Leute geben viele Gründe an, warum sie ein Versprechen nicht halten:

			
					Sie wollten es wirklich machen, aber hatten so viel um die Ohren.

					Sie haben ein Problem mit dem Zeitmanagement.

					Sie übernehmen zu viel und versuchen, es allen recht zu machen.

					Sie haben ADHS.

					Sie dachten, es sei keine große Sache, wenn sie es nicht täten, da es ja nicht so wichtig war.

			

			Ich habe all das auch schon mal gesagt. Wahrscheinlich wir alle. Wie also unterscheidet man jemanden, der sein Bestes tut und eine Chance verdient, von jemandem, der ein absolut unzuverlässiger Mensch ist und dich in einer Beziehung massiv enttäuschen wird?

			An einem bestimmten Punkt im Leben zählt nur unser Wort und wie sehr die Menschen, die uns lieben, daran glauben oder glauben, sich darauf verlassen zu können. Weswegen wir alle darum kämpfen sollten, es aufzubauen, zu erhalten oder zu reparieren. Wenn du jemanden triffst, dem es entweder egal ist, dass sein Wort nichts mehr bedeutet, oder der jeden verurteilt, der seinem Wort keinen Glauben schenkt, obwohl alle Erfahrungen das zur vernünftigen Reaktion machen, dann nimm die Beine in die Hand.

			Hier ist es wichtig, anzumerken, dass die gefährlichste Kombination überhaupt jene aus zwei speziellen Red Flags ist – die Unfähigkeit, Wort zu halten, und der Unwille, sich zu entschuldigen. So etwas nenne ich eine »dunkle Kombi«, zwei Eigenschaften, die eine Person ganz besonders, sogar exponentiell zerstörerisch machen. Das heißt nicht, dass ich dich auf die Suche nach einem unerreichbar tugendhaften Menschen schicken will. Aber stell dir folgende vier Fragen, wenn jemand, von dem du dich angezogen fühlst, mehrfach sein Versprechen nicht gehalten hat:

			
					Ist es mehrmals mit unterschiedlichen Versprechen passiert?

					Hat er je zugegeben, sein Wort nicht gehalten zu haben? (Das heißt, hat er selbst sein Versagen angesprochen?)

					Hat er sich entschuldigt?

					Hat er versucht, den Wert seines Worts wiederherzustellen, indem er das nächste Versprechen gehalten hat?

			

			Oder hat er …

			
					weitergemacht und gehofft, du würdest es nicht merken?

					versucht, dir einzureden, dass du aus einer Mücke einen Elefanten machst?

					gelogen und behauptet, er hätte es doch nie versprochen, sodass du als Verrückte dastandest?

					dir erzählt, dass er sich nicht dafür entschuldigen muss, dass er zu tun hatte/gestresst war/keine Zeit hatte/nicht das erfüllen konnte, wozu er sich verpflichtet hatte?

					abgelenkt, indem er dir Dinge vorgeworfen hat, die du falsch gemacht hast und die er nie erwähnt hat, weil er »nicht so ein Korinthenkacker ist wie du«?

					weiterhin Versprechen gebrochen, wohl wissend, dass du es nicht ansprechen würdest, weil das beim letzten Mal so aus dem Ruder gelaufen ist?

			

			Ganz offensichtlich ist das der Weg zu emotionalem Missbrauch. Zieh keine voreiligen Schlüsse – bleib locker, wenn jemand dir eine Cola bringt, obwohl er eine Limo versprochen hatte, oder wenn jemand schlicht vergessen hat, dass er etwas versprochen hatte. Aber wenn es bei jemandem zum Muster gehört, Versprechen nicht zu halten, dann betreib Schadensbegrenzung und such dir einen Teamplayer, auf den du dich verlassen kannst.

			Unbeständigkeit in der Kommunikation

			Wenn uns jemand ständig Nachrichten schreibt, ist man schnell total begeistert. Doch damit läuft man Gefahr, das Potenzial dieser Person ausgehend vom Höhepunkt der Intensität anstatt von der Beständigkeit ihrer Kommunikation einzuschätzen. Denn wer hat noch nie erlebt, dass jemand fünfzig Nachrichten in einer Stunde abgefeuert hat, nur um dann eine Woche lang zu schweigen?

			Es ist vielleicht nicht ganz so aufregend, wenn jemand dir jeden Tag nach der Arbeit schreibt oder regelmäßig alle paar Tage anruft, aber diese Beständigkeit ist viel wert. Ob dir diese Menge an Kommunikation reicht, ist eine Frage der Kompatibilität, aber keine Red Flag.

			Eine unbeständige Kommunikation ist allerdings eine Red Flag. Im besten Fall bedeutet es, dass er nichts Ernstes von dir will. Er sucht nicht nach einer Beziehung, sondern nach Erlebnissen. Wenn er an einem Samstagmorgen aufwacht und Lust auf Zuneigung, Nähe und Gesellschaft für den Tag hat, dann bist du da. Aber danach verschwindet er wieder, zurück zu allem anderen in seinem Leben, wozu du offensichtlich nicht gehörst. Es ist ihm egal, dass dieser stetige Mangel an Beständigkeit die Dynamik zunichtemacht – er profitiert sogar von diesem Szenario. Dass er immer mal wieder nach dir fragt, sichert ihm deine Aufmerksamkeit, während die schwarzen Löcher in seiner Kommunikation einen Fortschritt unmöglich machen, wodurch die Beziehung an diesem Punkt stecken bleibt.

			Im schlimmsten Fall bedeutet es, dass er ein Doppelleben führt, von dem du nichts weißt. Wenn die Kommunikation mit dir pausiert, widmet er sich gerade der anderen Person in seinem Leben. Wenn du dich von so jemandem löst, sei nicht überrascht, wenn er sich plötzlich viel stärker bemüht. Das dient oft nur dazu, dich ihm warmzuhalten, für den Moment, wenn er wieder mal deine Aufmerksamkeit braucht.

			Was es kostet, Red Flags zu ignorieren

			In einer meiner Masterkurse habe ich meine Love-Life-Club-Mitglieder gebeten, auf ihre Beziehung zurückzuschauen und zu überlegen, wie hoch der Preis dafür war, eine Red Flag zu ignorieren. Der Chat füllte sich sofort, noch bevor ich die Frage beendet hatte. Die Antworten lassen sich in drei Kategorien aufteilen:

			Abrupt verlassen werden

			»Aus heiterem Himmel rausgeschmissen werden und dadurch enorme Angst entwickeln.«

			»Geghostet werden.«

			»Ehe: Er hat mich vier Monate nach der Hochzeit verlassen.«

			Oft gibt es frühe Warnzeichen, dass jemand nicht der ist, der er vorgibt zu sein, nicht dasselbe fühlt wie du und nicht genauso engagiert ist wie du. Du hast vielleicht das Gefühl, dass es plötzlich endete oder dass sein Verschwinden unerklärlich ist, angesichts der Gefühle, die er dir gegenüber zum Ausdruck gebracht hat, oder angesichts dessen, was er für dich getan hat, aber ein ehrlicher Blick enthüllt, dass es die ganze Zeit über Red Flags gab, die genau das vorhergesagt haben.

			In einer missbräuchlichen Beziehung landen

			»Mein Körper – ich bin sexuell missbraucht worden und war Jahre in Therapie, um mir nicht die Schuld an seinem missbräuchlichen Verhalten zu geben.«

			»Alles, wofür ich hart gearbeitet habe, die Zukunft, die ich wollte, meine Ersparnisse, mein Job, meine geistige Gesundheit, alles.«

			Wir haben die Red Flags am Anfang ignoriert, als wir uns nicht sicher fühlten, unsere Bedürfnisse nicht erfüllt wurden und die Aufmerksamkeit, die wir erhielten, kaum oder gar nicht beständig war. Wir haben uns vielleicht eingeredet, dass diese Gefühle verschwinden, wenn wir uns mehr engagieren. Aber das taten sie nicht. Tatsächlich war es umgekehrt – je mehr wir in die Beziehung investierten, umso schlimmer wurde es.

			Lebenszeit in einer Beziehung verschwenden, in der die langfristigen Absichten nicht mit unseren übereinstimmen

			»Er wollte keine Beziehung, und ich habe Freundschaft plus akzeptiert, dann hat er sich in eine andere verliebt und mich verlassen.«

			»Zwölf Jahre und die Chance auf Kinder und die Familie, die ich immer wollte.«

			Du willst eine tiefe, feste Beziehung und er nicht. Du willst Monogamie und er glaubt nicht daran. Du willst eine Familie und er ist absolut nicht an Kindern interessiert. Wenn wir schon zu Beginn ignorieren, dass unsere Absichten nicht zusammenpassen, kann es passieren, dass wir weiter Zeit und Energie investieren, ohne uns bewusst zu sein, dass wir als Reisegefährten nicht auf demselben Weg unterwegs sind. Erst Jahre später erkennen oder akzeptieren wir endlich, dass wir die ganze Zeit über in unterschiedliche Richtungen gegangen sind.

			NACH DEM ENDE der Beziehung können wir zurückblicken und versuchen, die frühen Warnzeichen zu entdecken, die uns hätten sagen können, dass das Ganze von Anfang an dem Untergang geweiht war. Man neigt dann leicht dazu, sich dafür zu bestrafen, das ignoriert zu haben, was im Rückblick völlig offensichtliche Red Flags waren. Es ist, wie wenn man einen Horrorfilm sieht, in dem die Person weiß, dass ein Mörder unterwegs ist und unten ein Geräusch hört, und sie nicht etwa die Schlüssel schnappt und aus dem Haus verschwindet, sondern stattdessen langsam die Kellertür öffnet, bewaffnet nur mit einer kaputten Taschenlampe. Bloß dass die Person, die von allen angeschrien wird (»Verdammt, warum machst du das? Hau ab!«), du selbst bist. Wir sind das ahnungslose Opfer.

			Die Wahrheit ist, dass es jedem von uns passieren kann. Es liegt nahe, sich erniedrigt zu fühlen, weil wir unfähig oder unwillig waren, uns entsprechend den Red Flags zu verhalten. Aber wir können es auch als eine Mahnung nehmen, nie wieder darauf hereinzufallen, nicht zu schnell zu machen, um die Warnschilder erkennen zu können, uns nicht von unserem eigenen Wunsch, hingerissen zu sein, verleiten zu lassen. Stattdessen müssen wir für die Bodenschwellen bremsen und deutliche Gespräche über unsere Bedürfnisse und Bedenken führen, und zwar bevor wir dem Impuls nachgeben, uns auf etwas einzulassen, von dem wir uns später nur unverhältnismäßig schwer wieder emotional oder logistisch befreien können.

			Das Kniffligste bei der Reaktion auf Red Flags ist, überhaupt zu wissen, ob das, was jemand getan oder gesagt hat, darunterfällt. Und wenn, sollte man alles abbrechen und abhauen? Oder bleiben und mal sehen, ob es wieder passiert? Sollte man etwas sagen, bevor es zu spät ist?

			Der Autor Robert Greene rät Folgendes: »Etwas, worauf man achten muss, um einen Charakter zu beurteilen, sind Muster, weil Menschen sich mit ihrer Vergangenheit verraten. Sie verraten durch ihre Taten, wer sie sind. Sie versuchen, es zu verbergen, aber sie verraten es … niemand tut irgendwas nur einmal.«

			Wenn Greene damit recht hat, dann lohnt es sich, die vergangenen Beziehungen des Gegenübers anzusehen, wie sie endeten (falls du das Glück hast, die Wahrheit zu hören), wie er andere vor dir behandelt hat und wie er jetzt Menschen und dich behandelt. »Niemand tut irgendwas nur einmal« ist eine ziemlich gute Faustregel. Ich würde sie in jedes Überlebenshandbuch aufnehmen, das ich jemandem, den ich liebe, schenken wollte – deswegen steht sie jetzt auch hier.

			Wenn wir wirklich nach diesem Rat leben, dann lohnt es sich, zu fragen: »Wie schlimm ist das, was gerade passiert ist? Und wenn das bis zum Ende meines Lebens immer und immer wieder passiert, was für ein Leben wäre das dann für mich?« Wenn die Antwort irgendwas zwischen »völlig unerträglich« und »im Widerspruch zu meiner Vorstellung von einem glücklichen und friedlichen Leben« lautet, dann wäre es wohl weise, abzuhauen.

			Doch richten wir den Fokus wieder auf uns selbst: Wir haben sicherlich auch schon Dinge getan, die wir eigentlich nie wieder tun wollten. Vielleicht haben wir jemanden rücksichtslos verletzt und das Wissen um diesen Schmerz hat uns für immer verändert. Die Fähigkeit, sich zu verändern, zeichnet einen Charakter aus. Aber wenn wir irgendeinen großen Mist, den wir mal gebaut haben, als Anomalie ansehen können und nicht als Indikator für unser zukünftiges Verhalten, sollten wir jemand anderem nicht dieselbe Chance geben?

			Der Sinn und Zweck dieser Liste von Red Flags ist, dir zu helfen, Verhalten zu erkennen, von dem ich glaube, dass es in der Zukunft auf jeden Fall erneut zu Verletzungen führen wird, egal, wie großzügig du es interpretieren willst. Doch auch in diesen Fällen wissen wir, dass das Leben nicht einfach ist. Es gibt Abstufungen des Bösen.

			Ist das wirklich Love Bombing oder übertreibt er nur etwas? Hat er wirklich ein ihn disqualifizierendes Problem damit, sich zu entschuldigen, oder stand ihm nur in diesem einen Fall sein Ego im Weg? Hat er Probleme, sich festzulegen, weil er generell beziehungsunfähig ist, oder ist er kurz davor, das Trauma, dessentwegen er eine Zeit lang nicht dazu in der Lage war, zu bewältigen? Ist die Kommunikation so unbeständig, weil er ein Doppelleben führt oder nur weil wir noch ganz am Anfang stehen und ich für ihn noch nicht so wichtig bin, was ja verständlich ist? Sogar beim Fremdgehen, was für die meisten moralisch verwerflich ist, fragen viele Betrogene mich, ob sie davon ausgehen sollen, das ihn das ausmacht, oder ob sie es als etwas akzeptieren sollen, das er aufrichtig bereut und nie wiederholen wird.

			Es ist schwierig.

			Obwohl ich in diesem Kapitel ein paar wichtige Red Flags aufliste, finde ich die gesamte Vorstellung von Red Flags heikel. Sie vereinfachen von vornherein. Das Leben ist selten so simpel und die Entscheidungen sind nicht immer so klar. Als ich meine Frau kennengelernt habe, war ich nicht bereit für eine ernste Beziehung. Dann habe ich mich verändert. Das machen Menschen manchmal. Sich auf so eine Veränderung zu verlassen oder die eigene Zukunft darauf aufzubauen, wäre eine schlechte Idee – damit schiebt man das Problem nur auf, sodass es zu dem Schmerz und der Verantwortung wird, womit unser zukünftiges Ich klarkommen muss. Aber in der Gegenwart mehr Klarheit zu bekommen, kann dabei helfen, zu erkennen, ob etwas wirklich ein Stoppzeichen ist oder doch eine Einladung für mehr Verständnis und sogar Intimität.

			Wenn du findest, dass die bestimmte Eigenschaft ein Gespräch wert ist, um herauszufinden, ob die Dinge sich verbessern können, dann nenne ich das eine »gelbe Ampel«. Sagen wir, du hast etwas erlebt, das dir nicht gefällt, aber möchtest noch etwas nachforschen, bevor du beschließt, das Handtuch zu werfen. Dann wird diese Eigenschaft oder Tendenz vorübergehend zu einer gelben Ampel. Aus Gelb wird entweder Grün (weitermachen!), wenn die Situation sich verbessert, oder Rot (abhauen!), wenn nicht.

			Aber wie geschieht das? Wie findet man heraus, auf welche Farbe die gelbe Ampel umspringen wird? Indem man ein Gespräch beginnt. Das ist das Hauptprinzip in meiner Arbeit: Schwierige Gespräche verbessern unser Leben. Mr. Rogers sagte immer: »Wenn es sagbar ist, ist es schaffbar.« Nun, in romantischen Beziehungen muss alles sagbar sein, sonst werden wir nie wirklich wissen, ob sich etwas verbessern kann.

			Wenn Leute sich mit ihren Problemen an mich wenden, dann folgen ihre Fragen oft diesem Muster: »Matthew, er hat das getan und ich mochte es nicht. Glaubst du, es kann wieder besser werden?« Aber wenn ich dann die offensichtliche Frage stelle – »Hast du schon mit ihm darüber gesprochen?« –, lautet die Antwort fast immer Nein. Ich sollte eigentlich die zweite Person sein, mit der sie über das Problem reden. Ein großer Teil des Problems ist, dass ich meist der Erste bin.

			Ich habe zugesehen, wie Leute die Anzeichen dafür, dass jemand keine ernste Beziehung will, einfach ignoriert haben, in der Hoffnung, dass er seine Meinung ändern wird, wenn sie einander näherkämen. Ein Jahr später stellen sie dann fest, dass diese Person exakt am selben Punkt steht wie zu Anfang: überhaupt nicht für eine ernste Beziehung zu haben.

			Oft sprechen wir nicht mit der betroffenen Person, weil wir Angst haben, sie zu verjagen. Aber wenn wir uns von Angst und Unbehagen leiten lassen, dann ignorieren wir schlicht die Red Flags, die uns eines Tages heimsuchen werden. Wenn die Angst, jemanden zu vertreiben, schwerer wiegt als unser Bedürfnis, zu erfahren, ob diese Person tatsächlich unseren Werten entspricht, ist das ein Rezept fürs Unglücklichsein. Wir müssen diese Gleichung umdrehen: Meine größte Angst sollte nicht sein, jemanden zu vertreiben, sondern mein Leben mit jemandem zu verschwenden, der mich nicht glücklich macht. Auch die Person, die wir für die richtige halten, ist die falsche für uns, wenn sie nicht an unserem Glück interessiert ist. Glück, nicht die Person, ist immer der Preis. Um mit einer Person das Glück zu finden, müssen wir mutig sein und bereit, über die heiklen Dinge zu sprechen. Dieser Mut fällt uns leichter, wenn uns bewusst wird, dass die Beziehungen, die sich lohnen, tatsächlich auf dem Amboss der schwierigen Gespräche geschmiedet werden.
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			Schwierige Gespräche führen

			Vor ungefähr acht Jahren hat Trojan Condoms mich als Sprecher für eine öffentliche Kampagne zu Safer Sex engagiert. Als »weltbekannter Beziehungsexperte«, wie es in ihrer Broschüre hieß, sollte ich darüber reden, wie Menschen dazu kommen, sich riskant zu verhalten. Zuerst flogen sie mich nach New York City, um mit verschiedenen Medienunternehmen und Zeitschriften zu sprechen, alle mit unterschiedlichen Zielgruppen und den jeweils speziellen Risiken. Die Herausgeber einer Zeitschrift meinten zum Beispiel, dass immer noch eine Machokultur bestünde, in der zu viele Männer kein Kondom benutzen wollten und zu viele Frauen Angst hätten, es anzusprechen oder gar darauf zu bestehen.

			Safer Sex ist sozusagen der Nullpunkt für schwierige Gespräche, für heterosexuelle und queere Paare, für jeden. Wie viele Leben haben sich für immer verändert, weil jemand im entscheidenden Moment zu verlegen oder, schlimmer noch, zu eingeschüchtert war, um ein unangenehmes Gespräch zu führen? Unsere generelle Einstellung ist dabei nicht hilfreich. Ich erinnere mich, wie ich als Sprecher in einem Studio saß, um verschiedenen Radiosendern Interviews zu geben. Ich habe so viele so schnell hintereinander geführt, dass ich nicht mehr sagen könnte, wen ich in der Leitung hatte und mit welchem Landesteil ich sprach, aber dieser spezielle Radiomoderator muss wohl in einer konservativen Region auf Sendung gewesen sein, denn er hieß mich bei So-und-so-FM mit folgenden Worten willkommen: »Und jetzt haben wir hier einen Gentleman, Matthew Hussey, der mit uns über – und ich werde dieses Wort nur einmal sagen – ›Kondome‹ sprechen will. Also, Matthew, was denkst du, woran es liegt? Warum haben so viele Menschen ungeschützten Sex?«

			Ich habe nicht lange überlegt und geantwortet: »Nun, teilweise liegt das auch an Menschen wie dir, die offensichtlich glauben, dass es ein Vergehen ist, das Wort Kondom mehr als einmal in einem Radiointerview zu gebrauchen!« Ehrlich, hätte ich länger darüber nachgedacht, wäre es nur noch schlimmer geworden. Wenigstens war es schnell vorbei.

			Ein anderes schwieriges Gespräch, das garantiert aufkommen wird, ist die Kinderfrage. Die einfachste Version davon ist die, wenn es dann heißt: »Klar, wer will denn keine Kinder?« In der angespannteren Version taucht die biologische Uhr auf (das wird ausführlich in Kapitel 11 besprochen). Ich habe immer und immer wieder beobachtet, dass Menschen schwierige und (um ehrlich zu sein) potenziell beziehungsbeendende Gespräche über die unterschiedliche Einstellung zu Kindern vermeiden, was im weiteren Verlauf zu viel mehr Verletzungen und großem Bedauern führt. Durch meine Erfahrungen mit dieser Art von Reue bin ich von einer Sache überzeugt: Ein schwieriges Gespräch, das uns vor quälender Reue in der Zukunft bewahrt, sollte auf der Prioritätenliste ganz oben stehen.

			Unsere Bereitschaft, ein schwieriges Gespräch zu führen, ist das äußere Anzeichen für neue innere Ansprüche – Ansprüche, die entstehen, wenn uns vollkommen bewusst wird, welches Leben wir führen wollen. Die eigenen Ansprüche zu kennen und schwierige Gespräche zu führen, geht Hand in Hand. Wenn du dir einmal darüber klar geworden bist, was du willst, und es auch ausdrücken kannst – »So sexy du auch bist, ohne Kondom kann ich nicht weitermachen« oder »Du bist toll, es macht Spaß, Zeit mit dir zu verbringen, aber ich kann nicht weitermachen, wenn du nicht an einer ernsten Beziehung interessiert bist« oder »Ich bin gern mit dir zusammen, und es tut mir leid, dass wir hier nicht übereinstimmen, aber mein Plan ist es, ein Kind zu bekommen, bevor ich vierzig werde, mit dir oder ohne dich« –, dann findest du die Klarheit und die Kraft, die man braucht, um eine Beziehung, die deine Ansprüche nicht erfüllen kann, zu verlassen.

			Die Regeln für Verhandlungen verändern sich nicht, bloß weil man eine Beziehung führt und Gefühle und Sex mit im Spiel sind – man muss immer bereit sein zu gehen. Wenn du auf Jobsuche bist, würdest du deinen aktuellen Job nicht aufgeben, ohne eine bessere Stelle oder ein höheres Einkommen oder etwas, das mehr deinen Wünschen entspricht, in Aussicht zu haben. Wenn du ein Haus verkaufst, dann kennst du den Preis, den du erzielen musst, damit sich der Umzug lohnt. In beiden Fällen beendest du die Verhandlungen höflich, sollten deine grundlegenden Bedingungen nicht erfüllt werden.

			Schwierige Gespräche ergeben sich, weil man innere Ansprüche hat, und sind der Weg, diese Ansprüche außen zu etablieren. Eine meiner YouTube-Followerinnen hat einem Mann, den sie gedatet hat, einen der Beispieltexte geschickt, die ich für jene Situation geschrieben hatte, in der eine Beziehung nirgendwohin führt. Er schrieb zurück: Das klingt nicht nach dir. So ein Widerstand ist völlig normal und erwartbar. In der Familientherapie nennt sich das »homöostatischer Sog« – das Bestreben eines Systems, alles so zu behalten, wie es ist. Wenn ich diese Antwort höre, ist meine Reaktion: »Super! Jetzt bist du auf dem Weg, ein anderes Ergebnis als bisher zu erhalten.« Offensichtlich hat der Mann gemerkt, dass die Dinge sich in eine neue Richtung entwickeln, und testet aus, wie fest sie daran glaubt. Er will wissen, ob das nur eine halbherzige Entscheidung ist, die beim ersten Anzeichen von Ärger verschwindet – anders gesagt bloß eine Taktik –, oder ob sie einen sehr realen, neuen Anspruch festlegt und ihn wissen lässt, dass sie ab jetzt beide nach den neuen Regeln spielen müssen.

			Die richtige Erwiderung auf seinen Text lautet: Tatsächlich bin das ich. Weil ich dich mag, habe ich bisher mitgespielt, um zu sehen, wohin das alles führt. Jetzt erkenne ich, dass es nicht in eine Richtung geht, die mich begeistert. Deswegen muss ich ehrlich mir und dir gegenüber sein, was meine Bedürfnisse angeht. Anstatt das zu schreiben, hat sie Panik bekommen und gesagt: Du hast recht. Es klingt nicht nach mir. Da gibt es diesen Beziehungstypen auf YouTube, und ich habe dir einen von seinen Texten geschickt, weil ich traurig darüber bin, dass es mit uns nicht weitergeht. Und damit hat sie einfach so die Grenze, die sie gerade erst gezogen hatte, aufgegeben. Tatsächlich hatte er recht: Es klang nicht nach ihr, aber genau darum ging es. Es war ein neuer Anspruch, der klarmachen sollte, dass sie ab jetzt sich und ihre Bedürfnisse ernst nimmt. Leider wurde er nicht mit dem entsprechenden Selbstvertrauen geäußert und beim ersten Anzeichen von Widerstand aufgegeben. Indem sie so zurückgerudert ist, verschwand jeglicher Fortschritt, den sie gemacht hatte, um die Dynamik zwischen ihnen zu verändern, und der Mann hat nur gelernt, dass jeder Anspruch, den sie zu etablieren versucht, ignoriert werden kann, weil sie beim ersten Anzeichen einer Konfrontation ihren Widerstand aufgibt.

			Deswegen sind schwierige Gespräche (denen ein Anspruch zugrunde liegt) so wichtig: Was wir nicht angehen, können wir nicht verbessern. (Der Umkehrschluss dieser Regel lautet, dass wir alles, was wir ignorieren, jedes Verhalten, das wir tolerieren, stillschweigend gutheißen.) Trotzdem ist es nur natürlich, vor dieser Situation zurückzuschrecken. Erstens haben wir Angst, uns falsch auszudrücken oder kein Wort über die Lippen zu bekommen oder verlegen zu sein. Zweitens haben wir Angst, jemanden zu verjagen, und vor der Einsamkeit und der Reue, die darauf folgen könnten. Und drittens haben wir Angst, der Realität unserer Situation ins Auge zu blicken, davor, dass das Ansprechen des Problems – sei es wegen der unbeständigen Kommunikation am Anfang der Beziehung nachzufragen oder später die Themen Heirat und Kinder aufs Tapet zu bringen – zum Ende führt und uns wieder in den Dating-Dschungel zurückwirft.

			Zugegeben, das kann alles äußerst schwierig sein. Wenn man seit Monaten oder sogar Jahren nicht mehr gedatet hat oder eine ernste Beziehung hatte, kann es fruchteinflößend sein, ein Gespräch über Ansprüche (oder eigentlich über alles) zu beginnen, womit man den Verlust der ersten guten Sache seit Ewigkeiten riskiert. Es ist, als würde man alle AGBs aufführen, bevor der Verkauf abgeschlossen ist. Unter solchen Umständen ist man eher bereit, ein paar Klauseln wegzulassen, nur damit es zum Deal kommt. Wenn man eine Zeit lang gar keine intime Aufmerksamkeit erhalten hat, dann ist es fast unvorstellbar, sie so zu behandeln, als könnte man sie ersetzen, womit das sogenannte Knappheitsdenken beschrieben wäre.

			Indem man sich ausschließlich darauf konzentriert, dass man jemanden vielleicht verjagen könnte (mal ganz davon abgesehen, dass jemand, der sich von einem schwierigen Gespräch verjagen lässt, wahrscheinlich ohnehin niemand ist, mit dem du eine Beziehung möchtest), verliert man all die positiven Ergebnisse aus den Augen, die daraus entstehen können, wenn man jemandem seine wahren Sorgen anvertraut. Sich verletzlich zu zeigen, indem du jemanden wissen lässt, dass es für dich wirklich um etwas geht, ist mutig, liebenswert und schafft von allein Intimität. Du erzählst jemandem etwas über dich.

			Du erzählst ihm auch, wie er dich sehen soll. Das Leben ist nicht einfach und Menschen brauchen Hinweise. Jemandem zu sagen, dass er für dich nicht bloß eine unverbindliche Affäre ist oder, später, dass du bereit bist, etwas Echtes und Dauerhaftes aufzubauen, lässt ihn wissen, in welche Kategorie er dich einsortieren soll. Du bestehst auf einen Wert, der dich von anderen, weniger ernsten Beziehungen absetzt. Es gibt Frauen, die aus Angst passiv sind oder denen beigebracht wurde, dass Passivität das korrekte weibliche Verhalten sei. Zu oft verlieren sie, nicht etwa weil der Mann sie nicht genug mag, sondern weil sie weiter so tun, als wären sie ganz zufrieden damit, in der »unverbindlichen Kategorie« zu bleiben. Die wahre, versteckte Gefahr ist, darauf zu hoffen, dass Liebe und eine Beziehung einfach so geschehen. Sicher, Liebe ist eine Straße, die in zwei Richtungen befahren wird, aber manchmal muss man einfach den Verkehr regeln!

			Tatsächlich ist es fast egal, welcher Anspruch schließlich das Thema des schwierigen Gesprächs ist, das Gespräch selbst fügt der Beziehung Tiefe und Ziele hinzu. Ein Freund von mir, der ein paarmal mit einer Frau aus war, die ihm gefiel, flog zu einer Konferenz nach Houston und beschloss dann, noch ein langes Wochenende in Austin anzuhängen. Als er zurück war und sie anrief, sagte sie: »Ich habe mir Sorgen gemacht, weil ich nichts von dir gehört habe. Ich habe mich gefragt, ob du vielleicht mit einer anderen das Bett geteilt hast.« Nur fürs Protokoll, ich bin mir ziemlich sicher, dass er das getan hat, aber darum geht es mir nicht. Dadurch, dass sie es sofort gesagt hat, sah er sie in einem ganz neuen Licht. Ihm wurde nicht nur klar, dass er sie nicht so locker behandeln konnte, sondern es machte ihn sogar an. Die beiden führten schließlich eine ernste Beziehung, weil diese Kombination – die Erkenntnis, dass sie es ernst mit ihm meinte, und die Sexyness ihrer direkten Ansprache – ihn aus einer Phase riss, in der er bloß von einer Affäre zur nächsten schwankte. Vielleicht wäre es ohnehin so gekommen, aber es wirkt eindeutig so, als hätte das Gespräch die Bedingungen verändert.

			Das schwierigste Gespräch ist das mit dir selbst

			Es ist ja kein Geheimnis, dass ich ein Fan von schwierigen Gesprächen bin. Wie wir in Kapitel 5 bei Songbird gesehen haben, nehmen manche Leute an meinen Programmen teil, weil sie sich in einer heiklen Situation befinden und es ihnen schwerfällt, sich selbst gegenüber ehrlich zu sein. Sie wissen, wenn sie mir ihr Dilemma präsentieren, dann schlüpfe ich gern in die Rolle des Freundes, der schwierigen Gesprächen mit ihnen nie aus dem Weg geht. Das ist jetzt keine wissenschaftliche Erkenntnis, aber ich habe das Gefühl, dass die Menschen ungefähr die Hälfte aller schwierigen Gespräche mit sich selbst führen sollten. Wenn das der Fall ist, dann ist das Beste, was ich tun kann, die Art von Gespräch vorzuspielen, die sie nicht gut mit sich selbst führen können.

			Eine konservativ gekleidete Australierin stand bei einer meiner Veranstaltungen in Sydney auf, um eine Frage zu stellen. Sie hielt das Mikro in einer Hand und ihr iPhone in der anderen, als stünde sie schon seit Jahren so vor Publikum. Aber ihre Verletzlichkeit zeigte sich, sobald sie die Widersprüche ihrer Situation darlegte: Sie war acht Jahre lang Single gewesen, bis sie vor fast einem Jahr diesen Mann traf, und sie liebte ihn wirklich, aber »es gibt keine Bezeichnung für uns«. Sie »versuchten, sich alle vierzehn Tage zu sehen«, aber wenn sie getrennt waren, und an dieser Stelle klang ihre Stimme belegt, »dann habe ich das Gefühl, dass er mich vergessen hat«. Sie war sich sicher, was ihre Gefühle anging – sie war bereit, ihn zu heiraten, sollte er sie je fragen, sie sagte sogar, sie »würde für ihn eine Kugel abfangen« –, aber wenn sie getrennt waren, stritten sie sich.

			»Wenn ihr zusammen seid, dann fühlt es sich gut an«, sagte ich, und ihre Antwort, ein wenig enthusiastisches »Ja«, bestätigte mir, dass sie sich nicht der Menge stellte, um Zustimmung zu hören. Nachdem sie zugegeben hatte, dass sie nur alle zwei Wochen zwei Tage miteinander verbrachten, weil er nachts arbeitete und ein paar Stunden entfernt lebte, bat ich sie, das mal auf ihr Leben hochzurechnen. Mit fast vierzig konnte sie optimistisch betrachtet noch auf fünfzig bis sechzig weitere Jahre hoffen, und das mit der Aussicht auf Glück an lediglich zwei Tagen alle zwei Wochen. »Aber wahrscheinlich streitet ihr auch oft, wenn ihr zusammen seid«, vermutete ich, »sodass du nicht mal dann die ganze Zeit glücklich bist.«

			»Ich muss zugeben, dass ich mit dem Streiten anfange.«

			»Natürlich tust du das, weil du nicht glücklich bist!« Ich glaube, sie merkte, dass ich an ihrer Stelle empört war – die Vorstellung, dass sie die Problematische war, weil sie nun mal Bedürfnisse hatte, war eine zutiefst verstörende. »Was denkst du, wie viele Leben du noch bekommst? Ich glaube, wir haben nur dieses eine. Ich würde jedenfalls nicht darauf setzen, dass es noch viele mehr sind.« Während sie ihre Fassung wiedergewann, warnte ich sie vor der Gefahr, das Leben wie den zukünftigen Urlaub zu betrachten. Damit spielte ich auf die Leute an, die einundfünfzig Wochen lang in Erwartung auf die eine Woche Urlaub leben, in der sie glücklich sind. Sie lief Gefahr, ihr Leben genauso zu verschwenden.

			»Du hast keine Zeit, heute nicht glücklich zu sein«, sagte ich. »Auch wenn du so tust, hast du nicht die Zeit, jedes Mal, wenn du ihn verlässt, zwölf Tage zu verschwenden, indem du auf das nächste Treffen wartest.«

			Wie jemand in Trauer ging auch sie durch verschiedene Phasen – von Leugnen (»Aber wir wollen doch zusammen sein!«) bis zu Verhandeln (»Aber beim Streiten habe ich ihn doch so verletzt … Es ist meine Schuld!«).

			»Okay«, erwiderte ich, »tun wir mal so, als wäre es deine Schuld. Es könnte ja sein, dass du uns hier die Nette und Verletzliche nur vorspielst und hinter den Kulissen ein absoluter Albtraum bist!« Das Lachen deutete darauf hin, dass das Publikum diese Vorstellung absurd fand.

			Sie lachte auch und spielte mit. »Wenn ich wütend bin!«

			Ich fragte sie nach dem Hauptgrund für ihren Streit, und wieder brach ihre Stimme, als sie antwortete: »Dass er meine Nachrichten ignoriert oder nicht darauf antwortet. Es kommt nichts von ihm. Er fragt nicht nach mir.«

			»Also, auch wenn ihr vielleicht nicht auf die produktivste Art streitet, der Grund dafür ist der, dass du von dieser Beziehung nicht bekommst, was du willst. Ihr könntet zwar anfangen, produktiver zu streiten, aber wenn der Grund dahinter, also eure Beziehung, sich nicht ändert, wirst du weiterhin unglücklich sein. Und du könntest dein ganzes Leben so unglücklich verbringen. Möchtest du in fünf Jahren so unglücklich sein?«

			Sie schüttelte den Kopf.

			Nachdem sie zugegeben hatte, dass sie sich die nächsten fünf oder zehn Jahre nicht so fühlen wollte, sagte ich ihr sehr deutlich die Wahrheit über ihre Beziehung: »Diese Sache, von der du dich überzeugen willst, diese glückliche Sache, an der du festhältst, ist keine glückliche Sache.«

			»Aber warum ist er dann noch da?«

			»Weil du noch da bist! Es gibt Menschen, die schwach sind, wenn du es ihnen erlaubst, die dich ausnutzen, wenn du es ihnen erlaubst.« Das hier war klassisches Vermeiderverhalten – von ihm auf jeden Fall, aber auch von ihr. Ich bin nicht stolz darauf, zuzugeben, dass ich mich früher auch schon so verhalten habe, weswegen es mir so wichtig war, dass sie erkannte, dass er sie weiterhin so nachlässig behandeln würde, wenn sie es zuließ. Auch diejenigen, die es bereuen, Menschen verletzt oder ihnen die Zeit gestohlen zu haben, haben nicht die Macht, die Verletzung ungeschehen zu machen oder die Zeit zurückzugeben. Deswegen ist es so wichtig für uns, uns selbst in dem Moment den Rücken zu stärken und nicht davon auszugehen, dass jemand dich unterstützt. »Im Augenblick kannst du es nicht sehen, weil deine Liebe für ihn dich blind macht. Aber dass er dir nicht gibt, was du willst, und trotzdem mit dir zusammenbleibt, ist egoistisch. Er ist egoistisch und du schützt dich nicht.«

			Nichts davon war leicht für sie, und es erforderte unglaublichen Mut, sich in diese Lage zu begeben, denn ihr musste bewusst gewesen sein, dass sie wahrscheinlich genau das hören würde. Aber ihre Gefühle zu schonen, nutzte hier nichts. Es stand so viel auf dem Spiel, so viele Jahre, die sie noch vor sich hatte, da war ein kurzzeitiger Schmerz nichts im Vergleich zu dem Samen, der damit gepflanzt wurde: Jede Woche, die sie an einen Mann verschwendete, der ihr sagte, dass er sie nicht so sehr liebe wie sie ihn, war eine Woche, die sie nicht mit der für sie richtigen Person verbrachte oder aber in Frieden mit sich selbst. Da draußen war jemand, der der Richtige für sie war, der sie verdiente und den sie verdiente, auch wenn sie ihn noch nicht kannte.

			Das Publikum applaudierte und zeigte so seine Zustimmung und Unterstützung für sie. »Ich zeige dir jetzt deine Optionen. Du entscheidest, was du tust. Leb dein Leben. Finde jemanden, der deine Bedürfnisse erfüllen kann. Sei glücklich. Hast du Kinder?«

			»Zwei Jungs, sechzehn und achtzehn.«

			»Du kannst ihnen also entweder zeigen, wie eine starke Frau aussieht oder wie jemand aussieht, der anderen erlaubt, sie zu behandeln, wie immer derjenige will.« Ich wollte, dass sie sich auf die konkrete Art, in der sie schlecht behandelt wurde, konzentrierte, weil sie das ignoriert hatte: »Es ist eine schlechte Behandlung, wenn man sorglos mit dem Herzen von jemandem umgeht. Das tut man niemandem an, den man liebt und der einem am Herzen liegt. Man hält ihn nicht an einer Leine, damit er da ist, wenn man ihn gerade braucht, man sieht ihn nicht nur alle zwei Wochen, weil es einem so passt.«

			Dann tat sie etwas, das sehr üblich ist, sie lenkte das Gespräch weg von der tiefen Wahrheit, dass er nicht das wollte, was sie wollte, hin zu einem weniger schmerzhaften Hindernis für ihr Zusammensein: »Was würdest du denn in dieser Situation tun?«, fragte sie. »Wenn er so weit weg wohnt …«

			»Dann erinnert man sich daran, dass zwei Menschen, die eine Beziehung führen wollen, das eben arrangieren.« Das Dilemma dieser Frau sprach das Publikum offensichtlich an, denn es klatschte erneut. Sie reagierte auch, besonders als ihr bewusst wurde, wie sehr ihre schlussendliche Entscheidung sich auf ihre Söhne auswirken würde. Sie könnten sehen, dass sie mit jemandem zusammen kam, der auf ihre Bedürfnisse eingeht, was bedeuten würde, dass sie sie glücklicher und gelassener sehen würden. Oder sie könnten sehen, wie sie weiter in dieser unbefriedigenden Beziehung bleibt, die sie regelmäßig aufregt. Als wir es auf diese klaren Optionen eingeschränkt hatten, schien es keine schwierige Entscheidung mehr zu sein. Ich hatte noch einen letzten Rat: »Übrigens, solltest du wirklich Schluss machen und er verändert sich wundersamerweise und merkt, was er verliert, dann wird es zu einer wirklich schwierigen Entscheidung. Aber aktuell ist es eigentlich gar keine, weil er dir gar keine Option anbietet, die dir gefällt.«

			Ich bat das Publikum, ihr einen großen Applaus zu spenden, und ging währenddessen zu ihr, um sie in den Arm zu nehmen und ihr leise noch einmal das zu bestätigen, was ich bereits öffentlich gesagt hatte, dass der Richtige für sie irgendwo da draußen war. In Wahrheit war das schwierigste Gespräch nicht das, das sie mit ihm führen sollte, sondern das, das sie mit sich selbst führen sollte und bei dem sie akzeptieren musste, dass er nicht der Richtige für sie war.

			Sprich es früher an

			Das schwierige Gespräch dieser Frau war zum Teil auch deswegen so schwer, weil es ein Jahr aufgeschoben worden war. Schwierige Gespräche werden mit der Zeit noch schwieriger. Je länger unsere Bedürfnisse unbefriedigt bleiben, umso mehr verhärten sie zu Ärger und Wut. Unsere Identität erstarrt dann zu der Person, die wir bisher gespielt haben, und es scheint schwieriger zu sein, jemanden von dem neuen Ich zu überzeugen, von dem wir möchten, dass er es respektiert – mit anderen Worten, wir haben uns daran gewöhnt, so gesehen zu werden, wie er uns jetzt sieht, und es macht Angst, darum zu bitten oder zu fordern, anders gesehen zu werden. Dann denken wir nach einer gewissen Zeit natürlich, dass der Einsatz höher ist, weil wir so viel zu verlieren haben: was wir uns mit jemandem aufgebaut haben, die Zeit, die wir investiert haben, wie wir unser Leben um diese Beziehung herum arrangiert haben – das ist die sogenannte Versunkene-Kosten-Falle. Und so setzen wir auf das, was ich die »Eines-Tages-Wette« nenne: die schreckliche Wette darauf, dass er sich eines Tages wundersamerweise verändern und zu allem wird, was wir brauchen.

			Wenn wir lernen, schwierige Gespräche früher zu führen, dann können wir sie auch entspannter führen, mit der Lockerheit von jemandem, der jemand anderem nur erzählt, wer er ist und was er braucht, bevor sich all die Narben bilden, weil er es so lange falsch verstanden hat. So müssen wir nie alles auf die Eines-Tages-Wette setzen. Wir müssen keine großen Wetten eingehen, wenn wir mit schwierigen Gesprächen, die echte Fakten über das Potenzial unseres Gegenübers enthüllen, experimentieren.

			Doch auch wenn man schwierige Gespräche in einem früheren Stadium führt, besteht die Angst, alles falsch auszudrücken, ins Fettnäpfchen zu treten und aus Nervosität einfach alles total zu vermasseln, um dann im nächsten Gespräch zu landen, nämlich: »Nein, so habe ich das überhaupt nicht gemeint.«

			Schwierige Gespräche sind wie eine Sprache, die man lernt, und wie bei jeder Sprache gibt es eloquentere Arten, sie zu sprechen, die zu besseren Ergebnissen führen. Wenn man Sprachen lernt, ist es immer nützlicher, ein konkretes, lebendiges Beispiel zu bekommen, als sie nur abstrakt zu lernen. Falls du dir Sorgen machst, in einem schwierigen Gespräch zu intensiv zu wirken oder das Falsche zu sagen, dann habe ich für dich ein Beispiel, das wir gemeinsam durcharbeiten. Es soll keine Universallösung für schwierige Gespräche sein, aber es ist trotzdem hilfreich. Achte darauf, wo du es vielleicht anders ausgedrückt hättest als in diesem Beispiel. Das bedeutet nicht, dass deine Art falsch ist, aber es zeigt, wie unterschiedlich unsere Ergebnisse sein können, je nachdem, welche Sprachstruktur wir wählen …

			Begib dich auf neutralen Grund

			Im folgenden Dialog möchte ich ein paar Wendungen anbieten, die dabei helfen können, alles von emotionalem Terrain weg auf eine Art diplomatischen Mittelweg hin zu steuern. Als ich mir das folgende Gespräch ausgedacht habe, habe ich mir eine Situation vorgestellt, in der man das Gefühl hat, belogen worden zu sein. Bei einer Lüge erwischt zu werden, ist nicht die schlimmste Sünde, da wir alle immer mal wieder Dinge falsch darstellen, und es anzusprechen, ist eine kleine Einführung in die Welt der herausfordernden Gespräche. Aber die Sprache, die ich hier benutze, könnte auch unter anderen Umständen funktionieren, wenn jemand etwas getan hat, das dich verletzt oder irritiert hat. Deswegen habe ich an den Stellen, an denen ursprünglich »hat mich angelogen« oder »lügt mich an« stand, eine Lücke gelassen. Stellen wir uns vor, dass ihr bereits einen unschönen/überemotionalen/nachwirkenden Streit hattet und dieses Gespräch danach die Luft reinigen soll.

			»Zu wissen, dass du (Tat einsetzen), hat mich verwirrt/verletzt/geängstigt. Ich habe darüber nachgedacht, und mir wurde klar, dass ich einfach mit dir darüber reden sollte. Ehrlich gesagt möchte ich nicht, dass jemand, der mir so nahesteht wie du, (wieder die Tat einsetzen). Ich kann das nicht akzeptieren, und ich möchte mit dir darüber reden, warum es passiert ist, weil ich verstehen möchte, was dich dazu gebracht hat, und damit wir dann sicherstellen können, dass es nicht wieder passiert.«

			Schauen wir uns mal die Sprache an und untersuchen, warum sie passend ist:

			Verwirrt, verletzt und geängstigt sind gute Worte, weil sie kein Urteil über andere beinhalten, stattdessen konzentrieren sie sich auf ein Gefühl, das wir haben, und zwar eines mit einer gewissen Ambiguität, sodass noch Platz zum Manövrieren bleibt, fast als hättest du dich noch nicht ganz für ein Gefühl entschieden.

			»Ich habe darüber nachgedacht, und mir wurde klar, dass ich einfach mit dir darüber reden sollte« ist großartig für Grauzonen, bei denen du dir nicht sicher bist, ob du richtigliegst. Es bedeutet: »Ich weiß nicht, ob meine Angst gerechtfertigt ist oder ob ich irrational ins Grübeln gekommen bin, ich bin also sensibel und offen genug, um tatsächlich mit dir darüber zu reden.« Das hat den Effekt, euch trotz der Umstände einander näherzubringen, es bestätigt, dass du darauf vertraust, dass das, was ihr zusammen habt, robust genug für eine gefährliche Diskussion ist.

			»Ehrlich gesagt möchte ich nicht, dass jemand, der mir so nahesteht wie du, (Lücke)« fühlt sich schon fast wie ein Kompliment an. Es besagt, dass dein Gegenüber dir nahesteht und deswegen eine wichtige Position einnimmt, aber eben weil es so eine wichtige Position ist, hast du gewisse Ansprüche an ihn. Es verleiht ihm Wichtigkeit und entpersonalisiert gleichzeitig deine Ansprüche. Es geht nicht um ihn, sondern um die Position, die er in deinem Leben einnimmt. Vergleich diesen Satz mal mit etwas, das wir schnell in so einer Situation sagen: »Mach das nie wieder.« Daran ist nichts falsch, es ist klar und selbstbewusst. Aber es bringt wahrscheinlich das Ego mit ein. Wir wollen doch, dass man dir zuhört und sich nicht blindwütig gegen etwas wehrt, das sich wie Aggression oder Verurteilung anfühlt oder als ob du ihm sagen willst, was er tun soll.

			Jetzt, da wir das Ego herausgenommen haben, kannst du den Rest deines Monologs etwas nachdrücklicher gestalten:

			»Ich kann das nicht akzeptieren, und ich möchte mit dir darüber reden, warum es passiert ist, weil ich verstehen möchte, was dich dazu gebracht hat, und damit wir dann sicherstellen können, dass es nicht wieder passiert.«

			»Ich kann das nicht akzeptieren« macht deine Grenzen klar.

			»Ich möchte mit dir darüber reden, warum es passiert ist, weil ich verstehen möchte, was dich dazu gebracht hat« ist ein Moment des Mitgefühls. Es zeigt den Willen, zu verstehen, warum er getan hat, was er getan hat, was für dich auch eine Chance ist, herauszufinden, ob diese Person zu Introspektive, Reflexion und Selbstkritik fähig ist.

			»Damit wir dann sicherstellen können, dass es nicht wieder passiert« zeigt den Teamgeist beim Lösen des Problems. Wenn wir das tun (also eine Beziehung führen), dann müssen wir sicherstellen, dass das nie wieder passiert, weil es nicht zu den Werten der Beziehung passt, in der wir uns beide engagieren wollen.

			Schwierige Gespräche zu führen, ist einer der Schlüssel dafür, unsere Grenzen und Ansprüche zu sichern, und diese beiden Dinge liegen im Zentrum eines besseren Liebeslebens. Falls du mir oder den Tausenden Menschen, mit denen ich gearbeitet habe, gleichst, dann gibt es in dir einen People Pleaser, der allen gefallen möchte und daher gern die Show übernimmt, einen, der so viel Angst davor hat, Ärger zu machen, dass er jede Ausrede nutzt, um den Mund zu halten. Aber wenn wir auf diesem Gebiet kompetenter werden, indem wir die in diesem Kapitel erworbenen Fähigkeiten einsetzen und erkennen, wie praktisch sie sind, können wir endlich den Muskel trainieren, der bisher verkümmert ist. Am Ende wird es zu unserer Identität gehören, dass wir für uns einstehen, anders wollen wir gar nicht mehr leben.

			Wie alles im Leben muss man auch schwierige Gespräche üben, und auch sie werden leichter, wenn wir kompetenter werden. Aber es kann eine beglückende Erkenntnis sein, wenn man merkt, dass die richtige Sprache in einem schwierigen Gespräch eine Tür öffnen und das Durchgehen attraktiver machen kann, wohingegen die falsche Sprache dazu führen kann, dass jemand sich komplett abwendet. Das gilt nicht nur für schwierige Gespräche, wenn jemand etwas getan hat, das uns missfällt. Es gilt auch, wenn wir etwas sagen möchten, das uns schwerfällt, weil wir doch nur wollen, dass jemand uns mag und akzeptiert.

			Ich erinnere mich an eine Wochenendveranstaltung vor vielen Jahren in London, als es noch zu meinem Programm gehörte, die Leute abends in die Stadt zu schicken, um das zu üben, was sie tagsüber bei mir gelernt hatten. Das war möglich, als es dreißig Frauen waren, die an einen bestimmten Ort gingen (heute wäre es wohl etwas zu heftig, zweitausend Frauen in eine bestimmte Gegend zu schicken). Am zweiten Tag habe ich nachgefragt, wie es gelaufen ist. Eine Frau sagte: »Matthew, ich hatte Spaß, aber ich hatte die ganze Zeit im Hinterkopf, dass ich Kinder habe, und wusste nicht, wie ich das ansprechen sollte.« Eine andere Frau, die anscheinend keine Frage hatte, sondern nur gern ihre Erfahrung teilen wollte, hob die Hand und sagte: »Ich habe mit einem echt attraktiven Typ Nummern ausgetauscht!« »Toll! Wie hast du ihn angesprochen?«, wollte ich wissen. Sie bemerkte gar nicht, wie gut ihre Antwort zum Problem der ersten Frau passte, als sie sagte: »Mir ist aufgefallen, dass er ein Grübchen am Kinn hat, also habe ich gesagt: ›Mir gefällt dein Grübchen. Es ist nicht ganz so süß wie die Wangengrübchen meiner Tochter, aber es gefällt mir!‹« Das Publikum lachte und bemerkte instinktiv die lockere, attraktive Energie, die der Typ am Abend vorher auch bemerkt haben muss, als sie das zu ihm gesagt hat.

			Das war ein perfektes Beispiel dafür, wie etwas für eine Person gar nicht erst zu einem schwierigen Gespräch wurde und für eine andere aber blieb. Bei der ersten Frau klang es, als wartete Darth Vader bei ihr zu Hause auf jeden Mann, der sich ihr näherte. Die zweite Frau hat im selben Atemzug ihre Tochter erwähnt und geflirtet.

			Das macht einen wichtigen Punkt bei schwierigen Gesprächen deutlich – die Menschen richten sich nach uns. Wenn wir Angst vor einem Gespräch haben, dann spüren die Menschen die Angst. Wenn wir befürchten, dass unser Ballast jemanden abschreckt, wird er es eher als Ballast ansehen. Aber wir können lernen, Dinge leichter zu nehmen, auch Dinge, von denen wir mal dachten, dass sie uns unsichtbar oder nicht liebenswert machen würden. Es gibt wohl kaum ein besseres Beispiel dafür als meine Klientin Angela, die im Frühling 2019 bei einem Retreat auf der Bühne stand und dem gesamten Raum, auch mir, sehr emotional die Geschichte ihres eigenen schwierigen Gesprächs erzählte.

			Angela

			Angela ist Schottin und nahm 2010 an einem meiner ersten Retreats teil, als die noch klein waren und wir alle in ein großes Haus bei Orlando passten. Sie war bei anderen Veranstaltungen gewesen, wie einer Reihe von Vorträgen über Selbstvertrauen, die ich in London gehalten hatte, aber bevor sie sich bei diesem Retreat zum ersten Mal zu Wort meldete, war sie vor allem eine lernbegierige Frau, die mit bodenlangen Röcken und langen Ärmeln nicht ganz passend für Florida gekleidet war.

			Irgendwann während dieser Woche nahm sie mich beiseite und fragte, ob sie ein Einzelgespräch mit mir haben könnte, das war bei den ersten Retreats noch üblich, weil noch nicht Hunderte teilnahmen. Es gab dort ein kleines Heimkino, das ruhig, dunkel und fast wie eine Kirche war, und wir gingen hinein, setzten uns nebeneinander und sahen auf die leere Leinwand. Sie sagte zunächst kein Wort, was nicht so merkwürdig war, wie es klingt. Schließlich brach ich das Schweigen und sagte: »Du weißt, dass ich hier sitzen bleibe, bis du mir sagst, worum es geht.« Sie verschränkte trotzig die Arme, und ich sagte ihr, dass ich den ganzen Tag hier sitzen bleiben könne und es nichts gebe, was ich nicht schon gehört hätte.

			Dann platzte plötzlich die ganze Geschichte aus ihr heraus: Mit dreiundzwanzig war sie auf dem Heimweg von der Arbeit von einem betrunkenen Autofahrer, der über hundert Stundenkilometer fuhr, angefahren worden. Er ließ sie am Boden liegen und beging Fahrerflucht. Sie verlor ein Bein und nach den Operationen war ihr Arm voller Narben. Die Ärzte sagten ihr, es könne sein, dass sie nie wieder gehen könnte oder selbst essen oder eine Familie gründen. Aber sie verfügte über genug »schottische Sturheit«, wie sie es nannte, um auf Krücken aus dem Krankenhaus zu gehen und danach ganz allein klarzukommen, denn sie trug eine Beinprothese.

			Nachdem sie all diese schlimmen Dinge, die sie verschwiegen hatte, in einem Gefühlsausbruch berichtet hatte, sagte ich: »Na und?«

			Na ja, meinte sie, jetzt mache sie sich bei jedem Date Sorgen, dass der Mann sie niemals wollen wird, weil ihr ein Bein fehlt.

			Als Coach habe ich gelernt, dass es in solchen Momenten sehr effektiv sein kann, das Erwartungsmuster zu brechen und eine Antwort zu geben, die komplett anders ist als die, die erwartet wird. Also sagte ich mit gespielter ungläubiger Empörung: »Wie arrogant ist das denn? Muss jeder dich toll finden? Als ob jeder, der ein Date mit dir hat, sich unbedingt in dich verlieben und sich für dich entscheiden muss?« Angela sah mich volle fünfzehn Sekunden verwirrt an, dann lachte sie auf. Schließlich lachten wir beide, bestimmt eine halbe Minute lang. Sie hat es sofort und instinktiv begriffen: Bei der Liebe muss uns nicht jeder wollen. Wir brauchen nur eine einzige Person. Und Ablehnung hilft uns nur dabei, diese Person schneller zu finden.

			Volle acht Jahre später, Ende 2018, meldete Angela sich telefonisch, wollte mir unbedingt die gute Nachricht mitteilen, wie meine nur teilweise flapsige Antwort ihr das Selbstvertrauen gegeben habe, etwas zu tun, wovon sie sich nie hätte vorstellen können, dass sie es schaffen würde. Ich freute mich für sie. Trotz des Schweigens im Heimkino konnte Angela wunderbar erzählen – eine Plaudertasche, wie sie es nannte –, deswegen bat ich sie, bei einer kurz darauf stattfindenden Veranstaltung vor Weihnachten über die große Veränderung in ihrem Leben zu sprechen. Sie zögerte. Ein Krankenhausaufenthalt stünde dem im Weg, sagte sie, daher vereinbarten wir, dass sie stattdessen im Frühling beim nächsten Retreat mein Gast sein sollte.

			Als ich sie fünf Monate später auf die Bühne rief, hatte ich keine Ahnung, wie berührend das, was sie da mit uns teilen wollte, sein würde. Sie sprach selbstsicher über den Unfall und meine Reaktion auf ihre Probleme in dem kleinen Kino und gewann mein Herz, als sie von einem kleinen Zwischenfall eines Morgens in der Küche erzählte. Sie war ausgerutscht, hingefallen und hatte dabei Kaffee auf ihr langes Kleid verschüttet. Das war ihr peinlich, auch weil durch den Sturz ihre Beinprothese zu sehen war. Meine Mum, die ebenfalls da war, ging zu ihr, reichte ihr die Hand, um ihr aufzuhelfen, und bot an, ihr Kleid zu waschen, nachdem sie sich umgezogen hatte. Angela winkte meiner Mum, Pauline, zu, die an diesem Tag ganz hinten im Raum saß, und dankte ihr noch mal für ihre nette Reaktion an diesem Morgen, an dem sie sich so verletzlich gefühlt hatte.

			»Übrigens«, sagte sie zu all den Frauen im Raum. »Das ist so ziemlich das erste Mal, dass ich einen Rock trage, der meine Beine zeigt.« Sie trug einen blau-weißen Baumwollrock, der ihre Beine und hellen Wildlederhalbstiefel zur Geltung brachte. Die Frauen applaudierten. Jetzt kam sie langsam in Fahrt und erklärte, wie sie damals nach dem Retreat anfing, die Techniken, die sie bei meinen Programmen erlernt hatte, umzusetzen. Sie traf einen Mann, und nach einem guten ersten Date beschloss sie, es beim zweiten einfach »auf den Tisch zu packen«.

			Angela sagte: »Und ich hatte mir solche Sorgen gemacht, wenn ich diesem Mann von dem Unfall erzähle, von den Narben und dem, was ich trage.« Sie deutete auf ihre Beinprothese …

			»Und dann hat er dasselbe gesagt wie Matthew: ›Na und?‹ Und in dem Moment wusste ich, dass er der Mann für mich ist«, meinte sie lachend, woraufhin das Publikum ebenfalls lachte. »Aber tatsächlich ist es so: Noch bevor ich diesen Mann getroffen habe, habe ich mir wegen dem, was ich von Matthew gelernt habe, gesagt: ›Wenn er mich nicht so mag, wie ich bin, dann vergiss es. Ich mache einfach weiter. Mein Wert hängt nicht von seinem Interesse ab.‹ Also«, sie wandte sich jetzt direkt an die Frauen, »jetzt stehe ich hier, und ihr könnt sehen, was ich trage, und auch meine Narben, meine Unsicherheit. Und jede Unsicherheit, die ihr habt, hatte ich auch, ich weiß, wie’s ist. Wenn ich es schaffe, dann schafft ihr es auch«, sagte sie und verfiel ganz in ihren schottischen Dialekt, weil sie inzwischen entspannt war.

			Dann erzählte sie, wie ihr neuer Freund sie ein paar Monate später nach St. Andrews mitnahm, wo er eine Honeymoon-Suite gebucht hatte. Er behauptete etwas kleinlaut, es wäre das einzige noch freie Zimmer gewesen. Als sie abends essen gingen, war er sehr nervös, seine Hände zitterten so sehr, dass Teile des Essens bis auf den Nachbartisch flogen, als er ihr seinen Teller zum Kosten reichte. Sie erinnerte sich, dass sie dachte: Ernsthaft, so nervös ist er? Ich kann es immer noch! Er ging mit ihr hinaus, unter den Sternenhimmel, und sagte ihr, sie solle die Augen schließen, woraufhin sie zu ihm meinte: »Was machst du denn da unten?« Und da, auf seinen Knien, machte er ihr einen Heiratsantrag. Sechs Monate später heirateten sie.

			An dieser Stelle jubelten alle. Als es wieder ruhig war, sagte sie, dass sie noch zwei Dinge sagen wollte. »Meine Geschichte – dieses Ding, über das ich nicht sprechen konnte, dieses Ding, das mich so gequält hat, dieses Ding, das dich am meisten bremst –, Matthew hat es aus mir rausbekommen. Ich habe inzwischen eine Wohltätigkeitsorganisation gegründet, um Familien und Kindern zu helfen, die Opfer von Betrunkenen und betrunkenen Fahrern geworden sind.«

			Dann trickste Angela uns alle etwas aus. Sie sagte, dass sie vor Weihnachten im Krankenhaus war, und es war nicht nur gut – es war sogar lebensverändernd. Sie erzählte uns von der traurigsten Auswirkung des Unfalls, als man ihr sagte, dass sie wegen der schweren Verletzungen keine Kinder bekommen könne. Wie tröstet man sich nach so etwas? Sie nahm ihr Handy und bat meine Mum auf die Bühne, dann zeigte sie uns ein Foto von sich im Krankenhaus mit ihrem Ehemann neben ihrem Bett – und einem Baby in ihren Armen! Ihrer eigenen Tochter, Hannah. Ich hatte gedacht, sie würde noch etwas über ihre Wohltätigkeitsorganisation sagen, stattdessen hatte sie fünf Monate gewartet, war nach Miami geflogen und hatte die ganze Woche über ihr Geheimnis für sich behalten und die Enthüllung perfekt getimt. Ich war geplättet und begeistert.

			»Deswegen sage ich euch allen: Es funktioniert«, verkündete sie. »Man kann es nicht beschönigen, nicht nett verpacken … ich wollte, dass mein Leben in eine bestimmte Richtung geht, und es ging in eine andere Richtung. Aber jetzt habe ich in allen Bereichen Erfüllung gefunden. Ich weiß, dass es auch schlechte Zeiten geben wird, aber ich habe Werkzeuge für meinen Selbstwert und mein Selbstvertrauen. Und ich weiß, dass ich das, was ich von dir, Matthew, gelernt habe, Hannah beibringen werde, und sie wird ein toller kleiner Mensch werden.«
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			Aufmerksamkeit ist nicht gleich Absicht

			Wenn wir nach romantischer Aufmerksamkeit hungern, fühlt sich jedes kleinste bisschen von jemandem, den wir begehrenswert finden, wie Sonnenlicht an. Gerade wenn es so schwierig war, diese Art Aufmerksamkeit überhaupt zu bekommen, möchten wir sie nicht leichtfertig wieder gehen lassen. Aber wenn wir uns eine Beziehung wünschen, müssen die Ansprüche schon höher sein als das.

			Falls du meiner Arbeit schon länger folgst, wirst du Folgendes schon mal von mir gehört haben: Investiere nicht in jemanden basierend darauf, wie sehr du ihn magst, sondern basierend darauf, wie sehr er in dich investiert.

			Das ist eine tolle Regel, um uns zu schützen. Sie lenkt unsere Aufmerksamkeit weg davon, wie gut es sich anfühlt, wenn wir die Energie von jemandem auf uns spüren, und stattdessen darauf, wie viel er beständig in uns investiert. Damit müssen wir nicht mehr rechtfertigen, wie viel unserer Zeit und Energie wir in jemanden investieren, weil wir ihn toll finden oder wir unsere Beziehung für etwas Besonderes halten.

			Während diese Regel uns zwar gut davor schützt, ausgenutzt zu werden, kann sie uns, wenn man sie bis ins Extrem befolgt, so passiv machen, dass gar nichts mehr geschieht. Wenn jeder darauf wartet, dass der andere zuerst investiert, wird es nie zu einer Beziehung kommen. Jemand muss den ersten Schritt machen, wenn sich zwei Fremde das erste Mal treffen, jemand muss die erste Nachricht nach einem Date schicken, das erste Mal »Ich liebe dich« sagen … einen Heiratsantrag machen. Wir können nicht ständig im Gleichschritt gehen. Ja, die Entscheidung des anderen, einen Schritt voranzugehen, kann genau das sein, weswegen wir selbst weiter voranschreiten. Deswegen müssen wir alle das Gleichgewicht zwischen Stolz und Eigeninitiative finden. Zu viel Stolz und wir riskieren nie etwas. Das ist bei vielen Leuten, die ich coache, der Fall – sie erschaffen bei Weitem nicht genug romantische Gelegenheiten, um die Chance zu erhöhen, die Liebe zu finden. Zu viel Eigeninitiative, und wir werden ein übereifriger Jäger, der leicht auszunutzen ist.

			Ich habe Menschen dabei geholfen, dieses Gleichgewicht zu finden, indem ich unter anderem meiner ursprünglichen Regel einen Spruch vorangestellt habe, den mein Bruder Stephen Hussey formuliert hat: Erst Invest – dann Test. Wenn du einen halben Schritt nach vorn machst, geht er dann auch vorwärts? Siehe jeden proaktiven Schritt von dir als ein Miniexperiment und beobachte, wie es ausgeht. Du könntest demjenigen zum Beispiel morgens schreiben: Hi du (Süßer/Lieber). Ich wünsche dir einen tollen Tag. Das mag nach nicht viel aussehen, aber aus so einer Nachricht kann viel Gutes entstehen. Du strengst dich nicht wahnsinnig an, um seine Aufmerksamkeit zu erregen. Du stellst nicht mal eine Frage, die um eine Antwort bittet. Die Nachricht ist offen, freundlich und sensibel. Danach solltest du genau aufpassen, was passiert. Schreibt er dir am nächsten Tag einen Morgengruß? Anders gesagt, führt dein proaktives Verhalten zu proaktivem Verhalten von ihm? Ich höre immer wieder: »Ich weiß, dass er mich mag, weil er mir immer antwortet«, aber das ist nur Reaktion. Meine Frage ist: »Klar, aber schreibt er jemals als Erster?«

			Diese Gefahr steckt zu Anfang in jeder Beziehung – wenn man Gefühle für jemanden entwickelt hat, dann fühlt sich jede Aufmerksamkeit wie eine Droge an, die das rationale Denken umstrukturiert. Sie kann sogar noch gefährlicher als andere Drogen sein, denn egal, wie gut sich jemand auf Kokain fühlt, er oder sie wacht nicht am nächsten Morgen auf und stellt sich vor, damit alt zu werden. Die Person hat nicht die Idee, Kokain ihren Eltern vorzustellen. Aber die Aufmerksamkeit, die man von einem attraktiven Fremden erhält, eine Nachricht vom Ex, über den man nie wirklich hinweggekommen ist, die Aussicht auf ein romantisches Wochenende mit jemandem, für den man Pläne hat – das alles fühlt sich wie Hoffnung an und wird sehr leicht als tiefere Absicht fehlinterpretiert.

			Ich habe »jemand, für den man Pläne hat« geschrieben. Genau das ist das Problem, in diesem Stadium hat man noch nicht unbedingt Pläne mit ihm. »Mit« bedeutet gemeinsame Absichten, Pläne, die beide Parteien kommuniziert haben. Aber wir alle kennen wohl den aufgeregten Teil von uns im emotionalen High des Liebesversprechens, der Pläne für jemanden ausheckt, weil wir beschlossen haben, dass er einfach perfekt für uns ist.

			Wir beginnen, uns gemeinsam in einer Zukunft zu sehen, und bevor wir uns versehen, sind wir tief in einer Liebesgeschichte verstrickt, die wir in unserem Kopf ersponnen haben, weit weg von der Realität des tatsächlichen Engagements des anderen, sondern allein basierend auf der Begeisterung über seine Aufmerksamkeit.

			Ich habe schon oft erlebt, dass Menschen sehr verletzt wurden, weil sie in dieser gefährlichen Phase die Aufmerksamkeit von jemandem mit seinen Absichten verwechselt haben. Denk daran, Aufmerksamkeit ist einfach nur Energie, die dir jemand für einen Moment schenkt. Absichten bezeichnen den aufrichtigen Wunsch, zu sehen, wohin die Dinge führen können, was schwieriger zu erkennen sein kann. Lass dich durch die Aufmerksamkeit, mit der du überhäuft wirst, nicht von den Absichten – oder dem Mangel daran – ablenken.

			Heiß und kalt

			Eines der verrücktesten Beispiele dieser Verwechslung taucht auf, wenn jemand dich mit Aufmerksamkeit überschüttet, wenn ihr zusammen seid. Es scheint, als könne er gar nicht genug von dir bekommen. Dann, sobald ihr nicht mehr zusammen seid, hast du das Gefühl, für ihn gar nicht mehr zu existieren. Es ist, als würde man sich in zwei Paralleluniversen befinden, in einem mit einer Person, die sich nach dir verzehrt, und in dem anderen mit einer Person, die kaum je an dich denkt. Das kann gefährlich für deine Zeit und Energie sein, wie wir es bei der Frau aus Australien im letzten Kapitel gesehen haben. Dieselbe Person, die dir in den Augenblicken, in denen sie sich ein romantisches Erlebnis wünscht, viel Aufmerksamkeit schenkt, beweist bald, dass sie keinerlei Absichten hat, diese Gefühle durch echte Vorwärtsschritte zu untermauern.

			Und was ist mit den Entschuldigungen, wenn er sich endlich wieder meldet? Er hatte viel Arbeit oder mit Freunden zu tun, es gab irgendein Problem in der Familie, er war wegen eines geliebten Hobbys Tage unterwegs? Jede könnte wahr sein, er könnte tatsächlich mit diesen oder anderen Prioritäten beschäftigt gewesen sein. Aber reicht das als Begründung dafür, dass er dich eine ganze Woche ignoriert hat? Solltest du deswegen Unbeständigkeit und ein Verhalten tolerieren, dessentwegen du dich furchtbar fühlst? Was sollst du hier tun?

			Ein häufiger Fehler an diesem Punkt ist es, sein Verhalten zu spiegeln. Indem du seine Aufmerksamkeit erwiderst, wenn er die Scheinwerfer auf dich richtet, und sie zurückziehst, wenn er das Licht ausschaltet, könntest du sogar glauben, meinem Rat zu folgen, in denjenigen zu investieren, der in dich investiert. Das Problem dabei ist, dass du diesem romantischen Houdini exakt das gibst, was er will, du stehst zur Verfügung, wenn er spielen will, und nervst ihn nicht, wenn er keine Lust darauf hat. Damit belohnst du nicht nur das Verhalten, das du eigentlich zu verhindern suchst, sondern es kann auch einen noch gefährlicheren Teufelskreis auslösen, in dem du jemanden anziehst, der deinen Rückzug ganz aufregend findet, aber das Interesse verliert, wenn du seine Zuneigung erwiderst. Das ist ein Spiel, bei dem niemand gewinnt.

			Wie durchbricht man also den Heiß-kalt-Teufelskreis? Du musst bereit sein, deine Aufmerksamkeit durch direkte Kommunikation zurückzuziehen. Das bedeutet, du ziehst dich zurück, erklärst ihm aber erst deine Gründe dafür. Beachte, dass der richtige Moment dafür nicht dann ist, wenn er mitten in einer seiner kalten Phasen steckt – wenn er sich nicht um dich bemüht, dann hast du keinen Hebel. Es wirkt nur in einer Situation, in der er auftaucht und etwas von dir will, dann hast du einen Hebel, den du ansetzen kannst. Das kann so aussehen, dass er direkt sagt: »Ich will dich dieses Wochenende unbedingt sehen«, oder es geschieht indirekt durch ein einfaches »Ich vermisse dich«. Egal, in welcher Form, beides will deine Aufmerksamkeit gewinnen.

			An diesem Punkt schreibst du zurück:

			Ehrlich gesagt bin ich etwas überrascht, dass du mich sehen willst [oder: dass du mich vermisst]. Ich hatte nicht das Gefühl, dass wir einander zuletzt sehr nah waren, weil ich nicht viel von dir gehört habe, daher bin ich davon ausgegangen, dass wir die Sache unterschiedlich sehen.

			Du drückst hier keine starken Gefühle aus. Du bist nüchtern, du hast praktisch jedes Problem, das du vielleicht mal hattest, weil er sich nicht engagiert, in die Vergangenheit geschoben. Vielleicht schreibt er schnell eine Entschuldigung zurück (siehe oben: Arbeit, Freunde, Familie, Hobby). Das ist jetzt deine Chance, ihm zu erklären, was deine Ansprüche sind:

			Verstehe ich vollkommen. Bei mir ist auch viel los, daher weiß ich, wie das ist. Aber was mir echt wichtig ist, ist Beständigkeit. Du weißt, dass es zwischen uns wirklich toll läuft, wenn wir zusammen sind. Aber ich habe nicht das Gefühl, dass wir eine starke Verbindung haben, wenn wir gerade getrennt sind.

			Du zeigst Mitgefühl und Verständnis, aber lässt ihn wissen, dass du über seine fehlende Beständigkeit nicht hinwegsiehst und dass es so nicht für dich funktioniert. Du zeigst, wie du dich fühlst, wenn ihr nicht zusammen seid, und lädst ihn ein, einen Schritt nach vorn zu machen und sich besser zu verhalten, ohne mit dem Finger auf ihn zu zeigen.

			Die Gefahren des »Coolbleibens«, indem man das Niveau des Engagements spiegelt und sich zurückzieht, wenn das Gegenüber es tut, wurden schon erwähnt, aber es gibt ein noch größeres Risiko, wenn du ihm nicht einen Text wie diesen schreibst. Nicht nur, dass Nichtstun eine stillschweigende Zustimmung zu dem falschen Verhalten bedeutet, du vergibst dir damit auch die Chance, das richtige Verhalten in der richtigen Person zu aktivieren. So eine Nachricht wird nämlich bei manchen dazu führen, dass sie aufwachen und denken: »Das ist genau die Art von Sensibilität und Charakterstärke, nach der ich gesucht habe.« Wenn du nicht verkündest, was du hier wirklich willst, dann gehst du das Risiko ein, für die Person, die genau dasselbe will, unsichtbar zu werden.

			Sechs Schritte, wie man Aufmerksamkeit von Absicht trennen kann

			Aufmerksamkeit fühlt sich gut an, aber wie können wir schon früh feststellen, welche Absichten jemand hat, um nicht unsere Zeit zu verschwenden, ohne uns zu früh zu sehr zu engagieren und ohne jemanden zu verjagen? Hier ein paar einfache Dinge, die du tun kannst – und ein paar einfache Dinge, auf die du beim Verhalten des anderen achten solltest.

			1. Sei neugierig

			Stell Fragen zu seinem Charakter, seinen Plänen, wonach er sucht – natürlich kein Verhör, sondern einfach entspannte, aufrichtige Neugier auf die Person vor dir. Versuch das schon früh, wenn ihr zusammen einen Kaffee oder sonst was trinken geht, wenn noch nicht viel auf dem Spiel steht. Das ist der ideale Moment: Du hast nichts Wichtiges riskiert, ihr schlaft nicht schon seit Monaten miteinander. An einem Kaffeetrinken ist nichts emotional Überladenes. Bleib locker, es gibt keine falschen Antworten. Schau dir die Person am Tisch einfach objektiv an und erlaube dir, dich – laut – zu fragen, wie sie zu der geworden ist, die sie jetzt ist. In dieser Phase ist sie wie ein menschliches Rubbellos, jedes freie Teil enthüllt etwas Neues über sie.

			Für diese Herangehensweise gibt es zwei wichtige Gründe:

			
					Sie erlaubt dir, Erwartungen und Projektionen beiseitezuschieben und dich darauf zu konzentrieren, dein Gegenüber wirklich kennenzulernen.

					Aufrichtige Neugier führt wahrscheinlicher zur Wahrheit. Leute reagieren auf fröhliches Interesse und einen neutralen Tonfall mehr als auf eine sofortige Beurteilung. Je mehr du verstehst, wer jemand jetzt ist, umso weniger wahrscheinlich ist es, dass du später deine Zeit verschwendest.

			

			Ausnahmen bei dieser Strategie: Vorsicht bei Personen, die als Reaktion auf deine ersten, nicht wertenden Fragen antworten und dich dann kaum mehr zu Wort kommen lassen! Neugier gehört zu den wenigen Dingen, die wertvoller werden, je öfter sie ausgetauscht werden.

			2. Dir fällt auf, dass er neugierig ist

			Manchmal möchte uns die Person am Tisch besser kennenlernen. Andere wiederum suchen nur nach etwas Vergnügen. Wie erkennen wir den Unterschied?

			Ein Anzeichen für echtes Interesse ist, dass er wirklich aufrichtig neugierig auf dich ist. Jemand, der eine Beziehung möchte, wird Fragen stellen, die helfen, Folgendes herauszufinden:

			
					deine Werte
Zum Beispiel: Ist diese Person nett? (Etwas Simples, das mir wichtig ist.)

					deine Herkunft
Zum Beispiel: Hat diese Person eine gute Beziehung zu ihrer Familie? (Und falls nicht, hat sie sich engagiert, um tolle Freundschaften/das Gefühl von Familie woanders zu finden?)

					deinen Lebensstil
Zum Beispiel: Macht diese Person gerne und oft Party? (Ich selbst bin jetzt eher der »22 Uhr = Kamillentee im Bett«-Typ.)

			

			Schlussendlich will er herausfinden, wer du als Person bist, genau wie du bei ihm. Jemand, der dich einschätzen möchte, weil du eine größere Rolle in seinem Leben spielen sollst, nimmt sich mehr Zeit als jemand, der schnell mit dir in die Kiste will. Deswegen ist es gefährlich, ein Date danach zu beurteilen, wie wahnsinnig faszinierend eine Person war oder wie viel Spaß ihr hattet. Sicher, wenn es furchtbar war, ist alles klar, aber das tollste Date überhaupt kann sich als überraschend unzuverlässiger Indikator herausstellen.

			Sehr charismatische Leute, die wissen, wie man jemanden umwirbt und begeistert, bieten dir ein tolles Date. Spieler bieten gern die besten Dates, nicht weil sie sich für dich interessieren, sondern weil ihr Ego es genießt, wenn du dich für sie interessierst. Sie lieben die Verführung, und was sie hören wollen, ist: »Das war das beste Date, das ich je hatte!« Es kann sogar sein, dass deine Aussage nur dazu führt, dass er denkt: »Fantastisch! Mehr Frauen sollten in den Genuss solch spektakulärer Dates kommen.«

			Ausnahme: Auch das Wechselspiel von aufrichtigem Interesse auf beiden Seiten kann spektakulär sein. Aber es kann auch locker, unterhaltsam oder sogar ruhig sein. Das ist das Gegenteil des prahlerischen Spielers: die Person, die Platz für dich macht.

			3. Er meldet sich

			Er lässt dich nicht rätseln, ob er dich wiedersehen möchte. Das ist nicht dasselbe, wie sofort ein Date für morgen Abend zu buchen. In unserem hektischen Leben ist so was oft gar nicht möglich. Aber er wartet nicht bis nächsten Freitag, um dann zu schreiben: Muss dich morgen sehen. Nein, heute Abend! Wo bist du? Können wir uns in einer Stunde treffen? Mein Gott, ich bin so aufgeregt, dich wiederzusehen!

			Das ist bloß ein selektiver Fokus, der sich als Begeisterung tarnt. Vielleicht hat er sich entschlossen, sich heute Abend auf dich zu konzentrieren, weil er geil ist oder weil sein ursprünglicher Plan ins Wasser gefallen ist oder weil eine anstrengende Arbeitswoche vorbei ist und er jetzt endlich Zeit hat, an etwas Spaß zu denken. Wer weiß?

			Triff ihn ruhig. Aber falls du mehr von ihm willst, dann tu nichts, wodurch du dich benutzt fühlst und worüber du dich ärgern würdest, wenn es sich nie über das aktuelle Stadium hinaus entwickelt, denn alles, was du jetzt hast, ist sporadische Aufmerksamkeit, aber keine echten Anzeichen von Absichten.

			4. Er plant dich ein

			Ich wollte diesen Punkt eigentlich »Er plant« nennen, bis mir einfiel, dass ein einfacher Plan, bei dem ihr beide begeistert seid und etwas zusammen unternehmen wollt, kein Festlegen ist. Einplanen aber schon. Wir planen vielleicht, irgendwann mal auf Safari zu gehen, aber es wird erst wahr, wenn man die Tickets bucht und sich Urlaub nimmt.

			Pläne können gefährlich sein. Durch sie erhält man die Befriedigung, über eine Idee zu reden und sie sogar etwas zu genießen, aber ohne die Mühe, die es zum Umsetzen braucht. Es gibt Leute, die beim Daten (und geschäftlich) immer superbegeistert von Zukunftsplänen sind. Unter ihnen gibt es überproportional viele Zeitverschwender.

			Ausnahmen: Es gibt auch Menschen, die keinerlei ernste Absichten dir gegenüber haben, die dich aber trotzdem nur allzu gern in ihr Leben einplanen; sie entführen dich über Silvester, nehmen dich auf einen Familienurlaub mit den Eltern mit. Es ist verführerisch, das als Anzeichen von aufrichtigen Absichten zu deuten, denn das sind eigentlich Dinge, die man nur mit jemandem unternimmt, für den man sich ernsthaft interessiert. Leider lieben diese Leute (oft die bereits erwähnten Love Bomber) das Gefühl, das sich bei solchen Unternehmungen einstellt. Das hat nichts damit zu tun, für ein Commitment bereit zu sein. Es gibt viele Menschen, die sich die Erlebnisse wünschen, die man mit einem Partner hat, ohne die Absicht zu haben, selbst zu einem Partner zu werden.

			Jemand, der Dinge einplant, meint es wahrscheinlich ernster als ein Tagträumer, der nie in seinen Terminkalender sieht. Aber ein einziges sentimentales Liebesfest im Wirbelwindtempo ist viel weniger wert als beständige Mühe. Das bedeutet nicht, dass jemand, der eine tolle Idee für etwas hat, das ihr zusammen machen könnt, zusammengestaucht werden sollte (»Erzähl mir nichts von diesen Luftschlössern, Brian, es sei denn, du hast schon konkrete Daten im Sinn!«). In der Anfangsphase macht es Spaß, Ideen für zukünftige Aktivitäten zu spinnen, und es ist nicht falsch mitzumachen. Es ist lustig und passt zum Flirten, sich Dinge auszudenken, die man bei einem extravaganten Urlaub zusammen machen kann. In dieser Phase muss es nicht ständig ums feste Engagement gehen, solange dir der Unterschied zwischen Rollenspiel und echtem Fortschritt klar ist.

			5. Er bezieht dich ein

			Jemanden zu daten, mit dem man es ernst meint, bedeutet nicht, dass er dich jetzt in jede Entscheidung einbeziehen muss. Aber wenn man einmal die ersten heiklen Phasen der Anziehung hinter sich hat und beide eine Verbindung spüren, dann ist es wichtig, darauf zu achten, wie er mit den Dingen umgeht, die sich stark auf Folgendes auswirken könnten:

			
					wie viel Zeit ihr zusammen verbringen könnt.

					wie weit entfernt voneinander ihr für eine längere Zeit sein werdet.

					dein Vertrauen in ihn.

					die Chance, dass sich die Beziehung weiterentwickelt.

			

			Dass er dich einbezieht, je nachdem in welcher Phase der Beziehung ihr gerade seid, bedeutet nicht unbedingt, dass du eine Stimme oder gar ein Veto bekommst. Wenn jemand geschäftlich einen Monat verreisen muss, dann muss er dich nicht um Erlaubnis fragen. Aber du kannst eine Vorwarnung und angemessene Informationen erwarten. Eines ist klar, er sollte sicherstellen, dass seine Abwesenheit dich nicht an seinem Interesse an dir zweifeln lässt oder an seiner Absicht, die Beziehung weiterzuführen.

			Die Schlüsselfragen lauten:

			
					Bezieht er deine Gefühle tatsächlich mit ein?

					Sind sie ihm wichtig?

					Liegt ihm etwas daran, dich in den Prozess einzubeziehen, oder ist ihm dein Erleben egal?

					Hast du das Gefühl, dass du als Letzte erfährst, was in seinem Leben geschieht, und überhaupt von Informationen ausgeschlossen bist?

					Bist du nur ein Kollateralschaden, dessen Reaktionen übersehen werden, bis dein Schmerz oder deine Frustration nicht mehr zu ignorieren ist?

			

			Eine Möglichkeit, festzustellen, dass du nicht miteinbezogen wirst: Deine Reaktion (wenn du die Möglichkeit bekommst, sie zu äußern) trifft nicht auf Mitgefühl, sondern Frustration, als wärst du ein Hindernis bei der Umsetzung seines im Grunde nicht verhandelbaren Plans.

			6. Er gibt dir ein gutes Gefühl

			Jemand, der sichergehen will, dass du auch in einer Woche noch Teil seines Lebens bist, wird im Voraus bestätigt haben wollen, dass dir die Sachen, die er tut, gefallen.

			Er trifft sich mit einer alten Freundin zum Essen, von der du dich bedroht fühlen könntest? Dann achte auf die subtile Art, wie er klarmacht, dass diese Person nur eine alte Freundin ist oder verheiratet oder jemand, den du unbedingt sehr bald treffen solltest. Er überlässt nichts einer mehrdeutigen Interpretation, weil er nicht will, dass das, was zwischen euch aufblüht, von irgendwas gefährdet wird. Er will auch deutlich machen, dass diese Art von Mehrdeutigkeit von deiner Seite ihm nicht gefallen würde.

			Die Grenze zwischen Aufmerksamkeit und Absicht überschreiten

			Vielleicht ist dir aufgefallen, dass die obigen sechs Schritte ziemlich chronologisch aufgelistet sind. Mit anderen Worten, es gibt eine Steigerung von der Aufmerksamkeit eines Flirts bis zu ernsteren Absichten, die ungefähr dem Übergang von Anziehung zu Commitment entspricht.

			Die eigentliche Gefahr liegt darin, davon auszugehen, dass eine vermehrte Aufmerksamkeit automatisch mit vermehrten Absichten einhergeht. Man verwechselt leicht die Intensität des Gefühls mit der Ernsthaftigkeit der Absichten, besonders wenn man merkt, dass das eigene Commitment wächst, und man davon ausgeht, dass Ernsthaftigkeit und Intensität für das Gegenüber genauso Hand in Hand gehen wie für einen selbst.

			Deswegen ist es normalerweise sicherer, sich Zeit zu lassen, nicht aus Prüderie, sondern weil nur Zeit es ermöglicht, den zuverlässigsten äußerlichen Indikator von Absichten zu messen: Beständigkeit. Unbeständigkeit zeigt sich meist unangenehm früh. Aber Beständigkeit kann nur mit der Zeit erfasst werden. Langsam zu machen, bedeutet, der Beständigkeit die Zeit zu geben, die sie braucht, um sich wirklich zu zeigen, und es gibt den Taten eine Chance, die Worte und Gefühle einzuholen.
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			Nie zufrieden

			ALEXANDER: Du bist wie ich, ich bin nie zufrieden.

			ANGELICA: Ist das so?

			ALEXANDER: Ich war noch nie zufrieden.

			— Hamilton

			Das Glück in der Liebe kann sich als wahnsinnig schwer greifbar erweisen – keine große Neuigkeit für jemanden, der eine Beziehung mit einer wunderbaren Person führt, deren Gefühle stärker sind als die eigenen. Könntest du doch nur noch ein, zwei Funken Liebe mehr zusammenkratzen, dann hättest du alles. Aber trotz deiner Anstrengung wird deine Zuneigung nie mehr als lauwarm.

			Und dann triffst du jemanden, der deine Leidenschaft befeuert und dich zu wilden Fantasien über eure gemeinsame Zukunft inspiriert. Aber dieses Mal ist es andersrum: Du hörst nur sporadisch von ihm, und da du dir nie sicher sein kannst, ob er dich will, steckst du in einem Teufelskreis fest, große Euphorie, wenn er sich meldet, und große Angst, wenn nicht. In einem solchen »Erregungszustand« kannst du scheinbar nicht essen, schlafen oder dich auf irgendwas konzentrieren.

			Wenn du aus dieser Beziehung geflohen bist, bist du wieder bereit für jemanden, der nett, vertrauenswürdig und zuverlässig ist, bloß um dann festzustellen, dass du nicht berührt, sondern unterstimuliert bist und dich fragst, ob du nicht noch mal nach jemandem Ausschau halten solltest, bei dem du dich wieder lebendig fühlst. Du fühlst dich so sicher, dass du all deine freie Zeit darüber fantasieren kannst, welches Leben du mit jemand anderem führen könntest.

			Warum ist es so verdammt schwer, es richtig hinzukriegen? Es ist, als würden wir nach dem Ende einer Beziehung unsere Wünsche im Rückblick darauf formulieren, dabei führt das Beheben eines Fehlers das nächste Mal nur zu einer völlig anderen Enttäuschung. Angesichts dieser starken Schwankungen kann man schnell zu dem Schluss kommen, dass nichts funktioniert. Wir haben nicht nur genug vom Daten oder von anderen Leuten, sondern auch von dem einzigen Element, das jede gescheiterte Beziehung, die wir je hatten, verbindet: uns selbst.

			Sind wir der oder die Kaputte? Sind wir einfach falsch programmiert? Sind wir dazu verdammt, einen riesigen Stein einen Berg hinaufzurollen, bloß um ihn hinunterrollen zu sehen, sobald wir einen Blick aufs Glück erhaschen? Laut Albert Camus in Der Mythos des Sisyphos glauben die Götter, dass es keine schlimmere Strafe gibt als nutzlose und hoffnungslose Arbeit. Kein Wunder, dass so viele von uns aufgeben. Aber auch das Aufgeben führt nicht zu Frieden – die Sehnsucht nach einem geteilten Leben und Intimität folgt uns überall hin und macht sich in dem Raum breit, von dem wir gehofft hatten, dass jemand anderes ihn füllen würde.

			Aber wenn wir immer noch nicht bereit sind aufzugeben, wie können wir dann vermeiden, uns in Leute zu verlieben, die uns nicht respektvoll behandeln, die in uns niemanden sehen, der es wert ist, dass man an ihm festhält? Und wie können wir uns für die Art von Menschen begeistern, die uns tatsächlich besser behandeln würden?

			Warum wir uns auf Leute einlassen, die schlecht für uns sind

			Beginnen wir mit der ersten Frage: Warum verlieben wir uns in die Spieler, die emotional nicht Verfügbaren, diejenigen, die sich jagen lassen, die uns nicht korrekt behandeln? An einem gewissen Punkt müssen wir die Frage ändern, von »Warum sind die Leute so?« zu »Warum investiere ich Zeit in jemanden, der so ist?«. Warum schwärmen wir wiederholt für diejenigen, zu denen wir eigentlich »nie wieder« gesagt hatten? Schauen wir uns mal an, warum »nie wieder« niemals eine sichere Formulierung für uns ist.

			1. Das Knappheitsdenken

			Du gehst mit Freundinnen zu einer Party und hoffst, die Art Mensch zu treffen, über die ihr auf dem Hinweg geredet habt. Du tanzt mit ein paar Leuten. Jeder hat etwas, das dir gefällt, aber jedem fehlt auch etwas, das du brauchst. Einer ist witzig, aber eher ein reiner Freund. Ein anderer ist heiß, aber die Chemie stimmt nicht. Der Authentische und Faszinierende trug … diese Schuhe. Während du dich weiter umsiehst, passiert etwas Lustiges: Irgendwie verändert sich dein Zeitgefühl, immer mehr deiner Freunde gehen. Du entdeckst eine Freundin, die mit jemandem weggeht, mit dem sie eben getanzt hat, aber sie wirken, als würden sie sich schon ewig kennen. Allein und verlegen nimmst du dein Handy, und plötzlich hast du das Gefühl, in einer anderen Dimension gelandet zu sein. Die Freundin, die eben mit jemandem gegangen ist, hat ein Verlobungsfoto hochgeladen. Eine andere Freundin, die du vor ein paar Stunden aus den Augen verloren hast, hat gerade begeistert ihre Schwangerschaft gepostet. Da ist sogar ein Posting von dem heißen Tanzpartner, mit dem die Chemie vorhin nicht gestimmt hatte. Es stellt sich heraus, dass er die Party verlassen hat und gerade auf dem Weg in die Flitterwochen auf Santorin ist. »Wie lange bin ich denn schon hier?« Der Raum ist inzwischen fast leer. Die Musik klingt weniger wie ein Beat und mehr wie der kleine Zeiger auf einer Stoppuhr. »Habe ich Leute zu schnell abgelehnt? Der heiße Fremde wirkte verkehrt, aber eine andere hat das nicht so gesehen. Habe ich zu heftig über die fehlende Chemie geurteilt?« Du atmest flacher. Du suchst nicht mehr den perfekten Partner, sondern irgendwen, der dich hier rausbringt, bevor es zu spät ist.

			So funktioniert das Knappheitsdenken. Es stellt unsere Situation als völlig verzweifelt dar, drängt uns dazu, uns auf Leute einzulassen, auf die wir uns nicht einlassen sollten – oft solche, bei denen unser Freundeskreis schon von Weitem sieht, dass sie schlecht für uns sind. Da ist derjenige, der stolz verkündet, nicht an Monogamie zu glauben, aber mit dem du den besten Sex deines Lebens hast, derjenige, mit dem du dich super verstehst, der aber immer ganz still wird, wenn du andeutest, mehr zu wollen, derjenige, der es seit fünf Jahren nicht schafft, sich scheiden zu lassen, aber ein toller Vater ist und dir eine perfekte Zukunft verspricht.

			Was allen gemeinsam ist: Bei ihnen fühlst du etwas. »Und was ist falsch daran?«, fragen wir uns. »Das Leben ist kurz. Warum sollte ich nicht etwas dabei fühlen?« Diese Logik rechtfertigt die Hochs, ignoriert aber den langfristigen Schaden durch alles andere. An diesem Punkt sollten wir mal Irving Rosenfeld zuhören, dem vielleicht bekanntesten Betrüger der Filmgeschichte, der in American Hustle die allgemeine Tendenz, sich selbst zu betrügen, beschreibt: »Wir reden uns Dinge ein, verkaufen uns selbst Dinge, die wir vielleicht gar nicht brauchen oder wollen, indem wir sie rausputzen. Und wir verdrängen das Risiko, wir verdrängen die hässliche Wahrheit. Es ist doch so, auf die eine oder andere Art betrügen wir uns selbst, um einfach nur durchs Leben zu kommen.«

			Wir verurteilen die, die uns anlügen, ignorieren aber die Lügen, die wir uns selbst erzählen, nämlich dass wir glücklich sind, dass er sich ändern wird, dass unsere Bedürfnisse erfüllt sind, dass wir ruhig so weiterleben können, ohne es später zu bereuen. Selbsttäuschungen auf dieser Ebene sind die gefährlichste Art von Lügen. Durch sie verlassen wir die Menschen nicht, die unserem Glück im Weg stehen, wodurch wir mitschuldig am Diebstahl unserer Zukunft sind.

			Wir basteln verrückte Rechtfertigungen für unsere Selbsttäuschungen. (Ich weiß, dass diese Person nicht die richtige für mich ist, aber ich habe im Moment ja bloß ein bisschen Spaß und nehme es nicht ernst. Nicht alles braucht einen Namen. Schauen wir mal, wohin es führt. Außerdem ist es eine komplizierte Situation.) Aber »Spaß« kann eine Falltür zu einer toxischen Beziehung sein. Und »im Moment« ist oft nur das freundliche Gesicht des Verrats an unseren Träumen. Wir lassen uns auf diese Euphemismen ein, weil sie leichter sind, als die Wahrheit unseres Knappheitsdenkens auszusprechen: Wir haben Angst, dass das alles ist, was es gibt, oder dass wir nicht mehr wert sind, und hören auf, uns für das Richtige zu entscheiden, stattdessen nehmen wir, was wir eben bekommen. Wenn wir jemals die richtige Entscheidung für unser zukünftiges Glück treffen wollen, müssen wir dieses Knappheitsdenken überwinden. Aber nicht nur das verringert unsere Chancen.

			2. Was wir wissen

			Wenn wir immer wieder in Beziehungen landen, die uns schaden, nehmen wir oft an, dass fehlendes Selbstwertgefühl schuld an diesen Fehlentscheidungen ist. Das mag nicht falsch sein, aber es kann sehr vereinfachend sein. In Gefangenschaft springt ein Delfin vielleicht durch Reifen und dreht sich um sich selbst, um Futter zu bekommen. Doch wenn man ihn im Meer freilässt, bekommt er wahrscheinlich zwei Probleme: Erstens, wenn er Futter weiterhin mit Menschen assoziiert, wird er merken, dass er fürs Überleben nach den völlig falschen Zielen schaut. Nicht nur falsch, sondern potenziell gefährlich – sich bei der Nahrungssuche Schiffen zu nähern, kann tödlich sein. Zweitens sind die Tricks, die er im Becken gelernt hat, im Ozean nutzlos. Aber das ist eben das, was der Delfin kennt, und das ist nicht seine Schuld. Wenn der Delfin Tricks vorführt, weil er dafür früher einmal Futter bekommen hat, oder wenn er nach Menschen sucht, weil die einmal eine zuverlässige Nahrungsquelle waren, dann unterstellen wir ihm kein Selbstwertproblem, sondern sehen die traurige Realität, dass er es im Moment nicht anders kennt und dass sein bisheriges Wissen ihn wirklich schlecht auf den Ozean vorbereitet hat.

			Viele Menschen, die zu mir kommen, hoffen, ihr Selbstwertgefühl aufbauen zu können, was sicherlich ein wertvolles Ziel ist. Doch oft müssen sie, um das zu erreichen, ihre Erwartungen auf der zwischenmenschlichen, der Verhaltensebene und der emotionalen Ebene neu ausrichten. Auf der zwischenmenschlichen Ebene, weil Menschen, wenn sie von einer Beziehung in die nächste stolpern, oft in ein spezielles Muster verfallen. Dann kann es schwer sein, sich auch nur vorzustellen, dass ein anderes möglich ist. Wenn man immer nur mit Untreuen zusammen war, dann ist es egal, wie viele glückliche treue Paare man im Freundeskreis hat, man landet trotzdem immer wieder bei den Unsteten. Wir scheinen nur das zu erkennen, was wir emotional gewohnt sind. Vielleicht verlässt man schließlich einen Narzissten, doch das Gefühl der Angst und ständigen Bedrohung vergiftet immer noch den eigenen Blick, auch wenn man mit jemandem zusammen ist, der stabil und emotional großzügig ist.

			Was das Verhalten angeht, haben wir alle Tricks, auf die wir uns verlassen. Manche haben wir als Kind entwickelt, um die Aufmerksamkeit unserer Eltern zu gewinnen. Vielleicht fällt man auf Verhaltensweisen zurück, die man in herausfordernden prägenden romantischen Beziehungen entwickelt hat, und unser Verhalten entspricht noch nicht der Gesellschaft, die wir uns wünschen. Möglicherweise ist man daran gewöhnt, den anderen eifersüchtig zu machen, nur um seine Aufmerksamkeit zu bekommen – ein Verhalten, das bei den Ex, die nur wegen der Jagd dabei waren, funktionierte. (Obwohl es dieselben Typen waren, die von dir gelangweilt waren, sobald du echte Gefühle gezeigt hast.) Jemand, der sich aufrichtig auf dich einlassen will, wird nicht genau wissen, wie er damit umgehen soll, wenn deine alten Gewohnheiten wieder auftauchen, die in dieser Beziehung völlig anders wirken und ein Zeichen für fehlende Loyalität und mangelnden gegenseitigen Respekt zu sein scheinen. Es kann sein, dass er dir jemanden vorzieht, dessen Liebenswürdigkeit und Sensibilität zugänglicher sind.

			Und doch ist es schwer, die Waffen, die in der Vergangenheit funktioniert haben, abzulegen. Ich kenne Männer, die sich darüber beschweren, dass Frauen nur ihr Geld wollen, trotzdem gehen sie weiterhin beim ersten Date in ein Fünfsternerestaurant anstatt in die familiengeführte Pizzeria um die Ecke. Ich kenne Frauen, die sich darüber beschweren, dass Männer nur Sex von ihnen wollen, und doch sind all ihre Social-Media-Beiträge so, dass man sie kaum auf der Arbeit anklicken kann. Um Liebe zu finden, müssen wir manchmal genau das aufgeben, womit wir Aufmerksamkeit wecken. Das ist schwerer, als es klingt, besonders wenn unser Ego involviert ist und wir uns Sorgen machen, nie wieder gesehen zu werden, wenn man das aufgibt, womit man bisher immer Aufmerksamkeit geweckt hat.

			Auch auf der emotionalen Ebene stellt sich unser Nervensystem auf eine bestimmte Art von Erfahrung ein. Wenn wir an wilde Sprünge und unberechenbares Verhalten gewöhnt sind, kann es schwierig sein, in einer gesunden Beziehung zu bleiben, die diese Schwankungen nicht bietet. Eine Freundin, Lucy, hatte ihren ersten echten Freund im College. Er war respektlos, machte sie klein und benahm sich vor ihren Augen unangemessen mit anderen Frauen. Später traf sie einen attraktiven, witzigen und vor allem netten Mann. Zwischen ihnen war alles ganz entspannt, und sie wusste genau, woran sie bei ihm war. Als sie ein paar Wochen später zu Hause zu Besuch war, fragte ihre Mutter, wie es lief. »Es ist komisch, Mum, er ist so nett zu mir«, sagte Lucy ehrlich erstaunt.

			»So sollte es auch sein«, erwiderte ihre Mum und konnte ihre Erleichterung kaum verbergen. Dass Lucys neuer Freund so liebenswürdig war, war für sie zuerst ungewohnt und verwirrend. Wenn es dir in so einer Lage genauso geht und Dinge wie Freundlichkeit und Geduld dich verwirren, dann sei gnädig zu dir. Es ist normal. Dass wir früher so schlecht behandelt wurden, hat uns zwar nicht glücklich gemacht, aber wir waren daran gewöhnt. Deswegen braucht es mehr, als nur etwas Neues zu wollen. Uns selbst umzuprogrammieren, bedeutet, aktiv das Unbekannte auszuwählen und nicht das, was wir kennen. Wenn wir merken, dass etwas Neues möglich ist, dann braucht es Mut, das dadurch ausgelöste Unbehagen auszuhalten. Das ist schwer, deswegen harren Menschen so lange im Unglücklichsein aus. Aber genauso wie wir bei einem anstrengenden Training einfach immer weiteratmen, müssen wir dieses Unbehagen aushalten, bis es nachlässt. Wenn wir das schaffen, kann das, was als etwas sehr Unbehagliches begonnen hat, zu einer neuen Quelle der Freude werden. Wenn wir nicht dazu verurteilt sein wollen, diese schmerzhaften Gefühle immer wieder zu erleben, dann müssen wir die neuen Erfahrungen aushalten, bis sie zu etwas Bekanntem und Gewohntem werden.

			Zum Glück für meine Freundin Lucy geschah dieser Wechsel schon mit Anfang zwanzig. Viele von uns haben nicht dieses Glück und wiederholen dasselbe Muster über Jahre oder Jahrzehnte, weil es das ist, was sie kennen, was ihr altes Verhalten anzieht und worauf ihr Nervensystem reagiert. Und je öfter wir in alte Gewohnheiten zurückfallen, umso weniger Möglichkeiten sehen wir. Als würde das Leben eine schmerzhafte Realität bestätigen, solange wir ihr nachgeben. Das zu verstehen, kann uns dabei helfen, Mitgefühl für uns selbst zu entwickeln. Ungewohntes Verhalten auch nur zu erkennen, kann bereits schwer sein. Meist ist das, worauf wir unser Leben lang gedrillt wurden, das stärkere Signal auf unserem Radar. Um klügere Differenzierungen vornehmen zu können, braucht es Zeit und bewusstes Engagement. Nur so können wir mit alten Gewohnheiten brechen und etwas Neues annehmen. Jeder, der schon mal versucht hat, mit dem Trinken oder Rauchen aufzuhören, kann bestätigen, dass das nicht einfach ist. Es bedeutet, sich darauf zu trainieren, einen gefährlichen, aber natürlichen Instinkt zu überwinden: den Instinkt, sich auf genau das zu konzentrieren, was wir vermeiden wollen.

			3. An die Wand starren

			Der Formel-1-Fahrer Mario Andretti wurde mal nach seinem besten Tipp fürs Rennfahren gefragt und sagte: »Sieh nicht auf die Wand. Das Auto folgt deinem Blick.« Professionelle Rennfahrer und -fahrerinnen lernen, diesen Instinkt zu überwinden. Aber wie viele von uns können sich damit identifizieren, genau das anzustarren, was man vermeiden will?

			Als ich ein Kind war, geriet mein Vater schnell in Streit. Ich erinnere mich an Momente, in denen es zwischen ihm und anderen Männern rasch eskalierte. Bestenfalls fühlte ich mich in diesen unangenehmen Situationen verlegen und angespannt, schlimmstenfalls hatte ich Angst, es käme zu Gewalt, was ab und zu auch geschah. Mein Adrenalin schoss in die Höhe. Manchmal grenzte ich mich innerlich ab, ein anderes Mal fiel es mir noch Stunden später schwer, an irgendwas anderes zu denken. Dazu kam noch, dass ich als junger Teenager im Nachtclub meines Dads gearbeitet habe (ja, ja, nicht okay, ich weiß), wo ich jede Nacht sah, wozu Betrunkene fähig sind. Ich habe gelernt, Streitereien zu hassen, und entwickelte gleichzeitig einen sechsten Sinn dafür. Das war einer der Faktoren, der zu einer übertriebenen Wachsamkeit führte, die mich fast mein ganzes Leben lang begleitet hat und derentwegen ich meine Umgebung mehr als nötig oder sinnvoll nach drohenden Konflikten und Gefahren absuchte. Als ältester von drei Brüdern wurde einiges dieser extremen Wachsamkeit zu einem Beschützerinstinkt, der mich allzu oft in genau die Situationen führte, die ich eigentlich vermeiden wollte.

			Bei einer Tokioreise lernten wir in einer Bar namens Champion in Golden Gai die Managerin Melody kennen, weil sie mich von meinen YouTube-Videos wiedererkannte. Golden Gai ist ein Viertel mit einem Gewirr unglaublich enger Gassen voller kleiner Kneipen mit Platz für fünf oder zehn Leute, wie die von Melody. Jedes Mal, wenn wir eintraten, behandelte Melody uns, als wären wir schon unser ganzes Leben lang Stammgäste. Eines Abends grölte mein Bruder Harry »Hey Ya!« an der Karaoke-Maschine – keine leichte Wahl angesichts der vielen Zeilen, die er verschluckte, wobei das auch am Sake gelegen haben könnte –, während Stephen und ich zusahen.

			Während Harry allen verkündete »Shake it like a Polaroid picture«, begann ich, mich auf einen anderen Mann aus dem Westen zu konzentrieren, der Harry anstarrte. Es störte mich, nicht nur weil Harry mein Bruder ist, sondern auch weil er, obwohl ein Meter fünfundneunzig groß, so ziemlich der netteste Kerl überhaupt ist. Stell dir einen riesigen, freundlichen, verspielten Welpen vor, das ist Harry. Nichts an ihm steht für Stress. Aber dieser Typ sah ihn weiter an. Ich schaute immer wieder hin, Andretti würde sagen, ich musste immer wieder auf die Wand sehen. Und jedes Mal, wenn ich es tat, war dieser missmutige Blick auf Harry gerichtet.

			Noch bevor es mir richtig bewusst war, bin ich zu ihm marschiert. Ich kochte innerlich und fragte ihn: »Alles in Ordnung, Kumpel? Du siehst die ganze Zeit zu meinem Bruder rüber. Wenn es ein Problem gibt, dann sag’s mir und wir regeln das.«

			Es klang nicht gerade höflich. Unbewusst hatte ich meinen stärksten Cockney-Akzent ausgepackt (danke, Mum und Dad). Kein gutes Zeichen. Zwanzig Jahre Studium menschlicher Dynamiken und positiver Kommunikation, und was war daraus geworden: Ich, der bei Tag der Liebestyp auf YouTube war, mimte nachts Michael Caine als Gangster in einer japanischen Bar. Was ich mir mehr als alles andere wünschte – was ich mir immer gewünscht habe –, war einfach, friedlich und sorglos Zeit mit meinen Lieben zu verbringen. Und doch stand ich hier und provozierte einen Streit. Stephen erkannte die Symptome und packte mich am Arm: »Was machst du denn?« Melody, die zweifellos schon jede Variante dieser Situation erlebt hatte, bemerkte es auch. So schnell wie jeder Pub-Besitzer in East London stellte sie sich zwischen den Mann und mich und sagte in der liebenswerten Art vernünftiger Leute: »Es reicht.« Damit schickte sie uns in unsere jeweilige Ecke.

			Ich habe mich früher immer gefragt, wie meine Brüder nur ohne mich überleben. Dann wurde mir klar: Sie kamen gar nicht in solche Situationen. Für mich waren solche Situationen früher überall, für sie nicht. Warum? Weil ich die Wand ansah und sie nicht (jedenfalls nicht die Wand, die ich anstarrte). Und selbst wenn keine Wand zu sehen war, schaute ich mich unbewusst danach um, um dann allen, die ich liebte, zu verkünden: »Wir sind hier nicht sicher und wir alle müssen aufpassen, die ganze Zeit.« Mir war nicht klar, dass ich nicht nur eine andere Realität als meine Brüder erlebte, sondern sie auch erschuf.

			Wir alle versuchen, unsere Angst auf unterschiedliche Arten zu kontrollieren. Deswegen bin ich so nah wie möglich an die Wand herangegangen. Fünfzehn Jahre lang waren meine Hobbys Boxen, brasilianisches Jiu-Jitsu und etwas Thaiboxen, sodass Kämpfen ständig in meinen Gedanken war und manchmal in meinem Gesicht. Es gab Tage, an denen mein Regisseur Jameson Jordan den Dreh verschieben musste, weil ich mir mein Gesicht bei Sparringskämpfen verletzt hatte. Auf YouTube sah ich mir immer wieder Kampfvideos an, die gleichzeitig meinen Adrenalinspiegel steigen ließen und meinen Eindruck bestätigten, dass Gewalt allgegenwärtig ist (der Algorithmus tat ein Übriges). Welche Wand auch immer du suchst, du wirst sie finden und früher oder später so lange anstarren, bis dir nicht mal mehr klar ist, dass es eine Wand ist, und du es einfach für das Leben hältst. Heute bemühe ich mich bewusst, solche Videos zu meiden – manchmal ist Abhilfe einfach.

			Wenn unser Geist nach der Wand sucht, wird er sie sehen, selbst da, wo sie gar nicht existiert. Ich hatte letztens eine Klientin, die panische Angst davor hatte, verletzt zu werden. Sobald sie das befürchtete, stieß sie Leute von sich. Sie hatte gerade angefangen, einen Mann zu daten, der, wie sie sagte, bisher ein netter Partner gewesen war. Dann hatte er an einem Samstag ein paar Freunde und Freundinnen von der Arbeit eingeladen, sie aber nicht. Er hatte es nicht verheimlicht, aber es verletzte sie trotzdem. Es weckte Ängste, dass er nicht dasselbe empfand wie sie, was die noch tiefer sitzende Angst hervorrief, nicht gut genug zu sein. Bis zum Samstag war aus ihrer Angst Wut geworden, und sie schickte ihm eine SMS: Warum hast du mich nicht eingeladen? Als ihm bewusst wurde, dass es sie verletzte, entschuldigte er sich und erklärte, dass es einfach nur ein Treffen mit ein paar Freunden war, und fragte, ob er sie später anrufen könne. Sie schrieb zurück: Nicht nötig. Jeder Tag, an dem er nicht anrief – dabei hatte sie ihm gesagt, er solle es nicht tun –, bestätigte ihren Verdacht, dass ihre Ängste berechtigt waren, nur noch. Sie hatte das Recht, verletzt zu sein, weil er sie nicht eingeladen hatte, um seine Freunde zu treffen, aber weil sie sich so sehr auf die Wand konzentrierte, wurde aus der Chance, sich verletzlich zu zeigen und mehr Intimität zu ermöglichen, ein Grund, die Beziehung frühzeitig zu ruinieren. Doch ihrer Meinung nach war ihre Theorie bestätigt worden: Jeder würde sie unweigerlich verletzen.

			Wir müssen extrem vorsichtig sein, welches »normal« wir für uns erschaffen. Es gibt so viele unterschiedliche Realitäten, doch unsere Konzentration auf etwas und unsere daraus erwachsenden Entscheidungen halten uns in einer Realität gefangen, die wir nicht wollen. Lass nicht zu, dass aus deiner Wand deine Welt wird.

			4. Unsere Ebene

			Wir haben ein paar wesentliche Gründe benannt, warum wir immer wieder zu Menschen und Beziehungen Ja sagen, die schlecht für uns sind: Torschlusspanik führt zu einem Knappheitsdenken, durch das wir glauben, wir müssten halt das nehmen, was wir kriegen können; unsere vergangenen Erfahrungen haben unser Wissen geformt, und eine gefährliche Konzentration auf die Wand treibt uns auf das zu, was wir kennen, aber nicht auf das, was wir wollen. Es wurde auch angesprochen, dass ein Wegblicken von der Wand auf etwas Neues sich sehr unangenehm anfühlen kann, und statt dieses Unbehagen auszuhalten, kehren viele Menschen zu dem Bekannten zurück, auch wenn es sie unglücklich macht. Teilweise fühlt es sich deswegen unbehaglich an, weil es einfach eine neue Erfahrung ist und Unbekanntes Angst machen kann. Aber auf einer tieferen Ebene gibt es noch eine Herausforderung. Wenn wir etwas Neues erleben, das mehr oder besser ist als alles, was wir bisher hatten, dann müssen wir uns nicht nur daran gewöhnen, sondern wir müssen auch das Gefühl zulassen, es wert zu sein.

			Unsere bisherige Prägung ist nicht nur dafür verantwortlich, was wir wissen, sondern auch dafür, was wir zu verdienen glauben. Für unser Gehirn reflektiert die Vergangenheit unsere Ebene im Leben. Vielleicht wollen wir mehr, wir sehen vielleicht sogar, dass für andere mehr möglich ist, aber es fällt uns schwer, zu glauben, dass für uns mehr möglich ist. Wir interpretieren unsere Erfahrungen falsch, glauben fälschlicherweise, dass wir wohl nicht mehr wert sind, sonst hätten wir es ja schon.

			Es ist schwierig, uns darauf zu trainieren, mehr anzunehmen. In der Vergangenheit wurden uns Dinge erzählt, oder es wurde uns beigebracht, Dinge zu akzeptieren, die uns das Gefühl geben, weniger wert zu sein. Daher haben wir gelernt, uns auf der Ebene, auf der wir uns am sichersten wähnen, wohlzufühlen. Und wenn wir uns einmal auf diese Ebene eingelassen haben, kann es sich fremd und beängstigend anfühlen, mehr zu bekommen: Es ist die Angst, Gewinne oder Verbesserungen in unserem Leben nicht halten zu können und dass herauskommt, dass wir die neue Position gar nicht verdienen – im Grunde das Hochstapler-Syndrom. Weniger zu bekommen, gibt uns ein verqueres Sicherheitsgefühl. Sicherheit ist der Teufel, den wir kennen. Denn Sicherheit bedeutet, sich auszukennen, sogar in miserablen Umständen.

			Selbst wenn wir mehr gefordert haben, kann es sein, dass wir uns sofort unsicher fühlen, wenn wir es bekommen. Hast du dich jemals gegenüber jemandem durchgesetzt, bei dem du sonst immer einlenkst? Hast deine Position klargemacht und warst ehrlich, was deine Gefühle angeht? Wie lange hat es danach gedauert, bis du deswegen ein schlechtes Gewissen bekommen hast? Wie schnell bist du wieder zu der Dynamik zurückgekehrt, die dich überhaupt erst aufgebracht hat?

			Derjenige zu sein, der sich über den Egoismus von jemand anderem beschwert, kann Sicherheit bedeuten. Derjenige zu sein, der übervorteilt wird, kann Sicherheit bedeuten. Wir wissen nämlich, wie man diese Rolle spielt. Aber wir haben vielleicht nie gelernt, wie man die Rolle eines Ebenbürtigen spielt.

			Wenn uns einmal bewusst wird, dass mehr zu bekommen uns tatsächlich unsicherer und nicht sicherer machen kann, verstehen wir endlich, warum wir so viel Lebenszeit mit denselben Klagen verbracht haben. Es ist einfacher, sich zu beschweren, als zu lernen, uns auf einer neuen Ebene wohlzufühlen.

			Es kann sein, dass wir uns in einer Beziehung nur dann wohlfühlen, wenn wir mehr für den anderen tun, als wir ihm erlauben, für uns zu tun. Nach einer Weile kann diese fundamentale Ungleichheit sich wie eine Art Kontrolle anfühlen. Dieses Missverhältnis ist sogar noch häufiger, wenn wir beschlossen haben, dass jemand begehrenswert ist oder begehrenswerter als wir selbst: Er ist besonders attraktiv, erfolgreich, charismatisch, charmant oder beeindruckend. Unser Selbstwertgefühl sagt uns, es wäre einfach zu viel, wären wir mit so jemandem zusammen, ohne dass es irgendeine negative Nebenwirkung gibt: Er betrügt, seine Kommunikation weist Lücken auf, er gibt weniger als wir, er verunsichert uns, er ist nur nach einem Anfall emotionalen Missbrauchs lieb. Wenn du in so einer Situation steckst, dich aber psychologisch nicht sicher genug für ein ernstes Gespräch fühlst, weil du Angst hast, ihn zu verlieren, dann sagt dir deine festgelegte Ebene, dass du mehr verlangst, als du wert bist.

			Das hat den Effekt, dass wir uns zwar wohlfühlen, wenn wir Liebe empfangen, aber nur wenn sie einen Haken hat. Dieser Haken erlaubt es uns, das Geschenk anzunehmen. Ich habe mal ein Interview gehört, in dem die Comedian Nikki Glaser ihre Beziehung mit einem Orgasmus verglichen hat:

			Ich fand Fesselspiele immer gut. Weil ich jemand bin, der glaubt, kein Vergnügen ohne Schmerzen zu verdienen. Ich feiere auch nichts – ich kann nur feiern oder entspannen, wenn ich vorher so viel Arbeit reingesteckt habe, dass ich am Ende bin. Es fällt mir wirklich schwer, mich im Leben zu amüsieren. Ich muss mich vorher bestrafen. Genauso beim Orgasmus – es fällt mir schwer, mir einen zu bescheren und mir das zu gönnen. Das ist zu viel. Wie mit Weihnachten, man muss ein Jahr auf Weihnachten warten, man kann nicht jeden Tag Weihnachten haben. Ich mag es also, gefesselt zu werden und zu Weihnachten gezwungen zu werden.

			Manche verstehen das als eine schockierende Beschreibung dessen, was sie durchmachen muss, um das Privileg zu einem Orgasmus zu bekommen. Ich sehe darin eine Beschreibung dessen, wie viele von uns leben. Ich kämpfe darum, glauben zu können, dass ich Momente der Freude und Ruhe verdient habe, ohne mich zuerst durch einen brutalen Terminkalender gequält und meine Produktivität bis auf die Minute kontrolliert zu haben. Vielleicht setzen manche Leute diese »Du musst es dir verdienen«-Einstellung so ein, dass sie zu gesunden Errungenschaften führt. Ich nicht. Bei mir verbietet mir ein innerer Tyrann, der entscheidet, wann ich für heute genug geplagt wurde, Freude und Mitgefühl mit mir selbst. Wenn ich kurz vor dem Kollaps stehe, sagt eine innere Stimme: »Okay, er bekommt eine halbe Stunde Ruhe vorm Schlafengehen. Aber er muss wissen, dass es am nächsten Morgen in aller Herrgottsfrühe weitergeht.«

			Sich dieser Muster bewusst zu werden, ist ein wichtiger erster Schritt. Er hilft uns, Mitgefühl mit uns selbst zu empfinden und die Macht zu erkennen, die uns zurückhält, sogar dann noch, wenn wir langsam erkennen, dass für uns mehr erreichbar ist, als wir uns in der Vergangenheit erlaubt haben. Anstatt uns von unserem mangelnden Selbstwertgefühl einreden zu lassen, dass nur andere Leute mehr verdienen, müssen wir neu lernen, was unser Wert wirklich ist. Es ist eine Art neue Erziehung, bei der man tief liegende alte und falsche Assoziationen verlernt und neue vielleicht zum ersten Mal erlernt, und zwar solche: Liebe sollte keinen Haken haben, der uns leiden lässt. Es ist in Ordnung, Bedürfnisse zu haben und sie ohne Scham oder Schuldgefühle auszusprechen. Wir verdienen denselben Respekt, Anstand und Freundlichkeit wie jeder andere – es gibt keinen Grund, warum wir eine schlechtere Behandlung verdient hätten, ganz egal, ob wir gelernt haben, zu glauben, wir seien schlechter und verdienten es nicht. Es ist egal, wie beeindruckend jemand nach außen ist, denn in seinem Inneren ist er einfach nur ein Mensch wie wir.

			Die meisten von uns haben in ihrem Leben darauf gewartet, dass andere ihnen sagen, was sie wert sind. Aber es ist Zeit, nach einer anderen Wahrheit zu leben: Obwohl es immer mal wieder besondere Menschen in unserem Leben gibt, die unseren Wert erkennen, ist es tatsächlich unsere Aufgabe, anderen beizubringen, was wir wert sind, nicht umgekehrt.

			Das ist schwer zu lernen, so als müsste man erneut laufen lernen. Aber genau wie ein Kind, das laufen lernt, brauchen wir Geduld, Freundlichkeit und Ermutigung, während wir stolpernd vorangehen, um schließlich auf eine andere Art durch die Welt zu gehen.

			5. Es fühlt sich gut an

			Jede Erforschung der Gründe, warum wir dem zuneigen, das schlecht für uns ist, wäre unvollständig, ohne unser Verhalten unter dem Aspekt Sucht zu betrachten. So viele Facetten des Datings machen süchtig: Sex, die Flitterwochenzeit, charismatische, liebevolle Menschen und der Oxytocinanstieg, wenn wir in ihren Armen liegen, der Dopaminausstoß, wenn sein Name auf unserem Handy auftaucht. Sogar der Kreislauf von Hochs und Tiefs, wenn wir jemanden daten, der uns abwechselnd geliebt und dann wieder unsicher fühlen lässt, macht süchtig, er hat in der Psychologie einen Namen: Traumabindung. Die chemischen Stoffe, die bei Liebe und Dating mitmischen, machen so süchtig, dass viele von uns alles tun oder akzeptieren, um unser High zu bekommen.

			Und wir suchen auf dem Weg des geringsten Widerstands danach: Eher kehren wir zu den Leuten zurück, mit denen es nicht vorangeht, als nach neuen zu suchen. Wir kehren zu einer ungesunden Dynamik zurück, weil sie das bekannte High bietet, wenn sie wieder gut läuft. Wir begnügen uns lieber mit irgendeiner kurzfristigen Beziehung, egal wie minderwertig, als Einsamkeit und längere Phasen als Single zu durchleben.

			Was alle Drogen bieten, ist ein schneller Ausweg aus schmerzhaften Gefühlen. Aber der schnelle Ausweg hält nicht lange an, was zum nächsten Versuch führt und dazu, dass manche Menschen glauben, dass es kein dauerhaftes High für ihr Liebesleben gibt. Das ist eine Art Crescendo des Knappheitsdenkens – der Verlust jeglicher Hoffnung. Wenn es keine Hoffnung gibt, dann kann ein schneller Ausweg rasch zu einem Lebensstil werden. Dieser Kommentar auf meinem YouTube-Kanal ist ein wichtiger Realitycheck:

			Als du all die Gründe aufgezählt hast, warum wir vor uns selbst rechtfertigen, die falschen Leute zu daten, dachte ich: Exakt, das bin ich! Aber ehrlich gesagt ist es besser als nichts. Ich habe viele unglaublich einsame Jahre verbracht, weil ich immer den Richtigen finden und keine Zeit mit oberflächlichen Partnern verschwenden wollte. Ich werde immer älter, aber ich habe ihn nicht gefunden, also musste ich mit der Norm vorliebnehmen und die ist eben oberflächlich. Würde ich nicht die falschen Typen daten, wäre ich immer noch Single. Wenigstens macht es so mehr Spaß, als die völlige Einsamkeit ertragen zu müssen.

			— Sarah, YouTube-Followerin

			Wie kann man nicht mit Sarah mitfühlen? Wer versteht nicht, warum sie einfach das genießt, was sich ihr bietet, anstatt jahrelang auf eine theoretische engagierte und liebevolle Beziehung zu warten, für deren Auftauchen es keinerlei Anzeichen gibt? Ihre Offenheit zwingt uns dazu, folgende Frage zu beantworten: Ist es wirklich besser, nichts zu haben, als das Falsche? Mir bleibt nicht verborgen, dass ein wesentlicher Teil des Publikums mich mit verschränkten Armen anstarrt, wenn ich die vier bedeutenden Ebenen einer Beziehung aufzähle (Bewunderung, gegenseitige Anziehung, Commitment, Kompatibilität), weil viele die Erfahrung gemacht haben, dass nicht mal gegenseitige Anziehung zu finden ist. Warum sich in diesem Fall um langfristige Kompatibilität Sorgen machen? Für jemanden, der seit Jahren keine gegenseitige Anziehung gespürt hat, fühlt sie sich, egal wie fehlerbehaftet, wie ein Rettungsboot an oder wenigstens wie etwas Spaß.

			Aber ist das nur ein weiterer Taschenspielertrick des geringen Selbstvertrauens, bei dem sich das fehlende Selbstwertgefühl als eine Art existenzieller Fatalismus ausgibt? Ist es bloß eine weitere Möglichkeit, uns aus der Verantwortung zu stehlen, ein Ausweg, der uns überzeugen will, uns mit weniger zufriedenzugeben, und uns von etwas Größerem abhält, das das Leben für uns bereithält, wenn wir nur unseren eigenen Kreislauf durchbrechen könnten? Und wie sieht das Durchbrechen dieses Kreislaufs konkret aus? Wie können wir die Art von Beziehung anziehen, deren Existenz wir vielleicht schon anzweifeln? Wie können wir sichergehen, dass wir uns wirklich für etwas begeistern, das besser für uns ist, anstatt uns nach dem zu sehnen, was uns verletzt? Und wie schaffen wir es, dass wir, wenn wir es dann haben, auch glauben, dass wir es verdienen? In diesen Fragen steckt der Schlüssel zum Liebesglück. Um dieses Glück zu finden, müssen wir die Aufgabe, in unserem Liebesleben eine neue Wirklichkeit zu erschaffen, ernst nehmen. Wir müssen bewusst die ursprüngliche Einstellung, die bisher unsere Entscheidungen bestimmte, neu ausrichten. Ob wir nun zwanzig oder sechzig sind, lange Single waren oder immer mal wieder die Falschen daten, wir müssen täglich einen Schritt vorangehen und Entscheidungen treffen, die unser Gehirn in puncto Liebe umprogrammieren. Das ist zwar nicht leicht, aber ich verspreche, dass es möglich ist, und der Fahrplan ist praktischer, als du vielleicht denkst.
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			Das Gehirn umprogrammieren

			Bei uns allen gibt es Muster, die unser Leben seit Langem ganz automatisch lenken: das Muster des ängstlichen Denkens, das alles Gute sabotiert, weil wir tief innen befürchten, nicht gut genug dafür zu sein. Das Muster, das es Eifersucht und Unsicherheit erlaubt, unsere Beziehung zu zerstören. Immer wieder emotional unerreichbaren Menschen hinterherzulaufen. Mit Partnern, die nicht gut für uns sind oder uns sogar misshandeln, in co-abhängige Muster zu verfallen. In dem Augenblick, in dem wir jemanden mögen, viel zu viel zu investieren und ihn damit zu vergraulen. Jedes Mal wegzulaufen, wenn die Verliebtheitsphase endet. Fehler zu finden, sobald eine Beziehung ernst wird, weil wir im Grunde nicht wissen, wie wir gesunde Liebe annehmen können.

			Es ist nicht einfach, diese Art von schmerzhaften Mustern loszuwerden. Muster werden zu Gewohnheiten, die sich zu automatischem Verhalten entwickeln können, das sich schließlich so natürlich anfühlt, dass es vielleicht sogar zum Teil unserer Persönlichkeit wird. Diese grundlegenden Überzeugungen, was und wer wir sind, können uns immer weiter schädigen. Sie sind zwar schwierig zu verändern, aber wir können das, was automatisch erscheint, ausschalten und stattdessen bewusst handeln. Wenn wir einmal die sturen Muster, die uns schädigen, identifiziert haben – was wir im vorigen Kapitel versucht haben –, beginnen wir ganz bewusst, unser Gehirn umzuprogrammieren, für ein Liebesleben, das uns mehr Ruhe und hoffentlich mehr Befriedigung gibt.

			Bei den folgenden fünf Schritten geht es weniger um Schritte, die man geht, wenn du draußen bist und neue Leute kennenlernst, sondern um die Bedingungen in deinem Kopf, um deine Perspektive und deine Erwartungen, bevor du losziehst. Es geht darum, deine eingefahrensten Verhaltensmuster zu verändern, daher ist es wichtig, diesen Prozess mit Mitgefühl zu begleiten und daran zu denken, dass kleine Veränderungen sich summieren.

			Schritt 1: Mach die Veränderung nötig

			Der Anfang der Veränderung ist nicht der Glaube daran, sondern die Notwendigkeit. Wenn wir einmal gelernt haben, dass wir nicht weitermachen können wie bisher, wird es nötig, es neu und anders zu tun. Um es mit Platon zu sagen: »Die Notwendigkeit ist die Mutter der Erfindung.« Leider begreifen wir diese Notwendigkeit nur, wenn wir den echten Schmerz und die hohen Kosten erkennen, die anfallen, sollten wir so weitermachen.

			Welches Muster verursacht uns unerträgliche Schmerzen? Jede gute Beziehung zu ruinieren, allein zu enden und sich gebrochen zu fühlen? Weiter Leuten hinterherzulaufen, von denen wir wissen, dass sie schlecht für uns sind, und betrogen zu werden? Emotional unzugängliche Menschen zu daten, mit denen wir Jahre verschwenden? Aus Angst so anhänglich (oder ausweichend) zu sein, dass wir uns nie entspannen und schließlich jede Beziehung sabotieren? Nie für das einstehen zu können, was wir von einer Beziehung wollen, und am Ende ausgenutzt zu werden? Oder vielleicht stammen die Schmerzen gar nicht vom Daten, sondern davon, Beziehungen generell aus dem Weg zu gehen: jenen Teil von uns, der sich nach Liebe sehnt, zu ignorieren, unsere Zeit auf Arbeit und Essen mit verheirateten Freundinnen und Freunden aufzuteilen, darauf zu bestehen, dass »Dating-Apps bei mir nicht funktionieren«, aber auch im wahren Leben keine Leute kennenzulernen. Und dann beginnt man, sich selbst zu verachten (weil man nichts tut, um seine Situation zu verbessern), wodurch man sich noch einsamer fühlt.

			Irgendwann erreicht der Schmerz ein Crescendo und wir werden uns der Kosten bewusst: die Chance auf Familiengründung aufzugeben (wenn das für uns wichtig ist), Jahre an jemanden zu vergeuden, der unsere Aufmerksamkeit nie verdient hat, nie wirklich versucht zu haben, Liebe zu finden. Um das zu erkennen, müssen wir nur sehen, wohin uns unser aktueller Weg führen wird, eine Übung, die weniger mit Zeitreisen oder übernatürlichen Kräften zu tun hat als mit gesundem Menschenverstand.

			Und bei manchen Mustern, wie zu einem gewalttätigen Partner zurückzukehren, sind die Kosten offensichtlich. Bei anderen, wie den Kontakt zu Ex-Partnern aufrechtzuerhalten, die unsere Bedürfnisse nicht befriedigen, ist es tückischer. Ich nenne diesen Impuls »Microdosing der Liebe«. Wir reden uns ein, ihn nur zu treffen, bis jemand Besseres auftaucht, doch dann wird aus dieser lockeren Affäre der Grund, warum wir nie jemand Besseren treffen. Jede Interaktion, egal, ob Nachrichten, Anrufe oder Sex, verstärkt seinen psychologischen Einfluss auf unser Leben. Die Intimität ist nie genug, um befriedigend zu sein, aber reicht aus, um uns von allen anderen abzulenken. Weder bekommen wir ihn noch kommen wir über ihn hinweg.

			Durch dieses Microdosing gibt es überall Menschen, die zwar nicht verfügbar sind, aber auch nicht wirklich vergeben, sie gehen völlig gleichgültig an potenziellen Partnern vorbei, weil sie teilweise in einer Geisterbeziehung festhängen. Das Gute an Liebeskummer ist, dass er irgendwann vorbei ist, aber Microdosing ist wie eine alte Vinylplatte mit einem Kratzer, bei dem die Nadel immer wieder springt: Herzschmerz in Dauerschleife.

			Microdosing ist nur eines der Muster, das uns daran hindert, Liebe zu finden. In welcher Beziehung du dich auch immer befindest, wenn sie nicht funktioniert, dann horche auf diesen Schmerz. Entscheide dann, dass du nicht bereit bist, die zukünftigen Kosten für dieses Muster zu zahlen. Durch diese Entscheidung wird eine Veränderung notwendig und unausweichlich, denn wenn man einmal sagt: »Nie wieder«, dann stellt sich die Frage: »Was jetzt?« Die Antwort darauf erfordert eine weitere Entscheidung: »Was ist mir im nächsten Kapitel meines Lebens am wichtigsten?«

			Schritt 2: Entscheide dich für das Wichtigste

			Die Entscheidung, wo wir in unserem Liebesleben stehen, ist ausschlaggebend, um herauszufinden, was unsere Zeit wert ist und was nicht. Vom prioritären Gesichtspunkt aus betrachtet, ist es sozusagen das Gegenteil der Checkliste für einen idealen Partner – wir müssen zuerst entscheiden, was für uns am wichtigsten ist, unsere höchsten Kriterien bei der Partnerwahl. Diese Kriterien werden zur Karte, an der wir uns orientieren, während wir durchs Dating navigieren.

			Welchen Weg gehst du? Gehst du auf jemanden zu, der Ruhe in dein Leben bringt, oder auf die heißeste Person, die du kriegen kannst? Auf jemanden, der bereit ist, eine gemeinsame Zukunft zu planen, oder auf jemanden, der impulsiv ist? Auf jemanden, der sich weiterentwickeln möchte, oder auf jemanden, der eins achtzig groß ist? Viele von uns setzen Kriterien an, als würden wir jemanden für einen Gastauftritt casten, aber keinen Lebenspartner. Nehmen wir Natalie mit dem gebrochenen Herzen im Film Up in the Air, die erzählt, was sie an ihrem Ex geliebt hat und dass er immer noch die Art Mann ist, mit dem sie gern zusammen wäre:

			Er war echt perfekt, weißt du. Bürojob, eins fünfundachtzig groß, Uniabschluss, Hundefreund, mag Filmkomödien, braune Haare, liebe Augen, arbeitet im Finanzsektor, ist aber gern in der freien Natur. Ich habe mir immer vorgestellt, dass er einen einsilbigen Namen hat wie Matt oder John oder Dave. In einer perfekten Welt fährt er einen 4Runner, und das Einzige, was er mehr liebt als mich, ist sein Labrador. Und ein nettes Lächeln.

			Natalies Checkliste klingt wie eine Rollenbeschreibung fürs Casting – darauf findet sich praktisch nichts, was einen guten Partner ausmacht. Im wahren Leben müssen zwei Menschen in unterschiedlichen Krisen viele Rollen übernehmen und nicht bloß eine schillernde Darbietung für ein Demo vorführen. Wenn ich Leuten helfe, über einen Ex-Partner hinwegzukommen, frage ich, was sie an ihm geliebt haben, dabei weiß ich, dass ihre Antworten nur selten etwas mit Dingen zu tun haben, die aus dem anderen einen tollen Partner machen würden. Eine Frau, die immer noch an einem Mann hing, der sie seit Monaten vernachlässigt hatte, rechtfertigte das ohne jede Ironie mit folgenden Worten: »Er ist unglaublich gebildet, philanthropisch, übernimmt Verantwortung und hat von seiner Firma eine große Abfindung bekommen.« Nichts davon hatte irgendwas damit zu tun, wie er sie behandelt und sie sich dadurch gefühlt hat. Es kann schockierend sein, zu erkennen, wie wenig die Dinge, an denen unser Herz hängt, tatsächlich mit der Qualität unserer Beziehung zu tun haben.

			Ein Zeichen, dass wir uns erfolgreich neu orientieren, ist, dass Dinge von unserer ursprünglichen Checkliste verschwinden. Ich habe mal mit einem glücklich verheirateten Mann gesprochen, der mir erzählt hat, dass er immer nach einer Tanzpartnerin gesucht hat, seine Frau aber zwei linke Füße hat. Als ich ihn gefragt habe, ob ihn das stört, hat er gelacht. »Wie viel Zeit meines Lebens verbringe ich auf der Tanzfläche? Meine Frau ist der tollste Mensch, den ich je getroffen habe, sie ist eine großartige Mutter und wir lieben die Gesellschaft des anderen. Diese Dinge beeinflussen mein Leben jeden einzelnen Tag.«

			Wenn man sich die Eigenschaften ansieht, die wirklich wichtig sind, sollte man überlegen, wie oft das Ego und nicht das zukünftige Glück die Triebkraft hinter der Entscheidung war. Eine meiner Klientinnen, Lisa, ist eine der erfolgreichsten Karrierefrauen, die ich kenne, und sie wollte unbedingt die Liebe finden. Doch als wir uns trafen, wurde schnell klar, dass ihr Ego und nicht ihr Wohlbefinden hinter ihren Entscheidungen stand:

			Ich bin auf Männer fixiert, die für viele Frauen begehrenswert sind. Immer wieder schaue ich nach jemandem, der von mehr Frauen begehrt wird als ich von Männern. Wenn ein Typ der gerade angesagte Mann ist und ich höre, wie andere Frauen darüber reden, wie toll er ist, dann beschäftigt mich das. Das gilt besonders, wenn ich ihn für intelligenter halte oder wenn er in seiner Karriere oder seinem Unternehmen etwas Beeindruckendes leistet. Dann will ich ihn und habe gleichzeitig panische Angst vor seiner Ablehnung.

			Trotz ihres hohen Status hatte Lisa ein tief sitzendes Selbstwertproblem, das sich in ihrer Beziehung zu Männern zeigte. Wegen dieses fehlenden Selbstwertgefühls wollte sie sich beweisen, dass sie Männer anziehen konnte, die andere sehr attraktiv fanden; es erschien ihr als eine persönliche Leistung, durch die sie das Gefühl hatte, angekommen zu sein. Doch wenn diese Männer sie dann schlecht behandelten, überzeugte sie das nicht davon, dass solche Typen vielleicht keine geeigneten Kandidaten für ihr Engagement waren, sondern bestätigte nur ihre Angst, für solche Männer nicht gut genug zu sein. Wodurch sie sich wiederum noch mehr anstrengte, um ihre Anerkennung zu gewinnen, egal, wie sehr sie dabei litt – ein Teufelskreis der Selbsterniedrigung, der sie zudem zur Zielscheibe für schlechte Kerle machte. Da ihre Unsicherheit ihr Antrieb war, hatte sie sich von ihren eigenen Erfahrungen abgekoppelt und suchte nicht nach jemandem, der sie glücklich machte, sondern nach jemandem, bei dem sie das Gefühl hatte, zu genügen.

			Was unser Ego will und was unser Herz braucht, sind oft zwei völlig unterschiedliche Dinge. Das Wort Ego wird häufig nur mit einem übertriebenen Gefühl der Wichtigkeit assoziiert, aber Ego kann genauso gut die Unsicherheit sein, derentwegen wir uns überhaupt nach Wichtigkeit sehnen. Dasselbe Ego, das sagt: »Ich bin großartig«, kann einen Tag später auch sagen: »Ich bin nichts wert.« Es sind einfach zwei Seiten einer Medaille. Es ist alles Ego. Es gibt ganze Bücher zu diesem Thema und Mentoren wie Eckhart Tolle sind dafür wunderbare Lehrer. Für unsere Zwecke müssen wir jetzt nur wissen, dass unser Ego immer versucht, sich zu stärken und Bestätigung zu finden. Wenn wir denken, unsere Aktien stünden gut, lässt unser Ego uns glauben, andere seien nicht gut genug für uns. Wenn wir unseren Selbstwert anzweifeln, lässt uns das Ego glauben, die anderen seien zu gut für uns. Dem Ego die Entscheidungen zu überlassen, ist eine schlechte Strategie für Liebesglück. Dein Ego will vielleicht einen heißen, großen Self-made-Unternehmer, der in einem Penthouse wohnt – die Art von Mann, um den dich deine Freundinnen beneiden. Aber dein Herz brennt vielleicht für jemanden, bei dem du du selbst sein kannst, bei dem du dich angenommen fühlst.

			Falls dir schon mal aufgefallen ist, dass jemand für dich interessanter wird, wenn er sich weniger um dich bemüht, dann steckt dein Ego dahinter. Ihn zu erobern, sehen wir als Bestätigung unseres Selbstwerts. »Wenn er so wertvoll ist und findet, ich sei nicht gut genug, dann genüge ich wohl nicht«, denken wir. Und wenn derjenige für andere attraktiv ist, dann tappen wir schnell in die Falle, seinen Wert danach zu bemessen, was andere für wertvoll halten. Das ist das Problem, wenn wir eher unserem Ego zuhören als der inneren Stimme, die uns sagt, was wir brauchen. Durch das Ego landen wir in der Falle, das zu schätzen, was die Menge gerade will. Aber wie meine Frau Audrey (als ich das Buch begonnen habe, meine Verlobte!) mir mal sagte: »Niemand ist mehr wert, weil er im Scheinwerferlicht steht.«

			Wenn wir auf die Nuancen dessen, was uns glücklich macht, hören – und die sind per definitionem personenbezogen –, dann wird unser Interesse zum Scheinwerferlicht. Je mehr wir uns auf das einstellen, was uns wichtig ist, umso weniger kümmert uns, was anderen wichtig ist. Wir suchen nicht mehr nach jemandem, der für jeden anderen der Richtige wäre, sondern wollen den, der für uns der Richtige ist.

			Um herauszufinden, was dir wichtig ist, stell dir folgende Frage: »Was fehlte, als ich mich mit jemandem am schlechtesten gefühlt habe (egal, ob ich verzweifelt versucht habe, ihn zu behalten, oder nicht), was hat mich unglücklich gemacht?« Anders gesagt: »Bevor ich überhaupt darüber nachdenke, was ich in jemandem suche, was brauche ich in einer Beziehung, um glücklich zu sein? Wann empfinde ich Frieden bei jemandem? Welche Werte muss jemand teilen, bevor irgendetwas sonst zählt?«

			Hier ein paar mögliche Antworten: volles Commitment, gleiches Engagement in der Beziehung, offene Kommunikation, Liebenswürdigkeit, Beständigkeit, Stabilität, Verlässlichkeit, Zuverlässigkeit, Loyalität, Integrität, Verantwortlichkeit, ein Team sein, einen zum Lachen bringen, sich gesehen fühlen, verstanden und akzeptiert werden, sich sicher fühlen, ganz man selbst sein können, ohne verurteilt oder beschämt zu werden, wissen, dass die eigenen Gefühle für ihn wichtig sind, gemeinsam verbrachte Zeit, seine Präsenz, sich in der Beziehung sicher fühlen, ein gemeinsames Ziel (zum Beispiel heiraten oder Kinder bekommen).

			Vielleicht haben wir früher an jemandem gehangen, der Charme, Charisma, gutes Aussehen oder Status hatte, aber wenn ein entscheidendes Bedürfnis unerfüllt bleibt, dann stellen sich die Dinge, von denen wir dachten, dass wir sie bräuchten, als wertlos heraus. Wir reden uns ein, wir dürften diese Dinge nicht verlieren, doch das, was fehlt, macht ein Bleiben unmöglich, jedenfalls ein Bleiben und Glücklichsein. Auf welche Eigenschaft kannst du erfahrungsgemäß nicht verzichten? Dabei geht es nicht nur um die Werte von jemandem, sondern auch um seine Lebensziele. Wofür muss er offen sein, damit du mit ihm glücklich wirst? Die richtige Person ist sowohl richtig als auch bereit.

			Erinnerst du dich an die Wand, die man überall sieht, selbst dort, wo sie gar nicht ist? Indem wir das Gehirn umprogrammieren, müssen wir uns von der Vorstellung verabschieden, dass wir immer dieselbe Art Mensch treffen oder immer in derselben Art Beziehung landen, und anfangen, die gegenteilige Vorstellung anzunehmen: Da draußen gibt es Menschen, die anders sind als die, zu denen wir uns bisher hingezogen fühlten.

			Wenn Dinge, nach denen wir uns früher gesehnt haben, plötzlich nicht nur unnötig, sondern sogar unattraktiv erscheinen, ist das ein Anzeichen dafür, dass das Umprogrammieren unseres Gehirns zu funktionieren beginnt. Eine Freundin fühlte sich immer von charismatischen Typen, die im Mittelpunkt der Party standen, angezogen, so sehr, dass sie mehrmals größere Charakterfehler ignoriert hat. Sie haben sie betrogen, und, schlimmer noch, sie hatte nie das Gefühl, als Person akzeptiert zu werden. Immer wenn sie sich entspannte und sich wie der liebenswerte und sehr emotionale Mensch benahm, der sie tatsächlich ist, hieß es, sie sei »zu sensibel«. Das reflexartige Bedürfnis dieser Männer, den Raum zu beherrschen, ließ den Gefühlen der Freundin keinen Raum. Nach Jahren voller Schmerz in diesen Beziehungen stellte sie eine neue Liste all dessen auf, was ihr wichtig war. Ganz oben stand nun, dass sie jemanden finden wollte, der ihre emotionale Intelligenz als die Gabe ansah, die sie ist. Sie war überrascht, dass sie von dem Charme, der sie früher einmal bezaubert hatte, nicht nur weniger beeindruckt war, ja er stieß sie sogar ab, sie erkannte in dieser Eigenschaft jetzt Unsicherheit und Selbstsucht. Sie entwickelte eine neue Wertschätzung für Leute mit einem tieferen, ruhigeren Selbstvertrauen und achtete besonders auf Gespräche, die authentisch und wechselseitig waren, und zwar mit Leuten, bei denen sie sich in ihrer Haut wohlfühlte. Ihr Ehemann ist jemand, bei dem ihr jüngeres Ich sich nie hätte vorstellen können zu landen, meinte sie und stellte freudig fest, dass sie noch nie glücklicher war.

			Zu entscheiden, was für uns am wichtigsten ist, erschafft ein Modell für unser Liebesglück, das sowohl erreichbar als auch maßgeschneidert für unsere Bedürfnisse ist. Es trennt uns von den überflüssigen, manchmal egogetriebenen Forderungen unseres früheren Ichs und verbindet uns mit den entscheidenden Zutaten für unser langfristiges Glück – es macht den Weg frei, um zu entscheiden, in wen wir unsere Zeit und Energie investieren. Der nächste Schritt ist, unser Leben entlang dieses Wegs auszurichten und darauf zu bleiben, selbst dann, wenn unsere Gefühle drohen uns davon abzubringen.

			Schritt 3: Folge deinem Weg, nicht deinen Gefühlen

			Wenn wir es mit dem Weg, den wir ausgewählt haben, ernst meinen – und das sollten wir, weil wir ja wissen, wo es auf den bisherigen Wegen schieflief –, werden wir alles, was nur kurzfristigen Trost oder Reiz bedeutet, zurückweisen. Es gilt der Spruch: Willst du ein schweres Leben, geh den leichten Weg, aber willst du ein leichtes Leben, geh den schweren Weg. Jedes Mal, wenn wir eine Entscheidung treffen, die zu unserem neuen Weg passt, bestätigen wir unsere Absichten und senden uns selbst (und jedem, dem es auffällt) eindeutige Zeichen, was für uns wichtig ist.

			Leider ist es im Liebesleben so, dass man immer wieder hört, man solle seinen Gefühlen folgen. Nach den Dilemmata zu urteilen, mit denen die Leute zu mir kommen, erscheint der Rat, seinen Gefühlen zu folgen, als sicherer Weg zu einem schweren Leben. Ich erinnere mich an ein Beziehungsende, auf das ich mich monatelang vorbereiten musste – auch daran, dass meine Mum völlig verwirrt war, als sie mich danach leiden sah. Als sie mein trauriges Schauspiel nicht länger mitansehen konnte, fragte sie mich: »Ach, Liebling, wenn es so wehtut, kannst du dann nicht einfach zu ihr zurückkehren?« Ich wusste ihre Mischung aus Frustration und Sorge zwar zu schätzen, aber selbst damals wusste ich, dass ich, wenn ich ihrem Rat folgen würde, nur das, was mich kurzfristig erleichtern würde, mit dem verwechseln würde, was mich auf lange Sicht glücklicher macht.

			Dasselbe Dilemma taucht auch am Beginn von Beziehungen auf. Nach einem großartigen ersten Date will man vielleicht eine begeisterte Nachricht schicken wie: Hey, ich weiß, wir haben uns gerade erst kennengelernt, aber ich glaube, ich liebe dich. Es erscheint mir logisch, dass wir heiraten und zusammenleben sollten. Was denkst du? Zum Glück scheint es eine natürliche Bremse zu geben, die uns daran hindert, so was abzuschicken, eine Art emotionale Pausentaste, dank der wir unsere Gefühle beiseiteschieben und uns fragen: »Entspricht das dem Weg, den ich beschreiten will?« Diese Frage, die sich in solchen Situationen instinktiv stellt, stellen wir in anderen Situationen nicht oft genug. Dabei ist es eine Frage, die wir oft und bewusst stellen sollten, während wir unser Gehirn umprogrammieren und unser Verhalten ändern.

			Ich wurde mal von jemandem interviewt, der ein T-Shirt mit folgender Aufschrift trug: »Your feelings are valid.« Ich habe damals nicht gesagt, was ich jetzt schreibe: Ich glaube nicht, dass all meine Gefühle zählen. Wenn wir davon ausgehen, dass Gefühle auf Gedanken basieren, dann überleg doch mal, wie viele wirre Gedanken wir täglich haben, die von irrationaler Angst, Sorge oder Stress hervorgerufen werden, die alle wiederum Gefühle auslösen, die überhaupt nichts mit der Realität zu tun haben. In unserem Gehirn kann es passieren, dass der Blinde den Blinden führt.

			Immer meinen Gefühlen zu folgen, ist normalerweise eine schlechte Idee. Wenn ich das täte, würde ich wahrscheinlich in meinem ganzen Leben nur noch sieben Mal ins Fitnessstudio gehen. Anstatt in diesem Augenblick allein nach meinen Gefühlen zu entscheiden, stelle ich mir immer diese Frage: »Ist das etwas, wovon ich hinterher sagen werde: ›Ich bin froh, dass ich es gemacht habe?‹« Beim Fitnessstudio ist die Antwort fast immer Ja. In solchen Situationen weiß ich, egal, wie viel Widerwillen ich gerade fühle, ich muss diesen Widerwillen überwinden. Das gilt natürlich auch umgekehrt. Es gibt Dinge, die wir unbedingt tun wollen, nach denen wir uns aber immer schlecht fühlen. Hier können wir uns fragen: »Was, wenn ich es nicht tue, sage ich dann hinterher: ›Ich bin so froh, dass ich es nicht gemacht habe?‹« Wie zum Beispiel so viel zu trinken, dass man am nächsten Morgen sein Leben hasst. Wenn wir dieses Bewusstsein auf unser Dating-Leben anwenden, hat das auch zur Folge, dass es uns den Respekt anderer einbringt. Wenn sie sehen, dass wir auch mit pochendem Herzen unsere Ansprüche an unseren potenziellen Partner beibehalten, dann zeigt das Integrität. Es ist der Beweis, dass wir uns selbst wertschätzen, und dadurch steigt unser Wert für andere. Es zeigt auch, dass wir mehr wollen, als uns im Augenblick gut zu fühlen, wir wollen etwas, das sich auch hinterher gut anfühlt.

			Zu Beginn datete Audrey genau die Art von Typ, vor dem ich an verschiedenen Stellen in diesem Buch warne (Horror!). Ich habe sie in England kennengelernt und wir hatten ein paar wirklich tolle Dates und bereits eine gewisse Verbindung. Doch nachdem ich nach Hause, nach Los Angeles, zurückgekehrt war, trennte uns ein Ozean. Ich hatte zwar stark begonnen, aber über die nächsten Wochen wurde meine Kommunikation immer spärlicher. Aus Anrufen wurden Nachrichten, die dann irgendwann nur noch alle paar Tage kamen. Dann irgendwann, als wir uns ein paar Tage nicht gesprochen hatten, habe ich ihr geschrieben, dass ich sie vermisse. Es muss für sie aus heiterem Himmel gekommen sein und passte überhaupt nicht zur Temperatur und Dynamik zwischen uns, denn ein paar Stunden später bekam ich eine Antwort wie einen Schlag in die Magengrube: Hey, ich hoffe, dir geht’s gut. Wenn ich ehrlich bin, habe ich das Gefühl, dass wir uns schon seit einer Weile nicht mehr sonderlich nah sind, und diese Nachricht wirkt auf mich (korrekt oder nicht) wie ein Ruf nach Aufmerksamkeit.

			Autsch. Es ist kein Witz, wenn ich sage, dass sich das wie ein Schlag in die Magengrube anfühlte. Ich fühlte mich ertappt, entblößt. Ich suchte ja nach Aufmerksamkeit. Ich mochte Audrey, sogar sehr. Aber ich war nicht für eine langfristige Beziehung zu haben. Und selbst das war noch eine Ausrede. Ich war nicht für irgendeine Art von ernster Beziehung zu haben und das spürte sie. Audrey erzählt gern, dass sie mich sehr gemocht hat, als ich London verlassen habe, aber je klarer ihr wurde, dass unsere Wege nicht in dieselbe Richtung führten, umso weniger Interesse hatte sie daran, Energie in mich zu investieren. Obwohl Audrey und ich inzwischen glücklich verheiratet sind, ist es wichtig, zu erwähnen, dass diese Antwort bei mir nicht zu direkten Änderungen führte. Danach haben wir eine Weile getrennt weitergemacht. Doch als wir schließlich wieder Kontakt aufnahmen, wusste ich genau, mit wem ich es zu tun hatte und was von mir erwartet wurde. In der Zwischenzeit hatte sie keine Minute an jemanden verschwendet, der sie nicht dort abholen konnte, wo sie stand.

			Auf diesem Level konsequent zu bleiben, bedeutet, dass man seinen Fokus neu ausrichtet und nicht dem Gefühl nachgibt, sondern seinen Weg weiterverfolgt. Das gehört zu den liebevollsten Dingen, die man für sich selbst tun kann. Unser Weg, den wir nach einigen Mühen gefunden haben, spiegelt sich in unseren alltäglichen Entscheidungen, Gesprächen und Handlungen. Und dann ist es aufschlussreich, zu sehen, wie ernst andere uns jetzt nehmen und wie bereitwillig sie ihren Weg mit unserem zusammenführen.

			Schritt 4: Kommuniziere deinen Weg ohne Scheu

			Um unser Gehirn umzuprogrammieren, müssen wir einen Schritt weitergehen, als nur in Übereinstimmung mit unserem Weg zu leben: Wir müssen mutig genug sein, ihn anderen mitzuteilen. Das dient als Einladung, es uns gleichzutun, was beiden Parteien hilft, zu erkennen, ob ihre Wege sich zusammenbringen lassen. Dadurch erfährt das Gegenüber die Voraussetzungen, sodass keine Zeit mit jemandem vergeudet wird, der dafür eigentlich gar nicht offen ist.

			Meine Freundin Tanya Rad hat meine Radiosendung Love Life produziert, bevor daraus der Love-Life-Podcast wurde. Seit ich sie vor ungefähr zehn Jahren kennengelernt habe, ist sie auf der Suche nach einer ernsten, langfristigen Beziehung, also hat sie sich jedes Wort, das ich in dieser Sendung gesagt habe, zu Herzen genommen. Eine Bemerkung aus einem Live-Seminar ging ihr nicht mehr aus dem Kopf: »Von hundert Singles sind vielleicht einer oder zwei richtig für dich; wenn du dich also nur mit einem neuen pro Monat triffst, musst du mindestens hundert Jahre leben, um ein positives Ergebnis zu garantieren.« Danach behandelte sie das Daten, als wäre es ihr zweiter Job; sie wollte auf keinen Fall Single bleiben, weil sie nicht genug Männer getroffen hatte. Trotzdem vergingen Jahre, ohne dass sie die feste Beziehung fand, die sie suchte.

			Heute, fast zehn Jahre später, moderiert Tanya zusammen mit Ryan Seacrest eine der größten Radiosendungen in Amerika. Und irgendwann zwischen damals und heute hat sie auch die gesuchte Beziehung gefunden und sich verlobt. Ich habe Tanya eingeladen, den Mitgliedern meines Love Life Club ihre Geschichte zu erzählen, in der Hoffnung, dass sie uns sagt, was genau ihr all die Jahre gefehlt hat.

			Anfangs sprachen wir übers Daten und über Intimität. Dabei traf sie immer wieder auf eine Vorstellung, die ihr Unbehagen bereitete:

			Ich finde, es gibt da diese Aufforderung an Frauen: »Tob dich aus! Wir können genauso sein wie die Männer! Nimm alle One-Night-Stands mit.« Und ich dachte immer, so bin ich nicht. So ticke ich einfach nicht. Wenn du so tickst, schön für dich, ich respektiere das, aber ich war nie so. Ich kann keinen Sex ohne Gefühle haben. Also habe ich gesagt: »Okay, ab jetzt habe ich nur noch Sex in einer ernsten Beziehung.« Und wenn ich ernste Beziehung sage, dann meine ich eine feste Beziehung. Nun, das hat die dann wirklich schnell aussortiert.

			Das war eine andere Tanya als die, an die ich mich erinnerte. Dieses Aussortieren zeigte etwas Entscheidendes: die Bereitschaft, einen taktischen Verlust für einen wichtigen, langfristigen Sieg in Kauf zu nehmen. Tanya konnte das tun, weil es für sie – wie bereits beschrieben – notwendig geworden war: der erste Schritt, um das Gehirn umzuprogrammieren. Sie hat die Schmerzen und den Preis ihres alten Wegs abgeschätzt. Daraufhin war ihr klar, was wichtig war: jemanden zu finden, dem es mit der Suche nach der Liebe so ernst war wie ihr. Als sie auf diesem Weg war, versuchte sie nicht mehr, Leuten zu gefallen oder sich auf etwas einzulassen, was in dem Augenblick aufregend erschien.

			Dadurch erkannte sie, was noch fehlte: Da ihr Ziel nicht mehr privat war, war sie wirklich bereit, ihren Weg offen zu kommunizieren, ohne Angst vor Konsequenzen. Sie erklärte, wie das ganz konkret aussah:

			Ich erinnere mich, wie ich diesen Typen in einem Restaurant kennengelernt habe und ihm in der Happy Hour meine Nummer gab. Er hat mich um ein Date gebeten und ich habe zugestimmt. Das war Montag oder Dienstag und wir wollten am Wochenende weggehen. Er hat mich angerufen, um ein bisschen zu reden, und ich dachte: »Ach Gott, das macht doch niemand mehr.« Das war echt cool. Als wir uns unterhielten, machte er einen Witz über Sex, ich erinnere mich nicht mehr genau daran. Er war nicht vulgär oder so, aber er bot einen Aufhänger, also habe ich es einfach gesagt: »Oh, ha, ha, ha, also ich habe Sex nur in einer festen Beziehung.« Und er dann: »Ich auch.« Ich habe gesagt: »Oh, das ist echt cool.« Doch trotz dieser Aussage habe ich immer noch Player-Vibes von ihm gespürt. Wir beendeten das Telefonat und er hat mich nie um dieses Date gebeten. Ich glaube, er hat gedacht: »Hier bekomme ich nicht, was ich will«, und hat einfach nicht nachgehakt, was völlig in Ordnung ist.

			Ihr wurde klar, dass Unterhaltungen viele Möglichkeiten boten, ihren Weg darzulegen. Manche Typen machten Witze darüber, andere fanden es keine große Sache. Aber sie alle verstanden sie, und weil sie sich bei ihrer Entscheidung sicher war, konnte sie jede Reaktion akzeptieren. Ihr Verhalten war durchaus nuanciert, mit Sex meinte sie Penetration, anderes war also schon möglich, wenn sie sich damit wohlfühlte. Und ich finde es wichtig, zu erwähnen, dass sie, nachdem sie Monate ihren Verlobten gedatet hatte, mit ihm schlief, noch bevor sie in einer ganz festen Beziehung waren. Das hat sie mir dazu gesagt:

			Das war wirklich schwer für mich, weil es im Eifer des Gefechts geschah. Und ich glaube, ich wusste bei ihm schon früh, dass er der Richtige war, daher fühlte ich mich sicher, und an diesem Punkt war es etwas, das auch er nicht leichtnahm. Ich war diejenige, die die Initiative ergriff, er hat mich nicht unter Druck gesetzt. Es hat uns tatsächlich noch enger zusammengeschweißt, weil wir direkt danach ein ernstes Gespräch darüber führen konnten. Und ich habe gesagt: »Ich habe es mir versprochen und habe jetzt das Gefühl, das Versprechen mir gegenüber gebrochen zu haben. Ich bereue es nicht. Ich bin sehr glücklich, und ich bin glücklich, wie sich alles entwickelt, aber ich will das nicht mehr, solange wir nicht in einer festen Beziehung sind.«

			Sie stand dazu, was an sich schon attraktiv ist. Obwohl sie offen gesagt hat, dass sie traurig ist, weil sie ihr Versprechen sich selbst gegenüber gebrochen hatte, gab sie auch offen zu, dass sie es nicht bereute. Und sie hat nicht einfach alles hingeschmissen, nur weil sie einmal vom Weg abgekommen war. Tatsächlich konnte sie die Regel dadurch, dass sie sie gebrochen hatte, stärken. Die beiden schliefen nicht mehr miteinander, bis ihre Beziehung fest war. Einen Monat später war es so weit. Niemand muss perfekt sein. Aber Tanya handelte ganz bewusst, auch als sie sich nicht an ihre Regeln hielt.

			Was ihren Wunsch nach Heirat und Kindern anging, war sie ihm gegenüber genauso offen, was nicht einfach gewesen sein kann, da er schon geschieden und Vater zweier Kinder war. »Wir haben über unsere Erfahrungen gesprochen«, sagte sie mir. »Und ich habe ihm gesagt: ›Ich weiß, dass du verheiratet warst und Kinder hast. Das ist etwas, das ich mir im Leben wirklich wünsche. Ich möchte eines Tages heiraten und Mutter werden. Ich freue mich auf diese Lebensphase.‹«

			Wäre Tanya panisch herausgeplatzt mit: »Ich will heiraten!«, hätte man es dem Mann nicht übelnehmen können, hätte er sich davonmachen wollen. Jemand, den wir noch kaum kennen, sollte nicht den Eindruck haben, dass wir ihn bereits für eine Rolle vorsehen, die er sich noch nicht mal ansatzweise verdient hat. Aber Tanya hat nur gesagt, dass sie sich das wünscht, ohne dass es etwas mit ihm zu tun hatte (außer dass er das schon erlebt hatte). Zwischen den Zeilen stand: Wenn du all das nicht noch mal haben willst, dann bleibt es bei einem netten Essen.

			Ich habe Tanya gefragt, wie sie das bei anderen rübergebracht hat, wenn sie nicht den Aufhänger »geschiedener Vater« hatte, und sie hat eine genauso praktische Antwort gegeben:

			Ich habe es zusammen mit der Karriere erwähnt: »Ich habe karrieremäßig viel erreicht, aber in meinem Privatleben habe ich noch einige Ziele. Da ich mich so lange auf meinen Beruf konzentriert habe, hatte ich gar nicht die Chance auf eine ernste Beziehung. Das wünsche ich mir noch. Viele meiner Freunde sind glücklich verheiratet. Das ist etwas, worauf ich mich wirklich freue. Und auf Kinder ebenfalls. Ich hatte immer das Gefühl, dass ich zu viel arbeite, um auch nur an ein Baby denken zu können.«

			Sie hat diese Dinge nie mit einer Dringlichkeit präsentiert (auch wenn sie sie gespürt hat), was gegenüber jemandem, den sie gerade erst kennengelernt hat, auch nicht angebracht gewesen wäre – ein häufiger Fehler, der panisch wirkt und Druck ausübt. Stattdessen hat sie ihren Weg einfach als etwas dargestellt, worauf sie sich noch freut. Es war eine durch und durch positive Botschaft.

			»Wie einfach für Tanya! Gut für sie!«, denken wir vielleicht, wenn wir so eine Geschichte hören. Aber ihr Erfolg kam wie meistens nicht über Nacht. Sie musste es mit mehreren Männern versuchen, hatte schlechte Dates und »Beziehungen«, bis sie jemanden traf, der für ihre Ansprüche empfänglich war. Es war nicht so, dass sie sich an einem Tag verändert hätte und am nächsten Tag einem Mann über den Weg lief, der ihr gefiel und der bereit war, sich ganz auf sie einzulassen. Sie hat zehn Jahre lang Dates gehabt, hat sich selbst besser kennengelernt, herausgefunden, was sie wollte und was nicht, ihren Weg gefestigt und schließlich jemanden gefunden, der ihre Vision teilte. Einer der Hauptgründe für Ungeduld bei der Liebe sind Geschichten, die ungefähr so ablaufen: »Ich habe xyz getan und dann tauchte wie aus dem Nichts der Richtige auf!« Im wahren Leben wächst man langsamer, aber die Ergebnisse sind dafür umso realer. Wie in so vielen Bereichen des Lebens ist die Schlacht im Liebesleben der Menschen normalerweise schon gewonnen, lange bevor sie jemanden haben, der das beweist.

			Fassen wir mal zusammen, was wir bisher über das Umprogrammieren unseres Gehirns gelernt haben:

			
					Am Anfang der Veränderung steht die Notwendigkeit. Wie Tanya müssen wir ehrlich über den aktuellen Schmerz und den zukünftigen Preis unseres bisherigen Denkansatzes sein. Diese ehrliche Beurteilung lässt uns keine andere Wahl, als Dinge anders anzugehen.

					Der nächste Schritt ist, zu entscheiden, was uns am wichtigsten ist: unser neuer Weg.

					Wir müssen diesem neuen Weg folgen, anstatt impulsiv unseren Gefühlen im Augenblick nachzugeben. Zum Glück werden Beziehungen, die falsch für uns sind, immer unattraktiver, je mehr wir verstehen, warum unser Weg wichtig ist für uns.

					Wir kommunizieren unsere Absichten ohne Scheu, wohl wissend, dass es okay ist, Leute zu verlieren, egal, wie attraktiv sie auch sind. Niemand hat einen Gratiszugang zu unserem Weg.

					Wir sollten auf eine positive Weise darüber reden, wohin wir wollen, da wir uns darauf freuen und uns sicher sind und nicht ängstlich oder unsicher. Es geht nicht um den anderen, es geht um uns.

			

			Wenn du das tust, wirst du dir neunundneunzig Prozent des Liebeskummers ersparen, den andere haben, und den Weg zu einer gesunden Beziehung beschreiten. Aber was ist mit dem Elefanten im Raum: diesem Gefühl tief im Inneren, dass wir nie jemanden finden, bei dem wir uns so fühlen – oder wie uns gesagt wurde, wie wir uns mit ihm fühlen sollten – wie früher schon mal bei jemand anderem, und das obwohl wir alles richtig machen und zu Menschen und Erfahrungen Nein sagen? Was ist, wenn’s nicht funkt?

			Schritt 5: Vergleiche nicht die Funkenstärke

			Stellen wir uns mal vor (oder vielleicht musst du das gar nicht), du hast jemanden gefunden, der dich gut behandelt, aufmerksam ist und dasselbe will wie du. Aber du fühlst dich von ihm nicht angezogen, es funkt nicht und das macht dir immer mehr Angst. Wie lange wartest du, bis du beschließt, dass es nicht passt? Solltest du weiter nach jemandem suchen, den du begehrenswert findest, oder durchhalten, weil so viel anderes stimmt?

			Kurze mitfühlende Antwort: Nein. Man sollte Anziehung nicht nur nicht aufgeben, ich warne sogar ausdrücklich davor. Sexuelle Anziehungskraft ist der entscheidende Unterschied zwischen Freundschaft und romantischer Beziehung. Wenn du dir deinen Partner sexuell nicht vorstellen oder Sex mit ihm genießen kannst, dann wird es ein langer Weg. Es lohnt die Frage: Ist die Anziehung, die ich bei diesem Menschen empfinde, genug für den Rest meines Lebens? Lautet die Antwort Nein, ist es Zeit, weiterzuziehen. Versuch nicht, es zu erzwingen – Zwang funktioniert nicht bei sexueller Attraktivität.

			Allerdings finden wir mehr Menschen attraktiv, wenn wir ein paar der Hürden entfernen, die wir aufgestellt haben. Eine solche Hürde ist unser innerer Türsteher beim Thema Dating. Häufiger als jemals zuvor werden heute Menschen rasend schnell abgelehnt. Nirgendwo ist das offensichtlicher als bei Dating-Apps, wo wir einem künstlich hohen Standard folgen, der viel gnadenloser ist als alles, woran wir uns im wahren Leben halten, in dem unser Objektiv oft auf Weichzeichnen eingestellt ist. Auf dem digitalen Buffet erscheinen Menschen billig und verfügbar im Vergleich zu einem echten Menschen, der vor uns steht und Überraschendes sagt. Die große Gefahr bei der Technologie ist, dass wir unbewusst Menschen ablehnen, bei denen es tatsächlich knistern könnte, und das tun wir ganz locker, weil wir wissen, dass nach ihm direkt der Nächste wartet.

			Wer hat noch nicht jemanden sexuell attraktiv gefunden, den man in einer Dating-App nicht ausgewählt hätte? Vielleicht bist du sogar mit so jemandem verheiratet! Das liegt daran, dass sexuelle Anziehung kein Bild ist, es ist ein Spiel, ein sich entwickelnder Handlungsstrang, der in der Person entweder lebendig wird oder verschwindet. Selbst oberflächlich kommt sehr viel Attraktivität von der Lebendigkeit, also wie sich jemand bewegt, lächelt, steht oder geht. Vielleicht fühlt man sich einfach wegen der Art, wie jemand zur Musik nickt, zu ihm hingezogen. Diese Tatsache kann man in alle Richtungen erkunden. Vielleicht sieht man ein Bild von jemandem, den man objektiv umwerfend findet, bloß um dann völlig unberührt zu bleiben, wenn man ihn trifft. Oder man ist von jemandem animalisch angezogen, den man zum ersten Mal persönlich getroffen hat, nur um dann amüsiert festzustellen, dass die Onlinebilder »ihm nicht gerecht werden«. Ist dir schon mal passiert, dass dir eine Freundin Fotos von ihrem heißen Date gezeigt hat, und du dachtest nur: »Ach ja?«? Der Unterschied liegt vielleicht gar nicht in eurem Geschmack. Sie war da, du nicht. Es geht nicht darum, dein Bedürfnis, dass es funkt, zu vernachlässigen, sondern darum, sich bewusst zu werden, dass Anziehung nichts Simples ist. Daher kann es sinnvoll sein, einen etwas weniger strengen Türsteher einzustellen, der dich nicht mehr davon abhält, es herauszufinden.

			Und die Anziehung braucht nicht nur mehr als Bilder, manchmal braucht sie mehr als nur einen Kontext. Hast du dich je in jemanden verknallt, den du vorher kaum bemerkt hast? Irgendwann hat er etwas Berührendes getan oder ein Outfit getragen, durch das du ihn ganz neu gesehen hast, oder er ist völlig überzeugend, wenn er in seinem Element ist. Und einfach so empfindest du plötzlich etwas. Deswegen sollten wir vorsichtig sein mit Aussagen wie: »Ich treffe nie jemanden, den ich anziehend finde.« Anziehung ist mehr als ein Treffen, so wie ein Strand mehr ist als ein Eimer Sand und eine Flasche Salzwasser.

			Wir müssen auch aufpassen, wie sich unser Ego in die Anziehung einmischt. Das Ego sagt: »Er zieht sich ganz anders an als andere, die ich gedatet habe.« Oder: »Er ist nicht so der Naturmensch.« Oder: »Meine Freunde und Familie werden ihn nicht attraktiv finden.« Solche Kriterien sind rückwärtsgewandt und wertend, und sie beschränken unsere Fähigkeit, eine echte Wahl zu treffen, weil sie zu viel Wert auf externe Faktoren wie gutes Aussehen und Stil legen anstatt auf Eigenschaften, die wir vielleicht nur im direkten Kontakt sexuell attraktiv finden. Sexuelle Anziehung ist persönlich, oft unvorhersehbar und kann sich intensiv bei jemandem einstellen, der überhaupt nicht in unsere voreingenommene Vorstellung von unserem »Typ« passt.

			Das Ego schließt nicht nur mögliche Anziehung aus, es erkennt sie auch falsch. Es macht jemanden, der schwer zu haben ist, zu jemand Wertvollem und Begehrenswertem. Warum einer nicht verfügbaren Person hinterherjagen? Die unerwartete Hochphase und die krassen Tiefs werden mit Knistern verwechselt, eine völlig falsche Schlussfolgerung. Achte darauf, dass du einen Teufelskreis aus Angst und kurzfristiger Erleichterung nicht mit Anziehungskraft verwechselst.

			Wenn daraus eine Gewohnheit (oder gar eine Sucht) wird, kann das zu verzerrten Ergebnissen führen. Eins meiner Clubmitglieder, Meg, hat mich mal gefragt: »Ich wurde in meinen früheren Beziehungen sehr verletzt, und trotzdem fällt es mir schwer, die gleiche Anziehung zu empfinden, wenn ich andere Männern date. Was soll ich tun? Ich habe auch Angst, wieder verletzt zu werden. Nach welchen Eigenschaften soll ich suchen?« Meg hat das Liebesdilemma von so vielen gut zusammengefasst: Wie finde ich einen Mann, der ganz genauso ist wie der, der mich verletzt hat, ohne wieder verletzt zu werden?

			Doch als Meg und ich diese Beziehung analysierten, wurde klar, dass ihr Partner sie nicht erst beim Schlussmachen verletzt hat. Auch als die beiden angeblich zusammen waren, fehlten ihr immer Geborgenheit und Ruhe. Und das gilt für so viele Beziehungen: Wir sind uns des anderen nie richtig sicher. Wenn es so ist, hört das Jagen nie auf. Wir kämpfen uns durch, machen irgendwie weiter. Da sich nie ein Gefühl der Sicherheit einstellt, endet auch die emotionale Achterbahnfahrt des Datens nicht. Das war Megs Lage, und daraus ergab sich eine fast unmögliche Situation für ihre neuen Partner: Sie sollten für sie genauso begehrenswert sein wie ihr Ex, bloß war das ein Begehren, das darauf basierte, sie unsicher zu machen. Aber bei jemandem, der immer außer Reichweite bleibt, kann man sich nie sicher fühlen. Denk dran, in einer echten Beziehung verliebt man sich in die Anwesenheit von jemandem, nicht in dessen Abwesenheit.

			Ebenfalls Vorsicht gilt, wenn das Verlangen aus Umständen entsteht, die man kaum reproduzieren kann: der Urlaubsflirt, die aufregende Affäre, die zweimonatige Geschichte, die erst nach ihrem abrupten Ende übergroße Wichtigkeit erhält. Wir alle lieben Feuerwerk, aber um unsere Aufmerksamkeit zu wecken, braucht es immer zwei grundlegende Bedingungen: die dunkle Romantik der Nacht und das Wissen, dass sie bald vorbei ist. Wenn man einen dieser Faktoren entfernt, wird aus dem Feuerwerk schnell ein Streichholz. Wie viele Erlebnisse, die wir als Höhepunkte ansehen, waren kurz und werden jetzt durch die trübe Linse der Erinnerung verzerrt? Wie wäre es gelaufen, wäre der Liebhaber aus den Tropen mit nach Hause geflogen? Was wäre gewesen, hätte deine zweimonatige Affäre dich plötzlich gebeten, für ihn was in der Apotheke abzuholen? Man kann die aufflackernden Funken eines romantischen Sprints nicht mit der Ausdauer vergleichen, die man für eine lang laufende Beziehung braucht. Wir müssen unsere romantischen Gefühle für eine solche Situation mindestens durch die Tatsache dämpfen, dass wir keine Ahnung haben, wie sich eine langfristige Beziehung mit dieser Person entwickelt hätte.

			Unterm Strich heißt das: Anziehung ist wichtig, aber nicht die einzige Eigenschaft, nach der man in einer langen Partnerschaft suchen sollte. Sicher, zu Beginn ist sie extrem wichtig, aber wenn wir nur danach auswählen, warum suchen wir nicht auch nach dem Nettesten oder dem, der uns am meisten unterstützt, oder dem, der uns am besten versteht – Eigenschaften, die genauso wichtig sind, wenn nicht wichtiger, um uns auf lange Sicht glücklich zu machen?

			Das bedeutet allerdings auch nicht, dass du jetzt lauter Leute, die dich körperlich überhaupt nicht anziehen, in dein Adressbuch aufnehmen sollst oder weiter Leute daten sollst, für die du nichts empfindest. Es ist bloß eine Einladung: nicht vorschnell übers Knistern und die sexuelle Anziehung zu urteilen, die etwas Zeit und Offenheit brauchen; frühere Gefühle nicht auf ein Podest zu heben, weil sie nicht auf Dauer angelegt waren, und der Anziehung einen angemessenen Stellenwert einzuräumen und sie nicht höher zu bewerten als andere Eigenschaften, die für eine glückliche Beziehung nötig sind. Schließlich müssen wir dem Drang des ständigen Vergleichens widerstehen. Wenn wir ernsthaft nach einer Beziehung auf allen Ebenen suchen, dann ist die Anziehung eine wichtige Komponente, aber kein Wettbewerb, den die neue Person gewinnen muss.

			MUSTER, WIE WIR SIE in den letzten beiden Kapiteln besprochen haben, können in Fleisch und Blut übergehen, ohne dass wir es merken. Deswegen kann man auch nicht darauf hoffen, dass man einfach irgendwann mal aufwacht und sich besser fühlt oder bessere Entscheidungen trifft. Veränderung wird uns nicht einfach so passieren, sie muss von uns kommen, was mehr als eine einzige Erleuchtung voraussetzt. Erleuchtungen (vielleicht hattest du ja beim Lesen ein paar) beleuchten nur den Weg. Bewusste Handlung ordnet unser Dasein neu – es ist ein Zermürbungskrieg gegen alte Gewohnheiten. Wenn irgendetwas für uns nicht funktioniert, dann müssen wir uns darauf konzentrieren, wie eine Wache, die die Tore zu unserem Glück bewacht, und wenn wir es identifiziert haben, müssen wir beschließen, es nicht mehr zu tun und stattdessen das zu tun, was uns voranbringt. Achte auf Dinge, durch die du dich besser fühlst. Richte dich an etwas Höherem aus, wie den Werten, die du in dieser Lebensphase schätzt. Entscheide im Voraus, was dir an einem Menschen wichtig ist. Sei dir klar darüber, mit welcher Art von Energie du dich umgeben möchtest und welche Eigenschaften dir Ruhe bringen, im Leben wie in Beziehungen. Richte alles im Leben auf diese Eigenschaften aus: wie du deine Zeit verbringst, welche Energie du in die Welt steckst, für welche Menschen du dich engagierst, auch als Freunde. Erfülle dein Leben mit der Energie, die du anziehen möchtest. Das funktioniert nicht über Nacht, aber es ist mächtiger, als du glaubst. Je häufiger du es tust, umso mehr fallen dir andere Personen mit diesen Eigenschaften auf und du ihnen.

			Nichts von alldem ist einfach. Es ist viel einfacher, nach den Dingen zu greifen, durch die wir uns sofort, kurzfristig besser fühlen, als nach denen, die auf lange Sicht gut für uns sind, und darauf zu vertrauen, dass sie irgendwann den Richtigen anziehen werden. Letzteres braucht Opfer, Geduld und Hingabe. Wir müssen dafür jeden Tag den Fokus auf unser neues Ziel richten, nämlich unseren Frieden und unser Glück. Man muss diszipliniert sein und sich selbst und sein Wohlergehen ernst nehmen.

			Das Richtige mag auf den ersten Blick nicht besonders strahlend erscheinen, und in Momenten der Versuchung ist es entscheidend, sich darüber klar zu sein, warum die alten Gewohnheiten nie funktioniert haben. Aber wenn wir weitermachen, werden wir schon bald an einer gesünderen Stelle ankommen, die ruhig und objektiv ist. Wir sind dann raus aus den wilden Strömungen von Angst und Traumabindung und im ruhigeren Wasser des achtsamen Datens, wo viel klarer vor uns steht, was eine gesunde Anziehung ist und was nicht. Die falschen Menschen werden immer weniger wichtig oder sogar unattraktiv. Die Art von Mensch, die früher in dein Leben eindringen und deinen Frieden plötzlich zerstören konnte, erscheint jetzt überhaupt nicht anziehend und völlig unpassend zum Rhythmus deines neuen Lebens.

			Wenn wir uns aus dem Suchtteufelskreis der Liebe befreit haben, finden wir vielleicht eine abgeklärtere, aber nicht weniger befriedigende Art von Anziehung bei neuen Menschen, die wir früher eventuell nie in Betracht gezogen hätten. Du wirst nicht wie von Zauberhand plötzlich alle attraktiv finden, aber vielleicht siehst du jetzt Leute, die du früher übersehen hast, und stellst fest, dass die Auswahl sich vergrößert hat. Dadurch entsteht Hoffnung. Der Schmerz, der diese Veränderungen ausgelöst hat, verschwindet und macht Platz für die Erkenntnis, dass neue Dinge möglich sind: Nicht nur, dass es da draußen Menschen gibt, von denen wir keine Ahnung hatten, sie sind sogar mitten unter uns. Es wird schließlich deutlich, dass dein jüngeres Ich gar nicht wusste, was dich glücklich macht. Mit etwas Abstand genießen wir vielleicht sogar eine neue Art von Abschluss, die uns jetzt möglich ist: die Fähigkeit, fröhlich und liebevoll über unsere früheren Irrtümer zu lachen.
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			Die Kinderfrage

			In all den Jahren, in denen ich mit Frauen über Selbstbewusstsein und Selbstwert gesprochen habe, gab es bei vielen eine versteckte Angst, die ihre Fähigkeit einschränkte, bei den Ansprüchen zu bleiben, die wir zusammen erarbeitet hatten. Damit meine ich diejenigen, die das Gefühl haben, dass ihnen nur noch wenig Zeit bleibt, um Kinder zu bekommen.

			Ich habe wenig Grund, mich zu diesem Thema allzu entspannt oder selbstsicher zu äußern. Aber es geht nicht um mein Unbehagen, sondern um das Gespräch. Viele meiner Klientinnen wissen schon seit der Kindheit, dass sie Mutter werden wollen. Als Erwachsene haben sie es vielleicht nicht immer ausgesprochen, aus Angst, vor anderen Frauen als altmodisch oder vor Männern als zu vorschnell zu gelten, aber für viele ist ihr größtes Lebensziel schon immer eine eigene Familie gewesen. Sogar eine meiner erfolgreichsten Freundinnen hat letztens zugegeben, dass trotz ihres Erfolgs – um den sie viele beneiden – ihr größter Traum immer eine eigene Familie war, größer als jeder Karrieretraum, obwohl sie so hart dafür gearbeitet hat.

			Bei anderen kommt der Kinderwunsch schleichend. Nachdem sie sich jahrelang auf etwas anderes konzentriert haben, Karriere, Reisen, Freundschaften, überkommt sie plötzlich und ohne Vorwarnung ein intensiver, überwältigender und wohl auch instinktgeleiteter Drang. Obwohl sie ihr Leben genießen, spüren sie jetzt Druck. Dieser Druck muss nicht eindeutig sein. Vielleicht haben weder die Familie noch dreiste Freundinnen oder Freunde Druck gemacht, vielleicht haben sie nie daran gedacht, Kinder zu haben, und doch empfinden sie diesen Druck. Ob der nun leise von außen kam oder subtil von innen, er ist jedenfalls stärker geworden.

			Natürlich haben nicht alle Frauen dieses Verlangen. Ich habe schon viele Frauen gecoacht, die eine Beziehung beendet haben, weil ihr Partner Kinder wollte und sie nicht. Bei anderen wächst mit dem Alter der Druck durch Familie, Gesellschaft und kulturelle Erwartungen, sodass sie unsicher sind, ob ihr Wunsch nur das Ergebnis von gesellschaftlichem oder kulturellem Druck ist oder tatsächlich aus ihnen selbst kommt.

			Dann gibt es da noch die verbreitete Angst derjenigen, die zwar keinen großen Kinderwunsch haben, aber dazu tendieren, ein Kind zu bekommen, um später nicht zu bereuen, es nicht getan zu haben. Durch diese innere Unsicherheit fühlen sie sich isoliert und erschöpft, weil sie sich schämen, sich zu etwas überreden zu müssen, das »eigentlich« als eine der tollsten Erfahrungen überhaupt gilt, aber für sie nur eine risikovermeidende Strategie ist.

			Für diejenigen, die einen starken Kinderwunsch haben, kann der mit der Zeit dominant werden. Er kann ihnen ihr Selbstvertrauen nehmen und gleichzeitig Angst oder gar Panik auslösen, die zu schlechten und manchmal sogar katastrophalen Entscheidungen hinsichtlich Beziehungen führen kann.

			Was steckt hinter dieser Angst? Es ist die Angst, dass diese essenzielle Lebenserfahrung, die manche unbedingt machen wollen und die für sie grundlegend für ihr Glück und das Gefühl eines erfüllten Lebens ist, ihnen vielleicht nicht vergönnt ist. Das gilt nicht nur für diejenigen, die lange Single sind oder von einer Beziehung in die nächste rutschen, bis es zu spät ist, es gilt auch für viele, die einen willigen und begeisterten Partner haben, um dann festzustellen, dass erfolgreich schwanger zu werden viel schwieriger ist, als sie es sich je vorgestellt haben (wegen Problemen auf einer oder beiden Seiten), oder sogar völlig unmöglich ist.

			Ich habe mit Paaren gearbeitet, bei denen es trotz bester Ärzte auch nach mehreren künstlichen Befruchtungen zu keiner erfolgreichen Schwangerschaft kam. Eine Frau hat es zusammen mit ihrem Partner über neun Jahre mit mehreren IVFs vergeblich versucht (sie nahmen dafür Hypotheken auf). Das Leben ist nicht so simpel, als dass einfach gilt: »Wenn ich nicht rechtzeitig den Richtigen treffe, werde ich keine Kinder bekommen können.« Es gibt so oder so keine Garantie auf leibliche Kinder. Um Kinder innerhalb traditioneller Strukturen zu bekommen, verlangt die Kultur, dass man jemanden findet, mit dem man sie bekommt, die Biologie verlangt, dass man es innerhalb der fruchtbaren Zeit versucht, man muss biologisch zueinander passen, und schließlich muss man ein Kind austragen können. Kein Wunder, dass viele Menschen bei diesem Lebensziel das Gefühl haben, keinerlei Kontrolle zu besitzen. Auf dem Weg dorthin gibt es eine Menge Variablen, die das Ganze verhindern können.

			Meine erste Einführung in die Herausforderung, die es bedeutet, Eltern werden zu wollen, war keine wissenschaftliche Bildung, sondern ein Crashkurs in dem Schmerz, den sie auslösen kann: nicht nur in Form von Torschlusspanik oder Angst, wenn die biologische Uhr lauter tickt, sondern auch durch den zunehmenden Schmerz, der durch die schlechten Entscheidungen verursacht wird, die man in solchen Zuständen trifft. Manchmal hatte ich das Gefühl, dass mein Job nur darin bestand, die Dating-Temperatur der Leute zu senken, während sich der Wunsch nach einer Familie in ihrem Kopf unaufhaltsam zu einem Treibhauseffekt erhitzte. Während ich sie dazu ermuntere, langsamer zu machen und sich nicht zu schnell in etwas zu stürzen, sagt diese Gegenmacht ihnen, sie sollten sich beeilen, Red Flags ignorieren und sich an den Verhandlungstisch setzen, weil sie ein Rettungsboot brauchen. Ein Kinderwunscharzt weiß vielleicht genau, wie sich das auf den Körper einer Frau auswirkt, aber ich habe begriffen, was es mit ihrem Leben anstellt.

			Ich behaupte nicht, dass ich die tiefen Gefühle von Angst und Isolation begreife, die manche Frauen empfinden, wenn sich das Zeitfenster für etwas, das sich für sie als etwas ganz Wesentliches darstellt, langsam schließt. Aber ich kenne die grauenhafte Panik, wenn man keine Kontrolle über etwas hat, von dem gefühlt das eigene Leben abhängt. Sie kann lähmend sein. Viele Frauen, die ich coache, funktionieren im Alltag weiterhin, indem sie sich von der sehnenden inneren Stimme abspalten und sich mit Arbeit, täglichen Pflichten und unsinnigem Dating ablenken.

			Doch diese innere Stimme wird nie so leise, wie wir es vielleicht hoffen, es bleibt eine tiefe Sehnsucht nach etwas, das irgendwie bereits ein Teil von uns zu sein scheint, obwohl es noch nicht geschehen ist. Ich weiß das, weil schon die leiseste Andeutung, dass wir dieses schwierige Thema ansprechen, bei vielen im Publikum sofort zu Tränen führt. Es kann zu einer chronischen, unausgesprochenen Angst werden, die die Menschen quält: ein verzweifeltes Gefühl wegen dem, was inzwischen der einzige Schlüssel zu ihrem Glück zu sein scheint.

			Solltest du schon in der Phase sein, in der es biologisch unmöglich ist, Kinder zu bekommen, leidest du vielleicht unter unverarbeiteter Trauer oder dem Gefühl, dass etwas in deinem Leben fehlt. Auch wenn es vielleicht so aussieht, als wende sich dieses Kapitel vor allem an Menschen in einer früheren Phase, hoffe ich, dass es auch dir Erleichterung bringt.

			Je mehr ich mich mit diesem Thema beschäftigte, umso mehr verstand und empfand ich die Ungerechtigkeit dahinter. Viele Männer glauben, sie hätten keine Eile, da sie, jedenfalls theoretisch, bis zu ihrem Tod eine Frau schwängern können. Die Biologie der Frau ist anders. Männer müssen mit ihrer eigenen Biologie klarkommen: Wie lange Männer oder ihr Sperma fruchtbar bleiben, wie viel Zeit noch für Kinder bleibt, wird massiv überschätzt, und diese Fehleinschätzung verstärkt die biologische Asymmetrie zwischen Männern und Frauen nur noch. Männer haben diese Asymmetrie dazu benutzt, übergriffige und oft fiese Witze über Frauen zu machen, deren »Uhr zu laut tickt« oder die »kinderverrückt« sind, einfach nur, weil Frauen sich Klarheit zu einem Thema wünschen, bei dem Männer so tun, als ginge es sie nichts an. Gleichzeitig tun diese Kerle entspannt, weil sie glauben, sie hätten alle Zeit der Welt (egal, ob das stimmt oder nicht). Ich habe mich oft gefragt, wie panisch diese Männer reagieren würden, wenn man ihnen sagen würde, dass sie für den größten Traum ihres Lebens, seien das nun Kinder, eine Unternehmensgründung oder Millionär zu werden, nur noch drei bis fünf Jahre Zeit hätten (und dafür auf einen anderen Menschen angewiesen sind!), und danach wäre es unmöglich, egal was sie tun.

			Angesichts dieser Ungleichheit und weil ich selbst ein Kontrollfreak bin, stellte ich mir unwillkürlich vor, wie furchtbar wütend ich wäre, wenn ich auf die Zustimmung meiner Partnerin warten müsste, um eines meiner wichtigsten Lebensziele anzugehen. 

			Dieser Eindruck wurde verstärkt, als ich vor vielen Jahren mit der Verlegerin genau dieses Buchs, Karen Rinaldi, spazieren ging und sie nach ihrer Meinung zu alldem fragte. Sie antwortete sofort: »Warum zum Teufel sollte man dafür auf einen Mann angewiesen sein?« Es stellte sich heraus, dass Karen, obwohl sie später Kinder in einer Beziehung bekam – einer, in der sie, was nicht unwesentlich ist, nicht mehr ist –, sich schon entschieden hatte, auch allein Kinder zu bekommen, sollte sie nicht den passenden Lebenspartner treffen. Das war nicht nur ein krasser Ausspruch einer leidenschaftlichen Feministin, es zeigte auch, wie wichtig das alles für sie war.

			Obwohl ich noch nicht bereit war, Frauen zu raten, Männer insgesamt aufzugeben – ich wollte schließlich selbst noch eine Freundin finden –, wurde ich ungeduldig, manchmal sogar wütend, wenn ich sah, wie Frauen ihre Zeit mit Männern verschwendeten, die ihre Ziele entweder nicht teilten oder denen sie egal waren. Hier steht dein Lebenstraum auf dem Spiel! Siehst du das nicht? Diesem Typ ist dein Zeitdruck egal, und auch die Reue, die du später fühlen wirst, wenn die biologische Uhr abgelaufen ist, während du mit ihm irgendeine Fernreise gemacht hast … und doch gibst du die Verantwortung dafür ab! Ich habe das nicht immer ausgesprochen (manchmal allerdings schon, wie man in meinen YouTube-Videos sehen kann), aber es war immer da, wenn ich meine Frustration kaum verbergen konnte, wenn eine Frau mir immer wieder erzählte, wie toll es mit jemandem lief, während sie leise vor sich hin murmelte, dass er ihr offen gesagt habe, er sei für eine Beziehung nicht bereit. Manchmal dachte ich, dass ich dadurch den Ruf eines Liebes-Scrooge bekommen habe, eines Romantikkillers, der ständig die Geschichten, die er hört, niedermacht. Aber ich bin ein Romantiker. Es macht mich einfach wütend, wie unsere Kultur Frauen sozusagen das Gehirn gewaschen hat, damit sie ihren Platz am Steuer abgeben, wenn es um ihre eigene Zukunft geht. Nicht Wut auf sie, sondern Wut darauf, wie schnell wir bereit sind, Frauen für ihre Bedürfnisse zu verurteilen und Männer, die sie nicht begreifen, davonkommen zu lassen.

			Ich habe gesehen, wie Frauen sich auf eine toxische Beziehung eingelassen haben, weil sie dadurch die Chance erhielten, das Kind zu bekommen, das sie sich schon immer gewünscht hatten. Und ich habe Frauen gecoacht, die sich nach einer solchen Entscheidung damit plagten, Kinder mit jemandem großzuziehen, der ihnen das Leben zur Hölle machte und ihre Kinder bei jeder Gelegenheit gegen sie aufhetzte. Ich habe Frauen gesehen, die sich selbst bei den ersten Dates sabotierten, weil ihre Torschlusspanik verhinderte, dass sie ganz sie selbst waren.

			Ich werde nie die Frau bei einem meiner Retreats vergessen, die bei einer Breakout-Sitzung unter den Tisch kroch und unkontrolliert weinte, weil sie zu lange mit einem Mann verheiratet war, von dem sie immer gehofft hatte, dass er schließlich doch noch Ja zu Kindern sagen würde, während ihr Zeitfenster sich langsam schloss, nur um zu sehen, dass er schließlich die Ehe trotzdem beendete. Ich saß bei ihr, während sie um das Kind, das sie nie hatte, trauerte.

			Der existenzielle Schmerz, den ich in diesem Bereich gesehen habe, hat mich zu zwei Schlussfolgerungen geführt: erstens, dass jeder Ratschlag, der Frauen von Ende zwanzig bis Anfang vierzig stärken will, nicht vollständig ist, wenn dieses Thema ausgespart wird. Zweitens, dass ich diesem schwierigen Gespräch (das, wie sich herausstellt, eines der schwierigsten überhaupt ist) nie aus Angst, etwas falsch zu machen, aus dem Weg gehe. Ihm auszuweichen, mag die leichtere Option sein, denn schließlich bin ich ja, neben dem Gespräch selbst, der Elefant im Raum. Aber wir können uns darauf einigen, dass ich bei diesem Thema unmöglich genauso empfinden kann wie eine Frau, und stattdessen darauf vertrauen, dass ich den Schmerz gesehen habe. Ich bitte darum, mir jegliche Unbeholfenheit nachzusehen, wenn ich stur ein Thema anspreche, das meiner Meinung nach nicht annähernd genug besprochen wird, und das aus den unterschiedlichsten Gründen.

			Die Angst der Frauen, verzweifelt und unattraktiv zu wirken, ist sehr mächtig. Genauso wie die Scham, wenn sie sich, selbst unter wohlmeinenden Freundinnen und Freunden mit Kindern, verletzlich zeigen, weil sie zugeben: Ich wünsche mir so sehr, was ihr habt, aber ich habe das Gefühl, dass mir die Zeit davonrennt. Es ist, als hätte man Frauen dazu gebracht, sich zu schämen und zu glauben, es sei nicht okay, cool oder attraktiv, darüber zu sprechen, gleichzeitig haben viele Männer überhaupt nicht das Bedürfnis, darüber zu reden, weil sie glauben, sie hätten alle Zeit der Welt.

			Ich habe dieses Kapitel geschrieben, damit wir dieses Gespräch ganz direkt angehen können. Zusammen können wir es analysieren und ohne Scham darüber sprechen. Wie bei allen schwierigen Themen müssen wir, bevor wir laut mit jemandem darüber reden, den Mut aufbringen, es mit uns selbst zu besprechen. Das bedeutet eine bewusste, genaue Untersuchung dessen, was wir wollen und was unsere Optionen dafür sind, damit wir besser informiert die richtige Entscheidung für uns treffen.

			Wo fangen wir bei diesem Gespräch an? Nun, wir haben bereits begonnen, denn wir haben schon festgehalten, dass es keine Garantie gibt, Kinder zu bekommen, egal, unter welchen Umständen. Dieses Gefühl wiegt unbestreitbar schwerer, wenn man keinen Partner hat. Aber darüber hinaus ist es Zeit für eine radikale Akzeptanz deines eigenen Zeitrahmens, ausgehend von deiner aktuellen Position bis zu dem Punkt, an dem du keine Kinder mehr auf dem ursprünglich erhofften Weg bekommen kannst.

			Das ist nicht defätistisch. Diese Art von Akzeptanz ist genau der Punkt, von dem aus du ehrlich deine Optionen bewerten und einen Plan machen kannst. Dieser Plan ist der Schlüssel dazu, in diesem Bereich die Kontrolle zurückzuerlangen.

			Wie wichtig ist es dir?

			Bevor wir einen Plan machen, überlege:

			Wie wichtig ist es für dich, Kinder zu haben? Und warum?

			Die Antworten auf diese beiden Fragen wirken sich auf jede weitere Entscheidung aus. Sie mögen täuschend einfach scheinen, aber deine Antworten sind enorm wichtig. Sie zwingen dich dazu, dich zu fragen: Wie echt ist dieser Wunsch? Woher kommt er? Welches Bedürfnis möchte ich erfüllen?

			Beginnen wir mit der ersten Frage. Wie wichtig ist es? Egal, wie die Antwort ausfällt, sie hilft bei der Entscheidung, was zu tun ist, um voranzukommen. Lautet die Antwort, dass es nichts Wichtigeres gibt, dann solltest du bestimmen, wem und welchen Beziehungen du deine Zeit schenkst. Warum jemanden daten, der deine Vision, Kinder zu haben, nicht teilt, wenn es für dich das essenzielle Lebensziel ist?

			Wenn du andererseits nicht sicher bist, ob du Kinder willst, dann ist das eine andere Art von Klarheit. Dann kannst du etwas unternehmen, um dir Zeit zu verschaffen, während du dir darüber klar wirst, was du willst.

			Bei der Frage, warum jemand Kinder will, fand ich die Antworten aus dem Publikum immer überraschend breit gestreut. Manche sagen, dass sie jemanden wollen, der sie immer, unter allen Umständen liebt, andere sagen, dass sie jemanden möchten, den sie immer bedingungslos lieben können. Manche wollen jemandem ein besseres Leben bereiten, als sie hatten. Manche sagen, dass sie die biologische Erfahrung, Mutter zu sein, machen wollen, während andere sagen, dass sie fühlen wollen, dass sie für jemanden Mutter sein können (ein entscheidender Unterschied, wenn es darum geht, die Optionen einzuschätzen). Manche wollen, dass sich jemand um sie kümmert, wenn sie alt sind. Manche sagen, dass sie sich wünschen, dass ein Teil von ihnen weiterlebt, wenn sie tot sind.

			Es macht Spaß, mit den Annahmen, was ein Kind einem geben könnte, zu spielen. Das bietet ein bisschen schwarzen Humor bei einem ansonsten schwierigen Thema. Ich erinnere die Leute daran, dass es keine Garantie dafür gibt, dass ihr Kind sie immer lieben oder sich im Alter um sie kümmern wird … ja, es gibt nicht mal eine Garantie dafür, dass es auf Anrufe oder Textnachrichten reagiert. Was den Wunsch angeht, dass ein Stück von uns nach unserem Tod weiterlebt, weise ich immer darauf hin, dass sich das sehr narzisstisch anhört: »Etwas von MIR muss weiterleben!« Natürlich ist mir klar, dass das ein weitverbreiteter Instinkt ist, hinter dem nichts Schlechtes steckt, aber ich meine das auch nicht nur als Scherz.

			Über die anderen Gründe kann man schlechter Witze reißen: jemandem ein besseres Leben zu ermöglichen, als man selbst hatte, oder der Wunsch, Mutter zu sein. Doch auch dann höre ich bei den Antworten eine gewisse Flexibilität, die den Leuten selbst nicht bewusst ist. Eine Frau, Andrea, sagte mir, dass ihr Wunsch daher rührt, »das Kind in mir zu retten, das damals niemand gerettet hat«. Als sie vor den anderen sprach, sagte sie, dass sie sich nicht sicher sei, ob sie ein leibliches Kind gebären oder lieber eins adoptieren wolle. Ich wollte ihr deutlich machen, dass ihre Antwort Raum ließ, um in beiden Varianten Glück zu finden, und dass diese Unsicherheit daher eigentlich positiv war. Dass sie nicht wusste, was sie tun sollte, bedeutete tatsächlich, dass sie die Freiheit hatte, Verschiedenes tun zu können. Diese Freiheit erlaubt sich nicht jede Frau. Viele hängen der Vorstellung nach, dass sie nur glücklich werden, wenn sie ein leibliches Kind innerhalb einer traditionellen Familie bekommen. Im Laufe meiner Karriere habe ich viele erstaunliche Wege gesehen, die ein Mutterinstinkt gehen kann. Ich habe viele außergewöhnliche Mütter auf dieser Welt gesehen und nicht alle von ihnen haben eine Geburt hinter sich.

			Deine Kriterien

			Je präziser wir unser zukünftiges Glück beschreiben, umso mehr schränken wir die breiten Möglichkeiten für Glück ein. Wir werden Gefangener eines Wegs, der am Ende sogar unser Glück als Geisel nehmen kann. Wenn das geschieht, kommt es zuerst zu Panik, dann zu Resignation und schließlich zu Depression.

			Sich für andere Optionen zu öffnen, wie Adoption oder allein ein Kind zu bekommen, kann sich anfühlen, als würde man zu einer anderen Religion konvertieren. Es kann bedeuten, alles, was einem erzählt wurde, zurückzuweisen. Aber wir sollten uns einer Gedankenfreiheit öffnen, die nicht blind auf gesellschaftliche oder familiäre Erwartungen baut, sondern für uns maßgeschneidert ist. Um uns auf das einzulassen, was für uns und unsere Zukunft genau richtig ist, müssen wir Abstand von anderen Stimmen nehmen und auf unsere eigene hören. Durch ihre Unsicherheit war Andrea tatsächlich schon einen Schritt weiter als die meisten. Es bedeutete, dass sie danach suchte, was sich für sie richtig anfühlte.

			LETZTENDLICH FINDET SICH in alldem eine Lektion, die ich für eine der wichtigsten im Leben halte: Alles, was wir haben und wertschätzen, befriedigt irgendein Bedürfnis, oder wir glauben wenigstens, dass es das tun wird, wenn wir es in der Zukunft irgendwann mal bekommen. Eine der machtvollsten Möglichkeiten, wieder die Kontrolle über unser Glück zu erlangen, ist es, uns bewusst zu werden, dass die Vorstellung, nur genau diese Sache oder Erfahrung sei die einzige Möglichkeit, dieses Bedürfnis zu befriedigen, bloß eine Geschichte ist, die wir uns selbst erzählen. Mit etwas Fantasie und vielleicht auch Erfahrung stellen wir fest, dass unser Bedürfnis auf mehr Arten befriedigt werden kann, als wir dem Leben zugetraut hätten. Es gibt nicht nur den einen Weg zu einem erfüllten Leben. Stattdessen haben wir alle eine Reihe Kriterien für unser persönliches Glück, und es gibt unendlich viele kreative Wege, diese Kriterien zu erfüllen. Viele glauben, dass Kinder eines ihrer grundlegenden Kriterien sind, und vielleicht haben sie recht, aber wenn sie sich an einen unabänderlichen Zukunftsplan halten, ist ihnen nicht klar, auf wie vielen anderen Wegen sie dasselbe erreichen könnten.

			Das soll nun nicht heißen, dass wir keinen Plan A haben und ernsthaft verfolgen sollten. Uns selbst gegenüber ehrlich einzuschätzen, wie wichtig Plan A für uns ist, beeinflusst unsere großen und kleinen Entscheidungen. Wenn wir jemanden finden wollen, mit dem wir Kinder bekommen, dann müssen wir alles tun, was darauf hinarbeitet, wozu auch gehört, Dinge abzulehnen, die es unwahrscheinlicher machen: wie Jahre in einer Beziehung zu bleiben, in der er sich nicht für dieselbe Art von Zukunft interessiert wie du (egal, wie anziehend du ihn findest). Zu wissen, was unsere Option Nummer eins ist, sagt uns auch, was wir wertschätzen sollten und was nicht. In meinen vielen Jahren als Coach habe ich immer wieder mit Frauen gearbeitet, die nur eine bestimmte Art Mann in Erwägung ziehen – den Playboy, den Arbeitssüchtigen, den Bindungsunfähigen, den Typ, der keine Familie will –, weil sie noch nicht entschieden haben, was für sie am wichtigsten ist, oder dabei nicht ehrlich zu sich selbst sind.

			Wenn man sich Plan A durch die Linse der »Kriterien« anschaut, wird klar, dass es mehr als eine Art gibt, um diese Kriterien zu erfüllen. Wir können uns auf Plan B, C, D, E oder sogar F stürzen – alles Optionen, mit denen wir glücklich sein können, wenn sie uns zu dem Endergebnis führen, das wir uns wünschen. Flexibilität auf dem Weg dorthin kann uns helfen, das Ziel zu erreichen.

			Einfach zu ignorieren, was wir tun würden, wenn unser ursprünglicher Plan sich nicht realisiert, ist nur eine andere Art, den Kopf in den Sand zu stecken und ein schwieriges Gespräch mit uns und den Menschen, die uns unterstützen, zu vermeiden. Ich finde es interessant, dass die meisten Erwachsenen den Ausdruck »Plan B« mit der Pille danach assoziieren (jedenfalls in den USA, wo die Pille danach diesen Markennamen trägt). Aber meiner Erfahrung nach kennen viel zu viele ihren Plan B fürs Schwangerwerden nicht. Wenn etwas ein Muss ist, dann ist es auch wichtig genug, um zu wissen, wie wir es erreichen, falls sich unser ideales Szenario nicht einstellt. Das ist die Essenz von Resilienz und Anpassungsfähigkeit: das Wissen, dass alles in unserer Welt sich verändern kann und wir trotzdem auf festem Boden stehen und Glück an einem anderen Ort finden können. Das ist eine Superkraft.

			Die Ironie ist, dass eine solche Überflussmentalität, die durch dieses Denken und Planen entsteht, uns erlaubt, uns zu entspannen und selbstbewusster in unserem Liebesleben zu agieren (eigentlich im gesamten Leben), wodurch es sogar wahrscheinlicher wird, dass Plan A Realität wird, wenn Plan A ist, mit einem Partner ein Kind zu bekommen. Mit Plan B oder C oder D Frieden zu schließen, könnte eines der größten Geheimnisse sein, um Plan A zu erreichen. Es mag sich unromantisch anfühlen, für etwas Ungewohntes oder bisher Unbekanntes zu planen, aber merkwürdigerweise kann das Einplanen anderer Optionen uns tatsächlich helfen, in unserem Liebesleben wieder romantischer und präsenter zu werden.

			Das soll nicht darüber hinwegtäuschen, wie schwierig manche der Alternativen sind. Ich möchte keine Sekunde lang so tun, als würde ich die Herausforderungen einer Adoption oder einer alleinerziehenden Mutter kennen. Aber ich weiß, dass Menschen sie meistern. Und ich weiß, dass es ein Leben nach diesen Szenarien gibt und dass diese Menschen danach oft die Liebe finden, weil ich ihnen dabei geholfen habe, exakt das zu tun. Das bedeutet nun nicht, dass du ein Kind adoptieren oder alleinerziehende Mutter werden sollst, das sind natürlich absolut persönliche Entscheidungen, die jede Einzelne für sich treffen muss. Christopher Hitchens hat mal gesagt, dass man im Leben »auswählen muss, was man später bereut«. Reue gehört unausweichlich zum Leben dazu. Jeder empfindet sie (und wenn nicht, dann frage ich mich, wie man jemals etwas lernen oder erfahren kann). Wenn du dir deine Zukunft vorstellst, was wirst du am meisten bereuen? So lange darauf gewartet zu haben, dass die traditionelle Kleinfamilie sich für dich einstellt, bis du kein Kind mehr bekommen konntest? Oder ein Kind allein großgezogen zu haben? Das soll keine Suggestivfrage sein. Manche haben das Gefühl, dass es für sie absolut nicht richtig wäre, alleinerziehend zu sein. Andere erkennen, dass sie es sich kaum vergeben könnten, wenn sie bis vierzig auf einen Mann warten und es immer noch nicht selbst in die Hand nehmen. Was für andere richtig ist, ist egal. Wichtig ist, dass wir mit uns selbst und Vertrauten darüber sprechen, damit wir fundierte Entscheidungen treffen können, ohne unbewusst wie ein Schlafwandler oder eine Schlafwandlerin in unsere schlimmste Angst zu laufen.

			Es ist wichtig, uns daran zu erinnern, dass es sehr viel wahrscheinlicher ist, dass wir etwas unternehmen, wenn wir versuchen, dem Schmerz zu entkommen, als wenn wir uns gerade wohlfühlen. Wenn das Nachdenken über dieses Thema für dich schmerzhaft ist, dann ist das wahrscheinlich positiv, denn indem wir uns dem Schmerz stellen, stellen wir uns auch den Entscheidungen – Entscheidungen, die ansonsten vielleicht liegen geblieben wären, bis zu einem Zeitpunkt, an dem wir nur noch aus deutlich weniger Optionen wählen können.

			Sich für Optionen öffnen

			Um deine Optionen zu kennen, musst du mit klaren Informationen über deine eigene Situation starten. Die eigene Fruchtbarkeit überprüfen zu lassen, ist noch so ein möglicherweise gefährliches Gespräch, das die meisten vermeiden. Was, wenn mir die Antwort nicht gefällt? Denk dran, Information bedeutet Stärke. Zu erfahren, dass du weniger Eisprünge hast, als du dachtest, kann zu einer Dringlichkeit führen, aber im positiven Sinn. Diese Dringlichkeit kann dazu führen, dass du einen Zeitplan beschleunigst, den du ansonsten vernachlässigt hättest. Eine enttäuschende Antwort kann der Schlüssel zu einer glücklichen Zukunft sein, weil sie dir deine nächsten Schritte aufzeigt. Das gilt auch, wenn es darum geht, die Statistik zu Fruchtbarkeit allgemein realistisch zu sehen: Bei den meisten Frauen lässt die Fruchtbarkeit Mitte, Ende dreißig deutlich nach und noch stärker in den Vierzigern, wenn auch die Komplikationen häufiger werden. Dann ist es wichtig, sich selbst anhand von gesundheitlichen Faktoren und solchen des Lebensstils, die sich auf die Fruchtbarkeit auswirken, ehrlich einzuschätzen. Und ich fordere alle Männer, die das hier lesen, dazu auf, exakt dasselbe zu tun. Wir tragen genauso wie die Frauen in unserem Leben die Verantwortung dafür, uns über den Zeitrahmen ihrer wie auch unserer eigenen Fruchtbarkeit zu informieren, um gemeinsame Entscheidungen zu treffen. Wenn wir »irgendwann« Kinder haben wollen, dann bedeutet endloses Verschieben des Gesprächs darüber oder ein Ignorieren, dass man die Verantwortung ablehnt und die Frauen, die wir lieben, dazu zwingt, die Gedanken und Sorgen ganz allein zu tragen.

			Wenn du noch niemanden kennengelernt hast, könntest du jetzt vielleicht entscheiden, dass du dir mehr Zeit verschaffen willst, um schwanger zu werden. Eizellen einzufrieren, kann dafür ein möglicher Ausweg sein. Abgesehen von medizinischen Aspekten, die zugegeben sowohl komplex als auch teuer sein können, verhilft das Einfrieren von Eizellen zu etwas Ruhe und dem Gefühl von Unabhängigkeit und kann verhindern, von jemand anderem abhängig zu sein oder in einer Beziehung bleiben zu müssen, die nicht gerade ideal oder sogar gefährlich ist. Ich habe inzwischen schon viele Geschichten von Frauen gehört, die ihre Eizellen als sofortigen Plan B einfrieren lassen – selbst wenn es unwahrscheinlich erscheint, dass sie je darauf zurückgreifen müssen, und wenn, dann nur in einer fernen Zukunft – und den direkten Effekt auf ihr Selbstvertrauen erleben. Dieser Schritt gab ihnen die Freiheit, jemanden zu ihren eigenen Bedingungen zu verlassen, ohne das Gefühl zu haben, dadurch ihre Zukunft aufs Spiel zu setzen.

			Als ich zuletzt bei einem Podcast über die Vorteile des Einfrierens von Eizellen gesprochen habe, habe ich eine lange Antwort von einer Stammzuhörerin bekommen, Elizabeth, einer Krankenschwester, die Eizellen hat einfrieren lassen. Elizabeth hofft zwar immer noch, eine Familie und ein Kind auf traditionelle Weise zu bekommen, trotzdem hat sie die finanzielle und emotionale Rechnung aufgestellt und sich für das Verfahren entschieden. Und obwohl sie selbst in einem medizinischen Beruf arbeitet und gut informiert war, traf sie auf eine Reihe von Schwierigkeiten, die sie in ihrem Brief detailliert beschrieb. Angesichts dieser Schwierigkeiten, die ich unterschätzt hatte, als ich mich auf die positive Botschaft konzentriert habe, fand sie meine Darstellung der Prozedur übertrieben optimistisch – vielleicht sogar so fröhlich, dass es gedankenlos war.

			Dank Elizabeths Brief, der für mich sehr wertvoll war, habe ich noch einen Podcast gemacht, in dem ich ihren Brief vorgelesen und mir die Zeit genommen habe, wirklich darauf einzugehen, wie schwierig diese Entscheidung ist. Zuerst wollte sie die Leute (vor allem mich) daran erinnern, dass das Einfrieren von Eizellen nicht die magische Lösung ist, für die es manchmal gehalten wird. Sie betonte die finanzielle Belastung, die sich mit jeder Eizellentnahme erneut zeigt, denn viele Frauen brauchen mehr als eine, um auf der sicheren Seite zu sein. Und wenn die Prozedur (die aufwendiger und für manche schmerzhafter ist, als die Leute meist denken) erfolgreich ist, dann ist das keine Garantie dafür, dass man, wenn man sich Jahre später tatsächlich für eine Schwangerschaft entscheidet, auch ein Kind zur Welt bringt. Zu diesem Zeitpunkt kommen außerdem all die Kosten und Komplikationen einer künstlichen Befruchtung auf einen zu. Zwischen diesen beiden Eingriffen, der Eizellentnahme und der künstlichen Befruchtung Jahre später, muss man für die Lagerung und Kühlung der Eizellen bezahlen. Es ist viel Zeit, Energie und Geld nötig, um das allein durchzuziehen. Sie fand die Kosten-Nutzen-Analyse hauchdünn, aber sie machte es.

			Im zweiten Teil ihres Briefs warf sie mir vor, dass ich meinte, dass Männer und Frauen durch das Einfrieren von Eizellen gleichgestellt und die biologische Uhr ausgeschaltet würde, die sie jedoch als eine angeborene und wertvolle Eigenschaft jeder Frau ansah. Sie erkannte einen Fehler im gesamten Konzept: Wenn es darum geht, eine Familie zu gründen, sollte nicht die Frau gezwungen sein, schmerzhafte und teure Dinge an ihrem Körper machen zu lassen, nur um dieselbe Freiheit wie ein Mann zu genießen. Stattdessen sollten Männer reifer über Familienplanung nachdenken und nicht wie aus heiterem Himmel erst dann darauf kommen, wenn sie mit fünfunddreißig oder fünfundfünfzig dazu bereit sind. »Erwachsene Frauen sollten von erwachsenen Männern berechtigterweise erwarten können, dass die wissen, wie sie zu diesem Thema stehen, und darüber reden können, ohne dass Männer das sofort als unter Druck setzen missverstehen.«

			Sie hatte einen eigenen bescheidenen Vorschlag: »Ich finde, anstatt zu sagen, dass in einer idealen Welt alle Frauen mit einundzwanzig ihre Eizellen einfrieren sollten, sollten wir sagen, dass alle Männer mit fünfzehn eine umkehrbare Vasektomie machen lassen, eine weit, weit weniger invasive Prozedur, die dann, wenn sie bereit sind, Vater zu werden, rückgängig gemacht wird. Falls dir das lächerlich vorkommt, dann weißt du, wie lächerlich es sich für mich anhört, wenn du sagst, ich solle doch einfach meine Eizellen einfrieren.« Ich fand das großartig. Denn es ist wirklich lächerlich, dass zusätzlich zum engen Zeitrahmen, dem Frauen wegen ihrer Biologie unterliegen, jetzt auch noch ein praktischer Druck dazu kommt, das Problem zu lösen, indem man das Kinderkriegen nach hinten verschiebt. Warum sollten Frauen allein einen invasiven, schmerzhaften und teuren Eingriff machen lassen, bloß weil Männer sich nicht zusammenreißen und etwas Aussagekräftigeres als »Schauen wir mal, was passiert« sagen können, wenn es um diese grundlegende Entscheidung unseres Lebens geht? Und Männer können dabei auch noch selbstgerecht lächeln, weil sie wissen, dass ein Nachhaken als Druck aufgefasst werden und sie verjagen könnte.

			Ich glaube, dass es zusätzlich zu dem, was Elizabeth sagt, Frauen gibt, die selbst ambivalent sind, wenn es um Kinder geht (in den Kommentaren wurde schnell darauf hingewiesen). Aber wenn ich Frauen coache, die zum Beispiel Karriere machen möchten, sich aber auch die Option auf eine Familie erhalten wollen, dann ist eine politische Diskussion darüber keine praktische Hilfe. Die Fragen sind dieselben wie fast immer, wenn ich jemanden coache: »Welche Lösungen, die dir beim Erreichen deiner Ziele helfen, sind heute möglich?« So spreche ich über die Möglichkeit, Eizellen einzufrieren, weil wir uns mit derselben Kosten-Nutzen-Analyse auseinandersetzen wie Elizabeth, als sie die Entscheidung für sich traf. Das Einfrieren garantiert keinen Seelenfrieden, und nur du selbst weißt, ob dir das Erhöhen der Chancen auf diese Weise ein Gefühl der Kontrolle vermittelt oder zumindest das Gefühl, alles Menschenmögliche getan zu haben.

			Dank Elizabeths eloquentem Brief wollte ich mich näher damit beschäftigen und machte noch einen Podcast, zu dem ich zwei Ärztinnen dazubat. Serena H. Chen, eine Reproduktionsmedizinerin und Mitgründerin des Institute for Reproductive Medicine and Science, und Ioana Baiu, eine Chirurgin aus Stanford, sprachen mit mir über ihre beruflichen und persönlichen Ansichten zu diesem Thema. Dr. Chen sagte, dass Fruchtbarkeitsbehandlungen keine Wahlleistungen sein sollten, sondern von der Versicherung gedeckt, weil sie einem so enorm wichtigen Ziel dienten. Dr. Baiu sprach ganz persönlich als eine Frau von Mitte dreißig in einem stressigen Beruf, die sich für zwei Eizellentnahmen zum Einfrieren entschieden hatte. Da sie nur eingeschränkt Zeit zum Daten hatte, wollte sie die Option erhalten, später im Leben eine Familie zu gründen, wenn der unausweichliche Druck, der zur chirurgischen Ausbildung gehört, so weit nachgelassen hätte, um eine Familie zu gründen. Sie beschrieb genau die unerwarteten Schwierigkeiten, auf die sie stieß. Sogar als Chirurgin, die sich mit komplexen medizinischen Eingriffen auskennt, fand sie es beängstigend, mit Hunderten von Spritzen und Medikamenten nach Hause geschickt zu werden, die sie bis aufs Mikrogramm genau mischen musste, um sie dann zu allen möglichen, genau terminierten Tages- und Nachtzeiten zu benutzen. Der Hormonspiegel musste von einem Zyklus zum nächsten korrigiert werden und nach der Entnahme litt sie wochenlang unter einer Phase von hormonellem Ungleichgewicht und Erschöpfung.

			Meine Frage, ob sie finde, dass es sich trotz all dieser Schwierigkeiten gelohnt habe, bejahte sie, weil es Druck von ihr nehme und sie sich jetzt weniger Sorgen darüber mache, ob sie irgendwann einmal eine Familie haben könne. Da sie wisse, dass die Qualität der Eizellen mit dem Alter nachlasse, fühle sie sich mit den gesunden Eizellen in Reserve besser – sie seien bereit, wenn sie sich bereit fühle.

			Ich kann nicht behaupten, dass ich dieses Thema auf diesen Seiten so eingehend behandele, wie es das eigentlich verdient. Jede, die ernsthaft über dieses Verfahren nachdenkt, sollte sich von Profis beraten lassen. Es hat mich beeindruckt, wie sympathisch die beiden Ärztinnen waren und wie sie sich bemüht haben, alles so offen wie möglich zu formulieren, weil sie wissen, wie unterschiedlich die Motivation der Menschen in diesem Bereich ist.

			Das sah man auch in den Onlinereaktionen, den wahnsinnig vielen Kommentaren. Eine vierunddreißigjährige Frau aus Frankreich schrieb, dass sie gerade mit dem Verfahren zum Einfrieren ihrer Eizellen (was dort für alle Frauen gratis ist) begonnen habe und hoffe, dass die USA dem Beispiel folgen und es zu einer Versicherungsleistung machen würden. Eine andere Frau war nach Barbados gereist, um es dort in einer Klinik machen zu lassen, was deutlich günstiger war. Eine Frau, die selbst von einer Alleinerziehenden adoptiert worden war, sagte, sie würde auch ein Kind adoptieren, sollte sie bis vierzig niemanden kennenlernen. Eine Frau, die »früh Kinder bekommen hatte«, wollte gern loswerden, dass es völlig in Ordnung ist, eine Familie zu gründen, bevor alles perfekt ist. Eine Vierundvierzigjährige, die »ihren Ehemann noch nicht getroffen hat«, hatte gerade eine künstliche Befruchtung mit einer Samenspende begonnen und betete, dass es noch nicht zu spät war. Eine Frau erzählte, dass in ihrem CrossFit-Kurs vier von fünf Frauen, im Alter zwischen zweiunddreißig und vierzig, Eizellen hatten einfrieren lassen. Eine Frau, die mit vierzig mit dem Dating aufgehört und dann allein ein Kind durch eine Samenspende bekommen hatte (das jetzt zehn war), ging inzwischen wieder entspannt zu Dates, ohne den Druck, einen Vater finden zu müssen.

			Es ist sehr berührend, zu sehen, wie viele Frauen über dieses Verfahren nachdenken und ihre Optionen erweitern und ihr Schicksal selbst in die Hand nehmen, trotz der Schmerzen, die das bedeuten kann, oder der Enttäuschungen, die sie durchgemacht haben. Natürlich ist das nicht für jede Frau etwas. Für viele bleibt es schlicht viel zu teuer. Andere werden es aus religiösen Gründen nicht tun. An vielen Orten ist es einfach nicht möglich oder praktisch. Und auch diejenigen, die sich dem Verfahren unterziehen, benutzen ihre Eizellen nicht immer, und wenn doch, kann es sein, dass die künstliche Befruchtung nicht erfolgreich ist oder die Umstände zu dem Zeitpunkt eine Schwangerschaft unmöglich machen.

			Es ist keine perfekte Lösung für eine Quelle von echtem Kummer, aber doch eine beflügelnde Option, die viele von einem chronischen Stressfaktor in einem ohnehin stressigen Leben befreit. Ich bin immer dafür, Wahlmöglichkeiten zu schaffen, die möglicherweise zu mehr Freiheit und weniger Ängsten führen.

			Für mich ist es wichtig, sich nicht allein auf das Einfrieren von Eizellen (oder manchmal auch von Embryonen) zu konzentrieren. Es geht darum, zu verstehen, dass Plan B mit anderen größeren Akzeptanzleistungen verbunden ist, die zu Freiheit und Ruhe führen. Vielleicht entscheidet jemand, dass Plan A ist, jemanden zu treffen und sich heute zu verlieben und die Eizellen als Versicherung einzufrieren. Plan B ist dann, jemanden in der nahen Zukunft kennenzulernen und die eingefrorenen Eizellen zu nutzen, wenn eine natürliche Empfängnis nicht mehr möglich ist. Plan C könnte sein, sich auf ein Alter festzulegen, in dem man eine Samenspende nutzt, um ein Kind zu haben, auch wenn das bedeutet, alleinerziehend zu sein. Plan D, sollte das nicht klappen, ist eine Adoption. Plan E ist, sich auf andere Arten um Kinder zu kümmern oder Nichten und Neffen zu lieben, als wären es eigene Kinder.

			Freiheit erwächst aus dem Wissen, dass man jederzeit bereit ist, Plan B, C, D oder E zum neuen Plan A zu machen. Es geht darum, sich für etwas zu entscheiden, nicht sich mit etwas abzufinden. Plan B ist kein Trostpreis. Denn wenn wir einmal wissen, dass wir nun Plan B verfolgen, beschließen wir, es außergewöhnlich gut zu machen. Es wird fast zu einem rebellischen Akt, bei dem man sich sagt: Wenn Plan A nicht funktioniert, dann werde ich Plan B so fantastisch umsetzen, dass ich nie wieder zurückblicke, und dass es so passiert ist, wird zum größten Geschenk meines Lebens. Plan B funktioniert nicht? Okay, dann mache ich aus Plan C das Beste, was ich mir je vorstellen konnte, so sehr, dass ich sogar dankbar bin, dass es nicht Plan B geworden ist. Kein Plan bleibt der »Reserveplan«. In dem Moment, in dem du dich für Plan C entscheidest, wird er sofort zum neuen Plan A, und der neue Plan A wird so schön, dass du nie bedauernd zurückblickst.

			So sieht für mich praktische Anpassung aus, sowohl in diesem Bereich als auch im Leben allgemein. Es ist kein Zaubertrick. Es ist eine bewusste Formel, die einen dazu bringen kann, die Stelle, an der du dich gerade befindest, zu akzeptieren. Du gibst dir selbst das Selbstvertrauen von jemandem, der so oder so glücklich sein kann. Das bedeutet nicht, dass man nicht manchmal trauert, wenn man sich von einer geliebten Vorstellung, wie das Leben sein sollte, verabschieden muss, und diese Trauer kann nötig sein, um in einer neuen Lage glücklich zu werden. Es kann sich zunächst sehr einsam anfühlen, nach einer lebensverändernden Enttäuschung zu überlegen, wie es weitergeht, als wäre man zurückgelassen worden, nachdem das Leben, das man gewollt, auf das man gezählt hatte, verschwunden ist. Es ist erschreckend, wenn man erkennt, wie häufig diese isolierenden Erfahrungen sind. Einen Job zu verlieren, ein Beziehungsende, unverheiratet zu bleiben, festzustellen, dass du Jahre deines Lebens an einen Narzissten verschwendet hast – die Liste einsam machender Enttäuschungen ist lang. Eine der einfachsten und tröstlichsten Erkenntnisse in dieser Lage ist, wie weitverbreitet, wie zutiefst menschlich die Erfahrung der schmerzhaften Entfremdung tatsächlich ist. Wenn einem das wirklich bewusst wird, wenn man sich befreien, langsamer machen und sehen kann, wie viele Menschen eine Form dieser Verletzung mit dir teilen, dann kann es sogar ein Trost sein.

			In den nächsten Kapiteln (besonders in »Kernvertrauen«) werden wir uns diesen entscheidenden Schritt noch genauer ansehen. Es ist ein Prozess des Neubewertens, den wir fast alle durchmachen, um diese unausweichlichen Enttäuschungen in einem neuen Licht zu sehen. Was mich erstaunt, ist, dass sich wirklich gar nichts im Leben ändern muss, um sich besser zu fühlen. Du kannst genau da sitzen, wo du im Moment sitzt, und dein gesamtes Erleben und die Gefühle, die dich zu überwältigen drohen, verändern, indem du deine Geschichte neu schreibst. Nicht dass das Neuschreiben einfach wäre, aber damit holt man sich die Macht zurück und wird zum Autor einer besseren Geschichte.
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			Wie man jemanden verlässt, den man scheinbar nicht verlassen kann

			Manchmal ziehen sich vollkommen unterschiedliche Menschen an, und die Unberechenbarkeit der Anziehungskraft kann aufregend sein, auf jeden Fall zu Beginn. Das Sprichwort, Gegensätze ziehen sich an, ist nicht ganz unbegründet. Wenn wir das Gelände zwischen unserem und seinem Charakter erforschen, spüren wir, wie sich die Grenzen unserer Identität ändern und erweitern. Aus demselben Grund reisen wir, um mit neuen Denkweisen und Lebensstilen in Kontakt zu kommen und unser Gefühl für das, was möglich ist, zu erweitern, was noch lange nach unserer Rückkehr nachwirkt.

			Aber manchmal landen wir am Rand der bekannten Welt und laden eine Kraft ein, die nicht nur anders, sondern wirklich fremdartig ist, eine Kraft, mit der wir nie wirklich koexistieren können, weil sie nach anderen Regeln funktioniert als unseren.

			Letzte Woche überrumpelte mich ein Video in meiner Timeline, das ganz harmlos anfing, mit ein paar Krokodilen, die in einem Zoo herumlagen. Herumzuliegen ist wahrscheinlich die Hauptbeschäftigung eines Krokodils und die ganze Szene wirkte zunächst total entspannt. Dann warf ein Tierpfleger Fleisch hinein, und während die Krokodile sich langsam regten, biss eins einem anderen ins Bein, drehte sich dann in einer Todesrolle um sich selbst, drehte dabei den Fuß seines Kumpels sauber ab und schluckte den blutigen Brocken in einem Bissen hinunter. Man hörte Schreie hinter der Kamera. Danach gammelten beide Krokodile wieder rum, als wäre nichts passiert. Ich kann zu vielen Tieren eine Beziehung aufbauen, aber nachdem ich dieses Video gesehen habe, kann ich mit Sicherheit sagen, dass Krokodile nie dazu gehören werden.

			Zu manchen Menschen eine Beziehung aufzubauen, kann genauso gefährlich sein. Man kann mit ihnen nicht auf normale Art reden. Ihre Handlungen sind undurchdringlich, genau wie ihre Reaktionen, wenn man sie damit konfrontiert, denn, machen wir uns nichts vor, diese Menschen haben nicht dasselbe Gefühl von persönlicher Verantwortung wie wir. Sie glauben, wir sollten das Unvorstellbare akzeptieren und hinter uns lassen. (»Es bedeutet gar nichts!«, sagen sie.) Da sie anscheinend nicht über normale menschliche Empathie verfügen, können sie gar nicht begreifen, wovon du redest. Es kann sogar sein, dass sie sich ärgern, denn solange du wütend bist, bekommen sie nicht, was sie wollen – Liebe, Bewunderung oder einfach ihre Ruhe, damit sie sich wieder entspannen können.

			Diese Leute haben verschiedene Namen, je nachdem, mit wem man spricht – Egomanen, Narzissten, Soziopathen, egal, sie alle beschreiben ein Tier, das sich fundamental von uns unterscheidet.

			Hier ein ernüchternder Test, um herauszubekommen, mit welcher Tierart du es zu tun hast: Versuch, dich an etwas zu erinnern, das er getan hat, um dich zu verletzen, oder etwas, das er getan hat, egal, ob gedankenlos oder böswillig, um etwas in deinem Leben zu zerstören. War das etwas, das du jemals tun würdest, nicht nur ihm gegenüber, sondern ganz allgemein?

			Warum könntest du das nie tun? Weil du ein Gewissen hast. Wenn du weißt, dass du jemanden verletzt hast, dann tut dir das weh, was die angemessene Reaktion ist, wenn man jemand Geliebtem Schmerzen zugefügt hat. Jetzt, da dir klar ist, wie sehr du leiden würdest, hättest du getan, was er dir gerade angetan hat, überlege, wie er tatsächlich reagiert hat. Als du ihm vergeben und es hinter dir gelassen hast, hat er da Schwierigkeiten gehabt, sich selbst zu verzeihen, wie du sie gehabt hättest? Hat er sich besonders bemüht, damit du dich geborgen und geliebt fühlst? Oder hat er sich einfach wieder entspannt wie ein Krokodil, das sich im Mangrovensumpf treiben lässt?

			Wenn so jemand Verwüstung in deinem Leben anrichtet, dann will er üblicherweise, dass danach alles so schnell wie möglich wieder normal ist. Das kann bedeuten, dass er das, was er getan hat, herunterspielt oder Gaslighting betreibt und behauptet, du würdest übertreiben, oder meint, es wäre eigentlich deine Schuld, oder einen Gegenangriff auf dich und deine Fehler startet. Wenn nichts davon funktioniert, dann wechselt er zu einer anderen Taktik, wie aufgebracht zu sein, sich kriecherisch zu benehmen oder sich so liebenswürdig wie noch nie zu zeigen, um deine Zuneigung zurückzugewinnen. Aber denk daran, was auch immer er tut, um dich zurückzugewinnen, geschieht nicht aus Reue, sondern aus Verlustangst, weil er befürchtet, du könntest gehen.

			Das bedeutet nicht, dass er nicht verletzt ist. Und natürlich tut es uns weh, wenn wir ihn weinen sehen. Das kann besonders dann verwirrend sein, wenn wir in dem Versuch, sein Verhalten zu verstehen, uns selbst davon überzeugt haben, dass er kalt und empathielos ist. Ihn verletzt zu sehen, lässt uns an unserer Analyse von ihm zweifeln. Wenn er so verletzt sein kann, vielleicht haben wir ihn dann ganz falsch eingeschätzt.

			Es kann verlockend sein, sich einzureden, dass es nur Krokodilstränen sind, aber das ist weder ganz richtig noch nötig. Auf seine eigene Art ist er aufrichtig. Aber egal, wie ehrlich er wirken mag, es ist nicht dieselbe Art von Traurigkeit – aus Reue, Empathie und Schuldgefühlen –, die du an seiner Stelle empfinden würdest. Er ist nicht verletzt, weil du verletzt bist, sondern weil er verletzt ist. Es ist ein egoistischer Schmerz, wie bei einem Kind, das weint, weil ihm sein Lieblingsspielzeug als Strafe für eine Weile weggenommen wurde. Lass dich nicht von Tränen täuschen, die vielleicht wegen dir vergossen werden, aber nie für dich.

			Sich das klarzumachen, ist ein schwerer Schritt. Solltest du in einer Langzeitbeziehung mit einem baumstammartigen Reptil leben, kann es Jahre dauern, bis du unter hohen Verlusten diesen Schritt gehst. Oft halten dich deine eigenen bewundernswerten emotionalen Instinkte zurück, weil du diese Mischung aus Reue, Empathie und Schuld, die du empfinden würdest, wenn die Situation umgekehrt wäre, auf ihn projizierst. Dein funktionierendes emotionales Register, das in dieser Beziehung ordentlich, wenn auch einseitig trainiert wird, hindert dich daran, jemanden zu verlassen, der (immer wieder) bewiesen hat, dass er verletzend sein kann und keinerlei Reue zeigt.

			Draußen in der Welt sind selbst die Erleuchtetsten vorsichtig. Sicher, der Dalai-Lama lächelt, egal, wo er hinkommt, aber auf den Straßen von New York City wird er von großen Männern in Anzügen begleitet, die sagen: »Zurück bitte, Ma’am, hier können Sie nicht bleiben.« Das ist anstrengend. Bei Menschen, die wir kennen, möchten wir all das fallen lassen und nur liebevoll und wir selbst sein. Deswegen mögen wir Hunde so sehr. Wenn wir nach Hause kommen, sind sie immer begeistert, uns zu sehen. Sie können ihre Zuneigung nicht verbergen. (Tatsächlich fehlt Hunden ein Gen, das auch manchen Menschen fehlt: Menschen mit dem Williams-Beuren-Syndrom müssen für ihre eigene Sicherheit lernen, nicht vollkommen Fremde zu umarmen). Aber Krokodile sind keine Hunde. Erstaunlicherweise machen verliebte Menschen ständig diesen Fehler. Ein Wort zur Warnung: Wenn es wie ein Hund aussieht, sich aber wie ein Krokodil bewegt und wie ein Krokodil beißt, hör auf, es verstehen zu wollen. Das wirst du nicht. Hau einfach ab. Dieses Kapitel wird dir dabei helfen, dir nichts mehr vorzumachen und zu erkennen, wann es Zeit ist, zu gehen.

			Lass dich nicht ablenken

			In Tokio haben alle Hochhäuser rote Lichter an den Dachecken, um tieffliegende Hubschrauber und Flugzeuge in der Dunkelheit zu warnen. Aber unten, auf der Straße, wo an den Gebäuden grelle Neonschilder aufblinken und dich bei jedem Schritt ablenken, ist es unmöglich, die sanften, regelmäßig blinkenden roten Warnlichter zu sehen. Das geschieht auch, wenn wir tiefer in eine Beziehung geraten: All die roten Warnlichter, die man aus der Vogelperspektive leicht entdeckt, verschwinden im fortwährenden Chaos der Fußgängerzone.

			Manche Beziehungen sind voller Drama, angefüllt mit schwindelerregenden Hochs und unfassbaren Tiefs, so wild und instabil, so schmerzhaft und anstrengend, dass sie jegliches Erleben monopolisieren: Sie schlucken unsere gesamte Zeit, Energie und Gedanken. Und wenn ein Mensch so lange jede wache Minute dominiert, dann ist ein Leben ohne ihn kaum mehr vorstellbar. Wir können so von ihm abhängig werden, dass wir nicht mal mehr unseren eigenen unabhängigen Instinkten trauen, wenn wir mal eine seltene Minute allein zum Nachdenken haben.

			Ich rede hier nicht von diesen unausweichlichen Momenten in einer Beziehung, in denen wir kurzfristig genug von jemandem haben, obwohl er eigentlich ein stabiler Partner ist. Diese trägen Augenblicke, in denen man sich vorstellt, wie es wäre, zu gehen, aber zu viel Angst vor dem Unbekannten hat und mit seinem früheren Ich aus Singletagen gar nicht mehr vertraut ist. Ich rede nicht von Ennui. Ich rede von einem Partner, der den essenziellen Test, eine gute Kraft in deinem Leben zu sein, nicht bestanden hat, jemand, dessen Präsenz in deinem Leben zu einem Gefängnis für deine geistige Gesundheit geworden ist, der dich davon überzeugt hat, dass irgendwie dein Geist oder deine Bedürfnisse das Problem sind, nicht die Unmöglichkeit, mit ihm zu leben.

			Ich habe im Buch bereits davor gewarnt, dich einer Zweiersekte anzuschließen. Aber Sekten sind trügerisch, und man weiß nicht immer, dass man einer angehört, bis man mitgerissen wurde und alle Ersparnisse und das Haus überschrieben hat. Viele Menschen, die aus einer Sekte ausgestiegen sind, erzählen von diesen erhebenden Momenten zu Anfang, als sie das Gefühl hatten, dass sie nur an diesem einen Platz wirklich gesehen und verstanden würden. Kommt dir das bekannt vor? Falls du das hier mit gespannter Aufmerksamkeit liest und dir dabei immer wieder was bekannt vorkommt, dann könnte es um dich gehen.

			Es ist viel Arbeit, in einer Sekte zu sein. Jemand muss dir ständig das Gehirn waschen (zunächst ganz subtil, dann immer offensichtlicher), dich von jedem fernhalten, der dich zur Vernunft bringen könnte, dir deine Unabhängigkeit stehlen und deine Wahrnehmung der Realität verbiegen, bis es sich manchmal anfühlt, als würdet ihr zwei auf eurem ganz eigenen Planeten leben.

			Um zu rechtfertigen, in einer solchen Beziehung zu bleiben, hängst du vielleicht an den guten Zeiten, die ihr zusammen hattet. Du lebst dafür, sowohl für die Erinnerung daran als auch in der Hoffnung auf mehr in der nahen Zukunft. Und diese guten Zeiten fühlen sich umso toller an, wenn sie nach den allertiefsten Tiefs kommen, es sind künstlich verstärkte Hochs, weil sie so stark mit den Unannehmlichkeiten kontrastieren, die deinen Tag ansonsten prägen.

			Es gibt Psychologen, deren ganze Karriere sich darum dreht, die Motivation zu verstehen, warum wir bei solchen Personen bleiben. Auf gewisse Weise ist es egal, welchen Teil dieses Verhaltens du aus deiner eigenen Erfahrung wiedererkennst. Wichtig ist, was du tust, wenn dir bewusst geworden ist, dass das eine oder andere, separat oder kombiniert, dich davon abhält, ein friedliches, glückliches Leben zu führen, solange du mit dieser Person zusammenbleibst.

			Auf den nächsten Seiten gehen wir es praktisch an und betrachten zunächst die notwendigen Schritte für eine Trennung. Diese Schritte sollen dabei helfen, die Kraft zum Handeln zu finden, Zweifel zu überwinden und dich für den unausweichlichen Schmerz zu wappnen, der sich einstellt, wenn du es durchziehst. Die Schritte sind nummeriert, weil sie aufeinander aufbauen und weil ich durch jahrelanges Coaching gelernt habe, wie wichtig es ist, sie in dieser Reihenfolge zu gehen. Überspringe keinen. Es ist nicht so wichtig, sie schnell zu bewältigen, sondern sie bis zu einem endgültigen Ende durchzuziehen.

			1. Geh davon aus, dass sich diese Person nie ändern wird

			Als Coach muss ich daran glauben, dass Menschen sich ändern können, ansonsten wäre ich überflüssig. Aber bei jemandem, der dich auf unzählige Arten, manchmal über Jahre, misshandelt hat, ist die Annahme, dass er sich nie ändern wird, ein wesentlicher Teil des Selbstschutzes. Es gibt drei gute Gründe, anzunehmen, dass er sich nicht ändern wird:

			Er will nicht

			Ich weiß nicht, ob du jemals eine Therapie gemacht hast. Wenn du bis hierhin gelesen hast, gehe ich davon aus, dass du wenigstens jemand bist, der es schon mal in Erwägung gezogen hat. Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, dass es schon anstrengend ist, überhaupt hinzugehen, und wenn du dann da bist, ist es kein Spaß. Jedes Mal, wenn ich einen Witz mache, glaubt der Therapeut, dass ich etwas verberge. Fortschritt wird oft in Tränen gemessen. Und das ist der gute Teil!

			Falls du jemals versucht hast, jemanden, von dem du weißt, dass er es braucht – Mutter, Bruder oder beste Freundin –, davon zu überzeugen, hinzugehen, dann weißt du, dass das sogar noch schwerer ist, als es für dich war. Zunächst müssen sie sich eingestehen, dass sie schädliche Muster wiederholen, dann müssen sie die Muster ändern wollen, und schließlich müssen sie den langsamen und oft schmerzhaften Prozess der Veränderung angehen. Damit fordert man schon viel von jemandem, der nicht egoistisch ist und gute Absichten hat. Wenn derjenige jedoch unmotiviert, egoistisch, gleichgültig, von sich eingenommen und/oder narzisstisch ist, dann sieht es sehr schnell aussichtslos aus.

			Wodurch bewerten Menschen ihr eigenes Leben neu und verändern etwas? Durch Leiden. Das hat mich mit Ende zwanzig dazu gebracht, in Therapie zu gehen. Ich wollte nicht irgendein schönes Lebenskonzept umsetzen, sondern keine Schmerzen mehr erleiden. Es war wie ein Knochenbruch: Ich musste ihn schnell heilen.

			Fühlt sich dein Partner so? Bevor du antwortest, vermeide die Falle, zu sagen: »Ja, Matthew, ich weiß, dass er tief im Innern leidet.« Sollte er sich jemals um Änderung bemühen, dann muss er sich nicht nur seines »offensichtlichen« Leidens und des Leidens, das er dir bereitet, bewusst sein, sondern auch die Motivation haben, es zu ändern.

			Beginnen wir mit der Tatsache, dass er höchstwahrscheinlich nicht motiviert ist, etwas zu verändern, wenn er noch nie ernsthaft in Gefahr war, dich zu verlieren. Ja, du hast sicher manchmal gesagt, dass es reicht, und gedroht, ihn zu verlassen, aber hast du es getan? Hat er je wirklich gelernt, dass sein Verhalten Konsequenzen für ihn hat? Falls nicht, dann hatte er wahrscheinlich auch noch nie die extrinsische Motivation, etwas an seinem Verhalten zu ändern.

			Schauen wir uns jetzt mal an, ob dein Leiden wirklich eine Motivation für ihn ist, sich zu ändern. Wenn du oder ich merken, dass wir jemanden, den wir lieben, ständig verletzen, dann ist unsere natürliche Reaktion: »Das ändere ich lieber. Es verletzt ihn, was ich ganz furchtbar finde.« Vergleiche das mit jemandem ohne Empathie, der stattdessen sagt: »Mein Gott, wie nervig. Wieso musst du die ganze Zeit so übertreiben?« Auch wenn Mitleid der Antrieb für unseren Änderungswunsch ist, ist es nicht leicht, sich zu ändern. Stell dir jetzt also mal vor, wie winzig die Chance auf Veränderung bei jemandem ist, der keinerlei Mitgefühl hat.

			Denk dran, wenn das Einzige, das seinen Wunsch zur Veränderung hervorruft, ist, dass du ihm im Nacken sitzt, dann gibt es aktuell nichts in seinem Charakter, das langfristig etwas ändern will.

			Selbst mit professioneller Hilfe und viel Motivation war es sehr schwierig, mich zu ändern. Ich habe Rückschritte gemacht, habe viel Zeit investiert, und es ist noch nicht beendet. Die Kämpfe, die ich gewonnen habe, waren hart, und vieles braucht ständige Pflege und Wachsamkeit. Ich vermute, für dich war es dasselbe. Warum sollte es ihm also leichtfallen, sich zu verändern? Wie Jacob M. Braude sagt: »Überlege, wie schwer es ist, dich selbst zu verändern, dann verstehst du, wie gering deine Chance ist, jemand anderen zu verändern.«

			Die Änderungen sind zu groß

			Selbst eine einprozentige Veränderung unseres Verhaltens ist schwer, und sie beizubehalten, ebenfalls. Diejenigen, die die Kraft aufbringen, sich zu ändern, tun das langsam und in kleinen Schritten. Wenn die notwendigen Veränderungen fundamental sind, wenn sie Charakterzüge und grundlegende Werte umfassen, dann braucht es noch mehr Willen und Engagement. Wenn dieses Kapitel dich direkt anspricht, dann müsste dein Partner sich wahrscheinlich drastisch ändern. Bei denjenigen meiner Klientinnen, die sich verändert haben, waren das subtile Veränderungen, die in ihrem Leben etwas Entscheidendes bewegt haben. Aber ihnen wird kein neuer Charakter transplantiert.

			Hier ein Gedankenexperiment von Dr. Ramani Durvasula*, der führenden Expertin für Narzissmus, aus meinen Gesprächen mit ihr. Ich gehe jetzt einfach mal davon aus, dass du, liebe Leserin (oder zumindest du, liebste Leserin, die es so weit geschafft hat!), – und natürlich sind auch alle männlichen Leser angesprochen – gewisse Eigenschaften mit der Mehrheit der Menschen teilst, die zu unseren Live-Events kommen, was bedeutet, dass du ein empathischer, fürsorglicher Mensch bist, der an andere denkt und sich darum bemüht, andere Menschen glücklich zu machen. Was wäre nötig, damit du dich nicht mehr kümmerst und stattdessen beginnst, zu lügen, zu manipulieren und nur aus Eigeninteresse zu handeln, auch wenn das jemanden, den du liebst, verletzt? Könntest du das überhaupt? Ich wette all meine Ersparnisse, dass es praktisch unmöglich wäre, egal, wie sehr du es versuchst. Es ist völlig unwahrscheinlich, dass du dich so sehr von deinem Wesen wegentwickeln würdest, selbst wenn man dir eine Waffe an den Kopf hielte.

			Du erkennst also, wie schwierig es wäre, dein Wesen zu verändern, und du weißt, wie sehr sich sein Charakter von deinem unterscheidet. Damit ist klar, dass es ziemlich unwahrscheinlich ist, dass dein Partner so wird wie du, und ebenso unwahrscheinlich, dass du so wirst wie er. Es gilt die Regel: Wenn es eine komplette Charaktertransplantation bräuchte, damit sich jemand so verhält, wie du es gern hättest, dann kannst du davon ausgehen, dass es nie passieren wird.

			Es sind nicht nur Unterschiede im Verhalten, es sind Unterschiede im Charakter

			Wir machen oft den Fehler, uns so sehr mit der Person, die uns am nächsten steht, zu identifizieren, dass wir einfach davon ausgehen, dass sie dasselbe tut. Aber Nähe und Abhängigkeit beruhen nicht immer auf Gegenseitigkeit und daraus entstehen nicht automatisch geteilte Werte. Tatsächlich ist es nur allzu oft so, dass uns der Alltag blind dafür machen kann, wie wenig wir doch eigentlich gemeinsam haben. Doch unsere Identifikation mit dem Partner wird schlicht durch unsere Nähe immer stärker. Nach einer Weile wird diese blinde Identifikation zu einem notwendigen Element der Beziehung, besonders dann, wenn es eine Abhängigkeit gibt, sei es ganz praktisch eine finanzielle oder etwas Grundlegendes wie unsere Identität betreffend. Zu oft führt so eine einseitige Verbindung zu Fantasien darüber, wie das Leben sich entwickeln wird – Fantasien, die so detailliert und vertraut werden, dass sie sich nicht mehr von der eigenen Identität trennen lassen. Um diese Fantasie beizubehalten, musst du daran glauben, dass dein Partner im Grunde genauso ist wie du und dass er dir so beistehen wird, wie du es brauchst, und zwar wenn du es am dringendsten brauchst. Die Alternative zu dieser Fantasie ist eine Höllenversion, in der wir erkennen, dass wir emotional an eine fremdartige Person von einem völlig anderen Planeten gebunden sind, mit der wir gar nichts gemeinsam haben. Leider passiert genau das vielen Leuten, die kurz vor ihrer Scheidung merken, dass sie sich jahrelang selbst belogen und ein gemeinsames moralisches und emotionales Universum erfunden haben, das ihr Partner tatsächlich nie betreten hat.

			Doch bevor du diesen Kipppunkt erreicht hast, erwartest du immer noch, dass er ist wie du. Wenn du freundlich bist, kannst du seine gefühlskalte Reaktion auf etwas, das dich verletzt hat, nicht verstehen. Wenn du zuverlässig bist, dann kannst du nicht verstehen, wieso er wichtige Entscheidungen (große Investitionen, neue Arbeitsstelle) fällt, ohne sie mit dir zu besprechen. Wenn du jemand bist, der andere unterstützt, dann schockiert es dich zutiefst, dass du ihn über die Jahre immer wieder auf unterschiedliche Art unterstützt hast, ihm es aber völlig gleichgültig ist, wenn er an der Reihe wäre, dich aufzufangen.

			Wenn deine Version von Liebe auf Fürsorge, Empathie, Mitgefühl, Zuverlässigkeit und Liebenswürdigkeit basiert, seine jedoch darauf, immer jemanden in der Nähe zu haben, der ganz nach seinen Vorstellungen seine Bedürfnisse erfüllt, dann wirst du furchtbar unglücklich werden und erschöpft sein, weil du in einer Welt lebst, die für dich keinen Sinn ergibt. Wie er »liebt«, ist nicht dasselbe, wie du liebst, es ist nicht zu vergleichen.

			Das bedeutet nicht, dass der Partner genau so sein muss wie man selbst. Zum Charme einer funktionierenden Beziehung gehören auch die Unterschiede und die unterschiedlichen Perspektiven, die man einander zu bieten hat, diese angenehmen Überraschungen und Herausforderungen, die sich einstellen, wenn zwei starke und unabhängige Menschen gemeinsam durchs Leben gehen. Aber wenn wir uns nicht auf Grundlegendes verständigen können – wie zum Beispiel darauf, dass es Ehrlichkeit, Loyalität oder Verantwortung braucht, wenn man im Irrtum ist –, dann sind wir dazu verdammt, auf Augenblicke der Freude zu setzen, die nur dann entstehen, wenn unsere Bedürfnisse zufällig mal für Momente übereinstimmen. Solche Momente dauern nie lange genug, als dass Vertrauen entstehen könnte, sie sind kurze Zwischenspiele, wie die zwei Mal am Tag, an denen eine kaputte Uhr die richtige Zeit anzeigt. Bitte lade diese zwei zufälligen Übereinstimmungen nicht mit irgendeiner besonderen Bedeutung auf. Du hast das Recht, auch in den anderen 1438 Minuten des Tages geliebt zu werden.

			2. Lass deine Empathie nicht zum Feind werden

			Empathie ist etwas Wunderbares. Sie hilft uns, andere so zu sehen, wie sie sind, und ihren Schmerz und ihre Misserfolge, ihr Glück und ihre Triumphe zu teilen. Sie weckt unsere Neugier, regt unsere Liebenswürdigkeit an, dämpft unsere Vorurteile, mildert unsere Urteile und sorgt für unser Mitleid. Auf der einfachsten Ebene hilft sie uns dabei, jemanden kennenzulernen, sowohl Fremde als auch unsere engsten Freundinnen und Freunde. Und je mehr wir wissen, umso einfacher ist es, Menschen, die wir kennen, ohne Umschweife unsere Hilfe in kleinen oder großen Dingen anzubieten.

			Aber Empathie kann sich in etwas extrem Gefährliches verwandeln. Je empathischer wir sind, umso findiger sind wir darin, das schlimmste Verhalten unseres Partners zu erkennen und zu verzeihen. Und je mehr wir über unseren Partner wissen, umso mehr Kontext haben wir, um selbst sein verletzendstes Verhalten zu rationalisieren. Es kann sogar zu einer Art Auszeichnung von uns werden (»Ich kenne ihn besser als jeder andere. Dir kommt es vielleicht verrückt vor, mir nicht«). Wir sind stolz darauf, seine Vertraute zu sein, die Einzige in der besonderen Position, ihm zu vergeben, selbst wenn das meiste, wofür er Vergebung braucht, Dinge sind, die er uns antut.

			Allzu oft ist Folgendes das Problem bei diesem Grad von Empathie: Dass wir ihn gut verstehen, hilft ihm nicht dabei, sich zu ändern. Wir sind immer noch diejenige, die am meisten unter seiner Art leidet. Wir mögen die Einzige sein, die weiß, warum er uns so sehr verletzt, aber das ändert nichts daran, dass er es immer weiter tut, manchmal so oft und so leicht, dass man den Eindruck bekommt, dass es gerade unsere Fähigkeit zur Empathie ist, derentwegen er uns verletzt.

			Das zweite Problem dabei: Die stark ausgeprägte Empathie selbst macht uns anfällig für die, die sie ausnutzen. Und unsere Empathie auszunutzen, dient gleich mehreren Zwecken. Wenn er uns von irgendwelchen schwierigen Kindheitserlebnissen erzählt, die wie der Schlüssel für all seinen Schmerz erscheinen, dann gilt das nicht nur als ganz intimes Geständnis (»Liebling, du weißt, ich bin kein Monster«), sondern es verwandelt ihn auch – vom Täter, der dich hier und heute verletzt, in das Opfer eines tief vergrabenen Traumas.

			Das ist eine Variante, wie eine Person deine Empathie als Waffe benutzen kann. Jedes Mal, wenn du seine neueste Entgleisung beschönigst und mit ihm und seiner alten Verletzung sympathisierst, belohnt er dich, weil du »es verstehst«. Das ist sowohl anerkennend (du gewinnst den Preis) als auch isolierend (du bist die einzige andere Bewohnerin dieser Insel). Und es ist ein schrecklicher Präzedenzfall. Du gibst ihm einen Freibrief, weshalb er sich in Zukunft jedes Mal, wenn du es nicht tust, schlecht behandelt fühlt (»Ich begreife einfach nicht, wie du nach allem, was du über mich, mein Leben und mein Leiden weißt, immer noch nicht verstehst, warum ich bin, wie ich bin. Ich dachte, du kennst mich«).

			So kann unsere Empathie von einem liebenden Instinkt zu einem Zwang werden, der die gegenseitige Abhängigkeit verstärkt. Beth Macy, Autorin von Raising Lazarus, einem Buch über die Überwindung einer Opioidsucht, sagt, es sei eine falsche Vorstellung, dass es für Menschen einen ultimativen Tiefpunkt gibt und dass jemand, der dieses entsetzliche Maß an Schmerzen erreicht hat, wieder in ein normales Leben zurückprallt. Sie erklärt, dass sich stattdessen herausgestellt hat, dass dieser Tiefpunkt einen Keller hat und dieser Keller eine Falltür und so weiter. Anders gesagt ist es daher absolut möglich, dass man immer tiefer fällt, tiefer, als man es in seinen schlimmsten Albträumen für möglich gehalten hat. Ich habe festgestellt, dass das ebenfalls stimmt, wenn eine endlose Empathie auf den unerbittlichen Willen trifft, sie auszunutzen. Wenn man nur über genug Empathie verfügt, kann man praktisch alles irgendwie rechtfertigen:

			Er lügt mich zwanghaft an: Nun, seine Eltern haben ihm alles verboten, so hat er gelernt, dass er lügen muss, wenn er überhaupt irgendetwas tun möchte.

			Er betrügt mich immer wieder: Es ist eine Sucht, er kann nicht damit aufhören, und es tut ihm selbst weh, er hat die ganze Zeit Gewissensbisse, weil er mich so sehr liebt. Und wie hätte er überhaupt eine normale Beziehung zu Sex aufbauen sollen, so, wie er aufgewachsen ist?

			Er bespricht große, lebensbeeinflussende berufliche und finanzielle Entscheidungen nicht mit mir, sondern handelt einfach, ohne mich zu fragen: Na ja, davon versteht er ohnehin mehr als ich, und es tut mir zwar weh, dass er mich gar nicht einbezieht, aber ich weiß ja, dass er im Grunde nur das tun will, was für uns als Familie am besten ist.

			Wie eine Opioidsucht hat unsere Empathie keinen Tiefpunkt. Es gibt keine Grenze für den Horror, den wir zu ertragen bereit sind, bevor wir ihn beenden: finanzielle Ausbeutung, Isolation von Familie und Freunden, Vernichtung unseres Selbstvertrauens und jeglichen Selbstwertgefühls, sogar lebensbedrohliche Situationen. Es gibt keinen Ausweg, solange wir die Regeln unserer Empathie nicht ändern.

			Die Regeln unserer Empathie zu ändern, bedeutet nicht, uns selbst zu verändern. Wir können weiterhin verständnisvoll sein, aber wir müssen aus unserer Toleranz distanziertes Mitgefühl machen. Wir können aus der Ferne mit jemandem Mitleid haben, sogar jemandem, der zu abscheulichen Dingen fähig ist, aber wir dürfen nicht unser Leben mit ihm teilen. Unsere Empathie ist fehlgeleitet, wenn wir sie nur in eine Richtung ausüben können. Wir dürfen nicht zulassen, dass unser Mitgefühl für jemanden regelmäßig dazu führt, dass jemand anderes gequält wird, besonders wenn wir selbst diejenige Person sind! Das ist keine Empathie mehr. Das ist etwas viel Dunkleres und Zerstörerisches und die Empathie nur die Fassade dafür.

			3. Mach aus deiner Empathie keine Fassade für deine Ängste

			Bei einem Partner oder einem Familienmitglied kann es vertretbar sein, sich sogar großmütig anfühlen, aus Liebe Nachsicht mit ihm zu üben. Wie bei einem Zaubertrick, der sogar uns selbst täuscht, nutzen wir unsere überaktive Empathie – eine unserer besten Eigenschaften –, um an einer Beziehung festzuhalten, wenn in Wahrheit unsere eigenen Ängste der Hauptgrund dafür sind.

			Ich habe Angst, diese Person zu verlieren.

			Ich ertrage den Gedanken nicht, wieder allein zu sein.

			Ich werde nie wieder so eine Verbindung zu jemandem haben. Niemand wird mich je wieder so lieben wie diese Person.

			Ich werde nie wieder jemanden so sehr lieben.

			Ich muss noch mal von vorn anfangen.

			Ich habe Jahre meines Lebens verschwendet.

			Ich weiß nicht, wie ich allein zurechtkommen soll.

			Wenn wir uns diesen Ängsten stellen, nehmen sie schnell existenzielle Ausmaße an: »Wenn ich diese Person, der ich so viel Zeit meines Lebens gewidmet habe, verliere, was hat mein bisheriges Leben dann überhaupt für eine Bedeutung? Wenn ich die meiste Zeit meines Lebens mit jemandem zusammen war, wie kann ich mir denn dann eingestehen, wer er wirklich war, ohne mein gesamtes Erwachsenenleben zu disqualifizieren? Wer bin ich ohne ihn? Wer bin ich in den Augen anderer?« Es ist daher keine Überraschung, dass wir lieber auf akzeptablere, ja sogar vernünftige Gründe, zu bleiben, zurückgreifen, anstatt diesen Ängsten entgegenzutreten. Es ist leicht, dem Freundeskreis zu erzählen, dass niemand außer man selbst diesen Menschen wirklich versteht oder dass die Beziehung ganz einzigartig und kompliziert ist. Es ist schwerer, zuzugeben, dass du nicht weißt, wer du bist, was du wert bist oder wie du jemals allein zurechtkommen sollst.

			Denk daran, du bist vielleicht ein liebenswerter, loyaler, gewissenhafter, empathischer Mensch, aber dass dir diese Rolle so leichtfällt, sollte nicht verbergen, warum du tatsächlich in einer Beziehung bleibst, die dir schadet (vielleicht sogar gefährlich ist). Um dich für ein besseres Leben zu befreien, musst du deine eigene Empathiemaske durchschauen, sie ablegen und dich deinen existenziellen Ängsten stellen.

			4. Du musst bereit sein, den Zünder auszulösen, der dein eigenes Leben hochgehen lässt

			Manchmal zerbricht eine Beziehung, ohne dass du Einfluss darauf hast. Es ist schrecklich – wie ein emotionaler Verkehrsunfall –, aber egal, ob es aus heiterem Himmel passiert ist oder du es wie in Zeitlupe kommen gesehen hast, wenn du keine Wahl hattest, dann hast du auch nicht das Gefühl, bei der Entscheidung am Steuer gesessen zu haben. In solchen Situationen sagen wir, dass uns etwas zugestoßen ist, als wären wir ein hilfloses Opfer. Ob dein Ex nun ohne Vorwarnung mit dir Schluss gemacht hat oder dich nach einer Reihe kleiner Betrügereien, aus denen schließlich ein echter Bruch wurde, verlassen hat, ist egal, gefühlt endete es, ohne dass du eine Chance hattest.

			Aber was ist mit der anderen Art von Ende, bei dem du diejenige sein musst, die den Zünder auslöst, der dein Leben hochgehen lässt? Dafür braucht man Wirkmacht und Entschlossenheit. Man kann nicht einfach herumsitzen und darauf warten, dass es eines natürlichen Todes stirbt. Du musst alles in Bewegung setzen und es durchziehen. Dafür braucht man besonderen, kraftvollen Mut: völlige Akzeptanz. Nicht die Art von Akzeptanz, bei der man seine Grenze anerkennt (»Ich werde nie einen Marathon laufen«), sondern die Art, bei der man die Realität einer schwierigen Situation anerkennt (»Das war nicht das letzte Mal. Wahrscheinlich nicht mal das letzte Mal für diese Woche«). Es braucht die komplette Akzeptanz, dass deine Bedürfnisse nicht erfüllt werden, dass diese Beziehung (und vielleicht auch die Lebensumstände, die daraus entstehen) nicht haltbar ist, dass du zutiefst unglücklich bist und dass sich nichts ändern wird, solange du nicht zugibst, dass deine Fantasieversion dieser Beziehung nichts mit deinen echten Erlebnissen zu tun hat.

			Um das Steuer zu übernehmen, musst du zugeben, wie unglücklich du bist, und das schon seit Langem, und wie unglücklich du immer sein wirst, wenn du bleibst. Du musst tief Luft holen und dir eingestehen:

			Ich führe keine funktionierende Beziehung/Ehe und diese Beziehung/Ehe ist vorbei.

			Ich habe keine Zukunft mit dieser Person, wenn ich jemals auf inneren Frieden hoffen will.

			Diese Person wird nicht mehr zu meinem Leben gehören.

			Ich werde diese Person vermissen, obwohl sie mich sehr verletzt hat. Ich werde zuerst einen schmerzhaften Entzug durchmachen müssen, dann Trauer und schließlich Einsamkeit, die an die Stelle der Trauer tritt.

			Ich bin [hier dein Alter einfügen] und ich werde wieder Single sein.

			Trotz all der Zeit, die ich in diese Beziehung investiert habe, ist sie kein Erfolg geworden, wie ich eigentlich gehofft hatte. Es wurde nur klar, dass nichts sie verändern wird.

			Ich bin nicht da, wo mich meine [Freundinnen/Familie/Kollegen/Bekannten] vermuten. Ich leide stärker, als ich zugegeben habe, und ich führe nicht die Beziehung, die sich alle vorstellen.

			Es wird für manche ein Schock sein, und ich werde mich schämen, besonders wenn ich in meiner Umgebung aktiv das falsche Bild einer glücklichen Beziehung verbreitet habe.

			Das ist der schwerste Schritt. Er verlangt die radikale Akzeptanz deiner Situation, Mut und die Fähigkeit, dich anzupassen und neu zu erfinden. Aber dazu gehört auch ein großartiges Geschenk – du legst eine falsche Identität ab und gewinnst echtes Selbstvertrauen. Folgende Analogie erklärt, was ich meine:

			Sagen wir mal, du hast all deinen Freundinnen und Freunden erzählt, dass du hunderttausend Dollar auf der Bank hast, dabei hast du tatsächlich zwanzigtausend Dollar Schulden. Jedes Mal, wenn du diese hunderttausend Dollar erwähnst, fühlen sie sich realer an. Durch die positive Rückmeldung, die du bekommst, fühlt es sich real an und wird bei deinem Freundeskreis zu einem Teil deiner Identität. Stell dir jetzt vor, dass du Überstunden machst und sparst, sodass du nur noch zehntausend Dollar Schulden hast. Das ist großartig, die Hälfte zurückgezahlt. Aber du kannst es mit niemandem feiern, weil alle glauben, du hättest hunderttausend Dollar! Du musst die positive Erzählung aufgeben (und die Folgen deiner Lüge ausbaden), bevor sich irgendjemand für dich freuen kann.

			Wir sollten auf unsere echten Leistungen richtig stolz sein. Aber das geht erst, wenn wir ehrlich zu uns selbst sind, was unsere wahre Lage angeht. Erst wenn wir die Tatsache akzeptieren, dass wir niemals Ruhe und Glück finden werden, wenn wir bleiben, – unser Startpunkt – können wir den Mut finden, um den Zünder auszulösen, der den kaputten Teil unseres alten Lebens explodieren lässt. Es fühlt sich vielleicht an, als ginge man fünfzig Schritte zurück, aber es ist nur ein ehrlicher Schritt nach vorn nötig, um sich wieder lebendig und stolz zu fühlen.

			5. Wenn dir die Realität dieser schweren Entscheidung wirklich bewusst wird, wird dein Kopf mit Tricks versuchen, dir weiszumachen, dass diese Person und euer gemeinsames Leben eigentlich gar nicht so schlecht sind

			Je näher wir diesem entscheidenden Schritt – aus dem alten Leben heraus und hinein ins Unbekannte – kommen, umso mehr werden unsere Ängste und Dämonen versuchen, unseren Entschluss zu unterminieren. Wenn wir vor schmerzhaften Veränderungen stehen, beginnen wir ganz subtil, mit uns zu feilschen. Unsere größten Ängste sind geweckt: allein zu sein, nicht zu wissen, wie man in der Welt klarkommt, die eigene Identität wiederzuentdecken (»Ohne diese Person weiß ich nicht mal mehr, wer ich bin«), das Ende eines Lebens, das es nie geben wird, anzunehmen und zu betrauern.

			Eine neue Stimme sagt uns: »Das ist doch Wahnsinn. Willst du das wirklich alles durchziehen, bloß weil ihr euch letzte Woche gestritten habt?« Sie wirft uns vor, wir würden überreagieren. Bedenke alle Dinge, die die Stimme dir an diesem Wendepunkt erzählen will:

			Unterm Strich liebt er dich sehr, das weißt du doch.

			Er tut so viel für dich, deine Kinder, deine Familie. Erinnerst du dich, wie er damals deinem Bruder mit Geld ausgeholfen hat? Oder als er dich auf diese teure Italienreise eingeladen hat? Oder dass er das Schulgeld für die Kinder bezahlt hat?

			An guten Tagen kann er so wunderbar sein. Willst du das wirklich verlieren?

			Trotz allem meint er es eigentlich gut. Ja, er ist komplex. Vielleicht ist die Beziehung eine Herausforderung. Aber welche Beziehung ist das nicht?

			Ihr hattet so schöne Zeiten zusammen. Ihr habt eine gemeinsame Geschichte. Das muss doch auch etwas wert sein. Willst du das wirklich alles wegwerfen?

			Wahre Liebe ist bedingungslos. Wenn du willst, dass dich jemand bedingungslos liebt, solltest du es dann nicht auch tun?

			Du wirst allein sein … ist dir das klar?

			Das ist alles eine selbst verschuldete Irreführung, wenn man sich sagt: »Sieh doch nur, was du alles verlierst, und sieh nicht auf all die Schmerzen, die dich an diesen Punkt gebracht haben.« Es ist der erste von vielen Tests, um herauszufinden, ob du es wirklich ernst damit meinst, das Leiden in deinem Leben zu beenden. Du warst schon einmal an diesem Punkt und bist wieder zurückgekehrt, nur um denselben Schmerz und dieselben Verletzungen vorzufinden. Wie oft haben diese Stimmen dich überredet umzukehren? Sie sind gut darin. Ihretwegen weißt du nicht, ob du auf deine Erschöpfung, Ängste, Wut hören sollst, darauf, dass du es nicht länger ertragen kannst oder willst, oder ob du auf die Stimmen hören sollst, die dir sagen, dass du durchhalten musst.

			Denk daran: Du willst eine Beziehung. Du hast diese Beziehung gewollt, die nicht leicht zu beenden ist, sonst hättest du es schon lange getan, und zwar nicht nur ein, sondern hundert Mal. Du brauchst keine Hilfe, um zu bleiben. Aber irgendwie und gegen jeden Instinkt bist du doch wieder an einem Punkt gelandet, an dem du es nicht mehr aushältst. Wie schlimm muss etwas, das du unbedingt willst, werden, damit du es nicht mehr willst?

			Die Antwort darauf entspricht diesem Fazit: Es bräuchte unerträgliche Schmerzen, damit du dich von etwas, das du dir zutiefst wünschst, abwendest. Also leidest du an unerträglichen Schmerzen.

			In diesem Stadium des Prozesses taucht, kaum dass du mit einem Dämon fertiggeworden bist, ein neuer auf. Vielleicht vergleichst du deine Beziehung mit anderen, in denen die Misshandlungen offensichtlicher oder extremer sind, um zu behaupten, deine sei nicht »so schlecht«, oder aber mit einer, die so »langweilig« ist, dass du dir nicht vorstellen kannst zu tauschen. Und wenn du diese Stimmen abwehren konntest, wird sich eine letzte Stimme melden, die weiß: Auch wenn die anderen Stimmen dich nicht davon überzeugen konnten, dass deine Beziehung gut ist, so kann sie wenigstens dafür sorgen, dass du dich schlecht fühlst:

			Glaubst du vielleicht, du bist perfekt? Schau dir doch nur mal an, was du über die Jahre alles falsch gemacht hast. Und nur wegen all dem, was er falsch gemacht hat, bist du noch lange nicht aus dem Schneider. Die halbe Zeit hast du ihn mit deinem Verhalten dazu gebracht, so zu sein. Hey, wenigstens will er dich. Wer will das denn sonst? Denk mal drüber nach. Vielleicht wird’s für dich gar nicht besser. Du bist ja auch kein Hauptpreis. Wenigstens liebt er dich und will trotz allem mit dir zusammen sein.

			Jede Botschaft des Widerstands in deinem Kopf soll dich von der einzigen Wahrheit ablenken, die in dieser Situation zählt:

			6. Wenn du bleibst, wo du bist, wirst du nie glücklich und in Frieden leben

			Das Gegengift zu all den Zweifeln in Schritt 5, die Antwort auf all diese Dämonen ist im Grunde eine Nichtantwort. Du musst dir nicht sagen, dass du in dieser Beziehung nichts falsch gemacht hast (selbst wenn es stimmt), du musst nicht so tun, als müsstest du nicht auch an dir arbeiten, du musst nicht mal daran glauben, dass du jemand anderen finden wirst. Das Einzige, was du dir sagen musst (manchmal hundert Mal am Tag), ist, dass du nicht hierbleiben kannst, egal, was sonst noch gilt.

			Wenn du aus Erfahrung weißt, dass jemand dich zugrunde richten oder dein Leben ruinieren wird – sicher und vorhersehbar –, dann wird Bleiben nicht nur unausweichlich zu mehr Schmerzen führen, sondern zu einem Ausmaß an Schmerzen, das dich körperlich krank macht. Es gibt keine Hoffnung mehr für all die Hoffnungen, die du früher mal für die Beziehung gehegt hast. Ich habe zuvor schon Pandora erwähnt, wie sie die Büchse geschlossen hat, bevor die Hoffnung entweichen konnte. Ich finde, der Mythos passt perfekt zu der Art von Beziehungen, von denen wir hier sprechen. Wenn wir die Büchse einer solchen Beziehung öffnen, können uns all die Grausamkeiten, die hinausfliegen, blenden.

			Aber vielleicht ist die Hoffnung das Schlimmste und Gefährlichste. Hoffnung kann dazu führen, dass man bleibt, obwohl es keinerlei Grund dafür gibt. Hoffnung sieht vielleicht zunächst positiv aus – gibt dir die Kraft, an dich selbst zu glauben –, aber sie führt schnell zu einer Art Verleugnung, die es dir ermöglicht, die Realität auszublenden. Am Ende kann Hoffnung dir dein Gefühl für Selbstwirksamkeit, deine Handlungsfähigkeit und sogar deinen grundlegenden Überlebensinstinkt nehmen. Solange du Trost in der Hoffnung findest, wirst du bleiben und dich passiv Dingen unterwerfen, die niemand akzeptieren sollte. Es ist ein erschreckender Unterschied, wie es sich für dich anfühlt und wie es von außen betrachtet aussieht. Hoffnung kann diese Passivität, auf die du reduziert bist, zu etwas Heldenhaftem machen. Von außen betrachtet lässt sich dieses Verhalten jedoch nicht von einer Sucht unterscheiden.

			Deswegen müssen wir die Hoffnung, so unnatürlich es auch klingt, killen, um uns zu retten. Wenn wir die Hoffnung auslöschen, machen wir Platz für etwas, das aktiver, bestimmter ist und mehr Kontrolle ausübt. Erst wenn wir die Hoffnung ad acta gelegt und zugegeben haben, dass unsere Situation wirklich unhaltbar ist, haben wir die Klarheit für die nächsten Schritte, um uns zu schützen und etwas zu verändern. Vergiss deine Zweifel, stark genug zu sein oder gar nichts Besseres zu verdienen – wenn du einmal erkannt hast, dass die gewünschte Zukunft sich hier niemals einstellen wird, wirst du die Kraft finden, zu tun, was nötig ist. Wenn etwas absolut notwendig ist, ist es nicht ungewöhnlich, verborgene Kraftreserven zu entdecken, wie die zweiundzwanzigjährige Frau in Virginia, die den BMW 525i von ihrem Vater gehoben hat, um ihm eine Herzmassage zu geben. Notwendigkeit ist ein wunderbares Gegengift sowohl zu Hoffnung als auch zu Selbstzweifeln.

			7. Dass es wehtut, heißt nicht, dass es falsch ist

			Hier kommt der finale Test: der ultimative Verlustschmerz.

			Wenn du gegangen bist, wird dein Geist es mit neuen Tricks versuchen. Wenn die einsamen Nächte beginnen – und das werden sie, egal, wie viele Freundinnen du hast oder wie nah dir deine Familie steht –, dann spürst du einen Knoten im Magen und Herzschmerzen. Wenn du diesen Punkt erreichst, dann braucht es nicht viel, um dich zu überzeugen, dass du einen schrecklichen Fehler gemacht hast.

			Aber Schmerz ist kein zuverlässiger Indikator für eine schlechte Entscheidung. Wenn du den Fehler machst, beim ersten Schmerz umzukehren, dann kann es sein, dass du dich zu einem Leben voll bequemem Unglück verurteilst. Du kannst dich zu etwas überreden, das sich zwar bequem anfühlt, oder wenigstens angenehmer als die Einsamkeit, bei der du denkst, dass du nie mehr herauskommen wirst. Aber Bequemlichkeit ist nicht Glück. Was bequem ist, kann die Hölle sein (wie vorher). Und Schmerz ist oft der Wegbereiter des Glücks.

			Von »Es tut so weh« zu »Vielleicht war es falsch, zu gehen« zu kommen, ist eine unlogische Schlussfolgerung. Die Annahme, dass es nur deswegen so wehtut, weil das, was wir hinter uns gelassen haben, irgendwie besonders und wichtig war, ist absolut falsch. Durch diese Logik sind zu viele Leute zu jemandem zurückgekehrt, der ihnen bloß das Herz brechen oder ihr Leben erneut vergiften wird.

			Hören wir also auf, die Intensität des Schmerzes als einen Indikator für Liebe zu werten. Wenn ein Süchtiger versucht, mit dem Alkohol, Heroin, mit Pornos oder zwanghafter Handynutzung aufzuhören, wird er im Laufe des Prozesses enorme emotionale (und bei manchen der genannten Dinge auch körperliche) Schmerzen empfinden. Aber das bedeutet nicht, dass das Heroin so toll war und er nicht damit hätte aufhören sollen. Niemand sagt im Entzug: »Sieh nur, wie schlecht es ihnen geht, vielleicht hätten sie doch nicht mit dem Trinken aufhören sollen.« Stattdessen gilt die Stärke des Schmerzes als ein Maß für die Schwere der Sucht, nicht für die Wichtigkeit des Suchtstoffs, den sie gerade aufgegeben haben.

			Als ich mit brasilianischem Jiu-Jitsu begonnen habe, wurde ich gewarnt, dass ich mich nach dem ersten Rollen (Rollen ist bei Jiu-Jitsu das, was beim Boxen Sparring ist, ein Zweikampf) fühlen würde, als hätte mich ein Laster überfahren. Und so war es. Typisch für Anfänger: Man kann die Atmung nicht mehr kontrollieren, wenn man einmal mit dem Rollen begonnen hat. Man ist nervös, das Ego mischt sich ein, man versucht hektisch, die Oberhand zu gewinnen, und nach einer Minute, in der man jeden Muskel anspannt und vergisst zu atmen, fühlt man sich, als würde man ertrinken. Ich habe schnell genau diese Erfahrung gemacht.

			An diesem Punkt hat mir mein Jiu-Jitsu-Trainer gesagt, dass er sich beim Training mit anderen Schwarzgürteln den Timer manchmal auf sechzig Minuten stellt und so lange rollt! Als er sah, wie geschockt ich war, sagte er: »Wenn du eine Stunde lang rollen musst, weißt du, dass es hart wird; merkwürdigerweise setzt dann keine Panik ein, eben weil man weiß, dass es nicht so bald vorbei ist. Anstatt also aus der Situation herauskommen zu wollen, beschließt man, die Atmung zu kontrollieren, und mit einer größeren Ruhe und mehr Sauerstoff im Tank macht man sich einfach bereit für den Ritt.« Ich habe inzwischen gelernt, dass es sich dann nicht mehr anfühlt, als ertränke man. Es mag sich immer noch wie ein Marathon anfühlen, aber das zu wissen und zu akzeptieren, hilft, sich darüber klar zu werden, wie man die Sache wirklich angehen will.

			Beim Beenden solcher Beziehungen ist es dasselbe. Es fühlt sich vielleicht an, als würde es dich für Wochen, Monate oder noch länger fertigmachen, aber wenn man den Schmerz unbedingt hinter sich lassen will und kein baldiges Ende in Sicht ist, wird man panisch. Wenn man stattdessen akzeptiert, dass diese Lebensphase schmerzhaft ist, kann man aufhören, die Luft anzuhalten – für Minuten oder für Monate –, und sich einfach dem Prozess hingeben und durch den Schmerz hindurchgehen.

			Es ist wichtig, daran zu denken, dass dieser Weg zwar wehtut, aber der andere schlimmer ist. An diesem Punkt kannst du nur dann wieder glücklich werden, wenn du weiter ins Unbekannte gehst und nicht zurück in eine Situation, die dich immer unglücklich gemacht hat. Keiner dieser Wege ist einfach, aber aus unterschiedlichen Gründen. Wenn du bleibst, dann erneuerst du einen Vertrag, der garantiert, dass du misshandelt wirst, dass deine Bedürfnisse nicht befriedigt werden und dass du keine Chance hast, Frieden zu finden oder dein Leben zu verbessern. Wenn du beschließt, endgültig zu gehen, wagst du dich ins Unbekannte, du wirst deinen Ex vermissen und trauern, nicht nur weil die Beziehung vorbei ist, sondern wegen der absoluten, endgültigen Erkenntnis, dass er sich nie verändern wird. Auf dem zweiten Weg wirst du schließlich lernen, allein zufrieden zu sein. Beide Wege sind garantiert schmerzhaft, aber nur einer führt aus der Dunkelheit hinaus.

			

			
				
						*	Dr. Ramani Durvasula, It’s Not You (The Open Field, 2024).
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			Identitätsvertrauen

			Ich habe schon davon gesprochen, dass der Augenblick, in dem du beschließt, jemanden zu mögen, die gefährlichste Phase beim Daten ist. An diesem Punkt ignoriert man am ehesten seine Ansprüche, ist bei der Arbeit abgelenkt, geht am Dienstagabend nicht zum Yoga oder zum Taco-Abend mit Freundinnen und Freunden, damit man jede wache Minute mit der neuen Besessenheit verbringen kann, als hätte man davor kein Leben gehabt. (Man gerät zu leicht in die Falle, zu glauben: »Dieser neue Mensch befriedigt all meine Bedürfnisse!«) Selbst wenn du sorgfältig all diese Tücken umgehst – Kommunikation rationierst, ihn nicht auf Social Media suchst etc. –, kann es trotzdem Probleme geben, wenn du deine Freizeit damit verbringst, dir eine Zukunft mit dieser Person auszumalen, die du nur zwei Mal getroffen hast. Denn auch wenn das Objekt deiner Begierde nichts von diesen Fantasien erfährt, so zeigt sich deine Faszination beim nächsten Treffen trotzdem. Anstatt einfach entspannt zusammen zu sein, hast du Angst, verletzt zu werden. Man merkt dir einfach an, dass du in deinem Kopf schon viel zu weit bist, was Frustration und Nervosität hervorruft, sodass du das Open-Air-Kino beim fünften Date überhaupt nicht genießen kannst.

			Du kannst jetzt argumentieren, dass es nicht allein deine Schuld ist, da aufregende Romantik uns allen gefällt. So viel Massenunterhaltung – Filme, Musik, Bücher, Werbung – betont die Vorstellung, dass wahres Glück ohne Liebe unmöglich ist. Doch dieses stetige Bombardement kann dazu führen, dass wir uns wertlos fühlen, wenn wir der Welt ohne die Aufwertung durch eine Beziehung entgegentreten müssen.

			In Kapitel 8 haben wir uns ein paar Techniken angesehen, die uns davor bewahren sollen, schon zu früh, also wenn man noch versucht, herauszufinden, was Absicht und was Aufmerksamkeit ist, zu tief einzusteigen. Aber selbst wenn unser Gegenüber ernste Absichten zeigt, bleibt die Gefahr bestehen, dass wir alles andere, was in unserem Leben wichtig ist, aus den Augen verlieren. Eine sinnvolle Lebensregel lautet: Wir tendieren dazu, das wertzuschätzen, worin wir investieren. Wenn wir also aufhören, in alles, was nichts mit der Person zu tun hat, zu investieren, dann verliert unser Leben jenseits dieser Beziehung an Bedeutung, und wir sind für unser Glück umso stärker von ihr abhängig. Je mehr wir mit den anderen, erdenden Aspekten unseres Lebens verbunden sind, umso schwerer ist es für jemanden, uns aus dem Gleichgewicht zu bringen, weil er seit drei Stunden nicht zurückgeschrieben hat.

			Es mag widersprüchlich klingen, aber der Augenblick, in dem wir glauben, unseren Traummenschen gefunden zu haben, ist genau der Moment, in dem wir alles tun sollten, nur nicht diese Besessenheit noch verstärken. Es ist Zeit, bei den anderen Sinnquellen in unserem Leben noch eine Schippe draufzulegen: unseren Hobbys, unserer Familie, den Büchern, die wir unbedingt lesen wollen, den Aktivitäten, nach denen wir uns erfrischt und erfüllt fühlen, alles, was uns mit uns selbst und unseren Zielen verbindet. Man sollte sich auf Aktivitäten konzentrieren, die am ehesten zu der Überzeugung führen, dass es zwar wirklich sehr nett wäre, wenn diese Person deine aufkommenden Gefühle erwidern würde, aber dass dir dein Leben, so wie es ist und mit allem, was du investiert hast, reicht.

			Ich gebe diesen Rat oft unter einem ganz praktischen Gesichtspunkt und sage den Leuten, das Beste, was man vor einem Date, das einem wichtig ist, tun könne, sei, sich seine Woche randvoll zu packen. Das ist eine ziemlich sichere kurzfristige Strategie. Sie lenkt von den eigenen Ängsten ab und verringert das Risiko, deine Erwartungen zu übertreiben. Außerdem bist du idealerweise mit Dingen beschäftigt, die du liebst (oder fertig machen musst oder gerade angefangen oder bisher vor dir hergeschoben hast), sodass du keine Zeit mehr hast, dich wegen des bevorstehenden Dates verrückt zu machen. Dank all dieser Aktivitäten geht die Woche ganz elegant über zum Date und Spaß mit jemandem, über den du dir nicht zu viele Gedanken machen konntest. Und du hast viel zu erzählen, weil du seit eurem letzten Treffen so viel erlebt hast.

			Vielleicht hast du schon mal den Begriff »Fuck-you-Money« gehört. Damit ist die Summe gemeint, die man braucht, um Nein zu allem sagen zu können, was man nicht will – zu Jobs, Chefinnen oder Kollegen, die einen unglücklich machen.

			Wie wäre so was in puncto Selbstbewusstsein anstatt Geld? Stell dir dein Selbstbewusstsein als Tischplatte vor, die von den Tischbeinen stabil gehalten wird. Die unterschiedlichen Unterstützer in deinem Leben verleihen dieser Tischplatte die nötige Stabilität. Wenn die Tischplatte dein Selbstbewusstsein ist, dann ist jedes dieser Beine ein anderer Teil deines Lebens, der dir Kraft, Sinn, Ziele und Liebe gibt.

			Es ist nicht verkehrt, zuzugeben, wie wichtig es für dich ist, einen Lebenspartner zu finden. Aber wenn du die anderen Tischbeine robust aufbaust und dann ein potenzieller Partner auftaucht, dann musst du dich für Stabilität nicht sofort auf ihn verlassen. »Fuck-you-Selbstbewusstsein« entsteht schon durch so eine stabile Unterstützung in deinem Leben.

			Der Instinkt, alles andere zu vergessen, ist umso verlockender, wenn du jemanden kennenlernst, der besonders gutaussehend, charismatisch oder beeindruckend ist. Aber nichts davon macht deine Welt weniger wichtig. Was soll’s, wenn er gut aussieht? Was soll’s, wenn er in einem Raum voller Leute ganz locker ist? Was soll’s, wenn alle in seinem Umkreis ihn für wichtig halten? Keines dieser Attribute schmälert die Größe und den intrinsischen Wert von deinem Leben und allem darin.

			In Ein Mann zu jeder Jahreszeit gibt Sir Thomas More dem ehrgeizigen Richard Rich, der glaubt, nichts wert zu sein, solange er nicht seine großen Ziele erreicht hat, einen Rat. More möchte, dass er versteht, dass es tiefgründigere Wege gibt, ein Gefühl der Wichtigkeit zu erlangen:

			MORE: Warum wirst du nicht Lehrer? Du wärst ein guter Lehrer, vielleicht ein großartiger.

			RICH: Wenn ich das wäre, wer wüsste es schon?

			MORE: Du, deine Schüler, deine Freunde, Gott. Kein schlechtes Publikum.

			Wenn wir jemanden daten, der ein aufregendes Leben führt, sind wir versucht, unser eigenes abzuwerten, als würde seine übergroße Präsenz es irgendwie unbedeutend machen. Aber auch das anscheinend normalste Leben kann tiefe Bedeutung haben. Wer sagt denn, dass das Leben einer Pflegekraft, die sich um eine Handvoll dementer Patienten kümmert, kleiner ist als das von jemandem, der hundert Angestellten in einer Techfirma vorsteht? Sei dir des Reichtums in deiner Welt bewusst und all dessen, was du in deinem direkten Umfeld ausmachst, bei deiner Familie und deinem Freundeskreis, deiner Arbeit, deinen Hobbys. Wenn du das tust, kann niemand daherkommen und dich einschüchtern. Niemand kann dir das Gefühl vermitteln, du müsstest Überstunden machen, um seine Aufmerksamkeit zu erregen, als hätte er etwas, das du nicht hast. Und wenn Menschen sehen, dass du bereits eine tiefe Verbindung mit dem Wert, den du erschaffst, und/oder der Liebe in deiner eigenen Welt hast, dann hast du schon, wonach sich jeder sehnt und was jeder in seiner Nähe haben möchte: Liebe, Sinn und Erfüllung. Auch das größte Leben kann das nicht garantieren.

			Unterschiede zwischen Menschen sind toll für Beziehungen. Aber wenn jemand dich nicht auf Augenhöhe wahrnimmt – geh weiter. Es ist gut, schon früh darauf zu achten: Wie bald erkennt dich dieser heiße Fremde als ebenbürtig an? »Sofort« ist hier wohl die beste Antwort. Egal, wie attraktiv dein mögliches Gegenüber ist, das ist ein entscheidender Test; keine Beziehung kann lange halten oder wahres Glück bieten, wenn die Beteiligten nicht auf Augenhöhe sind.

			Die Identitätsmatrix

			Bei meinen Retreats mache ich seit Jahren eine Übung namens »Die Identitätsmatrix«, die ganz praktisch dabei helfen kann, zu verstehen, was wir in unserem Leben ändern müssen, um dieses F-U-Selbstbewusstsein zu erlangen.

			Zuerst bitte ich die Teilnehmerinnen und Teilnehmer darum, eine Liste anzufertigen mit den unterschiedlichen Aspekten ihres Lebens, die ihnen Selbstbewusstsein vermitteln: ihre Freundschaften, ihre berufliche Stellung, dass sie ein Instrument spielen oder eine Fremdsprache sprechen, ihr geliebtes Hobby, die finanzielle Sicherheit, die sie sich aufgebaut haben. Alles, was uns das Gefühl von Stolz, Attraktivität oder Bedeutung vermittelt, das Gefühl, dass wir interessant sind oder einen Grund haben, um uns sicher in unserem Leben zu fühlen – all diese Dinge finden sich auf der Liste, besonders wenn wir uns für unser Selbstwertgefühl oder unsere Identität oft darauf stützen. Jemand, der um eine neue Staatsangehörigkeit gekämpft hat, setzt vielleicht den glänzenden neuen Pass auf die Liste. Jemand anderes das Haus, das er jahrelang liebevoll eingerichtet hat. Wieder andere ergänzen vielleicht, wie belesen sie sind oder wie oft sie gereist sind, um andere Kulturen kennenzulernen. Die Stichwörter auf der jeweiligen Liste spiegeln direkt die Identität wider, die derjenige bisher in seinem Leben aufgebaut hat.

			Dann bitte ich jede Teilnehmerin und jeden Teilnehmer, ein Viereck zu zeichnen mit lauter kleineren, gleichmäßig verteilten Kästchen darin, ähnlich wie Tic-Tac-Toe, nur größer. Dann sollen sie jedem Kästchen einen Punkt von ihrer Liste zuweisen. Am Ende haben sie eine Matrix aus Kästchen, die darstellt, was ich ihr »Identitätsvertrauen« nenne.

			Allerdings sind die Kästchen in unserem Leben gar nicht gleich groß, daher bitte ich sie, diese Matrix erneut zu zeichnen, aber dieses Mal soll die Größe der Kästchen ungefähr die Bedeutung des Stichworts für ihre Identität reflektieren. Normalerweise sind ein oder zwei Kästchen viel größer als die anderen, weil wir alle etwas haben, das für unser Selbstwertgefühl überproportional wichtig ist. Für viele ist es ihre Karriere, für andere ihre Beziehung. Die Matrix, wie eine Teilnehmerin schrieb, sieht dann weniger nach einer Bingokarte aus als vielmehr wie ein Gemälde von Mondrian, mit ein oder zwei großen Kästchen, die von kleineren umgeben sind.

			Eine Identitätsmatrix zu zeichnen, ist nicht immer leicht. Wenn du ehrlich zu dir bist, siehst du dir vielleicht deine Matrix an und erkennst, dass du manchen Bereichen in deinem Leben mehr Bedeutung zukommen lässt, als du eigentlich möchtest, und anderen weniger, als sie tatsächlich verdienen. Manchen Leuten fällt nicht mal viel ein, das sie in ihre Matrix eintragen können. Falls das auf dich zutrifft, keine Sorge, wenn du weiterliest, bekommst du sicher Ideen.

			Es ist wichtig, zu verstehen, dass die Größe der Kästchen widerspiegelt, womit wir uns am meisten identifizieren. Wir neigen dazu, uns mit jenen Aspekten unseres Lebens zu identifizieren, auf die wir uns für unser Selbstwertgefühl und unsere Bedeutung verlassen. Jemand, der als Kind immer belohnt wurde, wenn er geholfen hat, dem wird als Erwachsener gesagt, er sei ein »Topangestellter«, weil er Überstunden macht, nie über zu viel Arbeit jammert und sein Leben und seine Gesundheit der Arbeit opfert. Jemand, der übertrieben viel Aufmerksamkeit für sein Aussehen erhält, wird sich später extrem darum kümmern, weil er es für seinen wichtigsten Wert hält. Auf vielerlei Art wird der Grundstein dafür, wie unsere Identitätsmatrix später aussehen wird, schon früh gelegt, weil sie darauf basiert, was für uns als Kinder funktioniert hat. Es ist nicht leicht, zu sagen, ob unsere Identitätsmatrix gewisse intrinsische Aspekte unserer Persönlichkeit reflektiert, die sich auf jeden Fall, ganz unausweichlich gezeigt hätten, oder ob wir auf dem Weg des geringsten Widerstands den Brotkrumen der Wertschätzung gefolgt sind, bis irgendwann unsere Identität zu dem geworden ist, was wir als unser Ich ansehen. Wahrscheinlich stimmt beides ein wenig. Wir alle möchten, dass gewisse Bedürfnisse erfüllt werden – Sicherheit, Bedeutung, Dinge, um uns in der Welt identifizieren zu können. Dabei spiegelt unsere Matrix nur unsere besten Versuche wider. Aber die Identitätsmatrix, die wir heute aufzeichnen, ist nie das endgültige Porträt, sondern eher ein Schnappschuss, der zeigt, welche Muskeln wir bis zu dieser Lebensphase am meisten eingesetzt haben.

			Vielleicht ist es leichter, ein konkretes Beispiel zu sehen, als es sich nur vorzustellen. Hier nun zwei Beispiele für eine Identitätsmatrix: Die erste ist meine Matrix mit einundzwanzig, die auf der folgenden Seite ist von heute, mit sechsunddreißig. Ich hätte noch mehr Kästchen ergänzen können, aber zur Demonstration habe ich es etwas beschränkt. (Ich habe beide in derselben Woche gezeichnet, es kann also sein, dass ich ein paar Elemente meines jüngeren Ichs falsch darstelle, allerdings bezweifle ich das!)

			[image: ]

			Man sieht, dass ich mit einundzwanzig meinen Wert vor allem daraus zog, wie erfolgreich ich nach außen war, und aus der Vorstellung von finanzieller Sicherheit. Ich habe auch meine Familie versorgt, was zwar aus Großzügigkeit und einem Pflichtgefühl heraus geschah, wodurch ich mich aber auch gut fühlte und was zu einem Teil meiner Identität wurde. Romantik war ziemlich wichtig, aber dabei ging es weniger darum, die Liebe zu finden, als vielmehr darum, für mein Ego und um mich wie ein Held zu fühlen, erfolgreich beim Dating zu sein und attraktiv auf Frauen zu wirken. Ich habe geboxt, was mein Selbstvertrauen gestärkt hat. Freundschaften waren mir nicht so wichtig, ich war zu sehr auf meinen Ehrgeiz fokussiert, aber sie spielten trotzdem eine kleine Rolle in meiner Matrix. Da ich ein paar Monate in Shanghai gearbeitet hatte, hatte ich ein bisschen Mandarin drauf, und ich dachte, dass mich das interessanter macht. Fit zu sein, war wichtig, aber gehörte auch zu diesem ganzen Thema »begehrt werden«. Mir gefiel die Vorstellung, dass ich belesen war (egal, wie viel ich tatsächlich gelesen hatte) und dass Leute mich im Gespräch für intelligent hielten. Jedenfalls steckte eine gesunde Portion Unsicherheit hinter den meisten meiner Entscheidungen, wo ich meine Zeit und Energie investieren sollte und was mich eine gewisse Bedeutung fühlen ließ.

			[image: ]

			Jetzt zu meiner Matrix im Alter von sechsunddreißig. Ich kann nicht leugnen, dass die Karriere immer noch einen großen Teil einnimmt. Aber nicht mehr einfach nur äußerlicher Erfolg. Es geht teilweise immer noch um Erfolg – ich würde lügen, würde ich behaupten, allen Ehrgeiz losgeworden zu sein (und das würde mir ohnehin niemand glauben) –, aber heute ziehe ich viel mehr Selbstwert daraus, etwas Sinnvolles zu tun, auch wenn das bedeutet, dass meine Karriere nicht mehr so schnell vorangeht. Auf mein inneres Wachstum bin ich heute viel stolzer als früher, daher hat dieses Kästchen heute einen hohen Stellenwert. Mit einundzwanzig war mir inneres Wachstum nur dann wichtig, wenn es zu mehr äußerem Erfolg führte, den ich damals unbedingt wollte.

			Fit zu sein, ist mir immer noch wichtig – ich bin durchaus eitel –, aber heute ist die Gesundheit genauso wichtig. Ein neues, großes Kästchen sind die »Lebenserfahrungen«, was dafür steht, dass heute ein viel größerer Teil meines Selbstbewusstseins und meiner Identität aus dem Leben stammt und nicht nur aus der Arbeit. In meiner jetzigen Identitätsmatrix gibt es kein großes Kästchen mehr für die Versorgung der Familie. Jetzt ist es nur noch »enge Beziehungen«. Ich achte immer noch darauf, für meine Familie da zu sein, wie sie für mich da ist, aber ich versuche nicht mehr, mein Selbstwertgefühl dadurch aufzuwerten, etwas für die Familie zu tun. Statt dieser Verpflichtung habe ich jetzt Liebe und Gegenseitigkeit als Basis dieser Beziehungen gewählt. Ich spüre den Lohn der echten Verbundenheit in diesen Beziehungen, anstatt mich wichtig oder wertvoll zu fühlen, weil ich vielleicht etwas für sie tun kann. Heute ziehe ich Selbstbewusstsein aus der Stärke meiner Ehe und nicht daraus, wie viele Leute mich attraktiv finden könnten.

			Generell spielen Beziehungen heute in meinem Leben eine größere Rolle und sind daher in meiner Matrix viel größere Kästchen. Ich war noch nie so dankbar für die Liebe in meinem Leben, eine Liebe, die ich als jüngerer Mann, ohne es zu merken, für selbstverständlich hielt. Ich dachte früher, dass die Beziehungen in meinem Leben – Freundschaften oder Familie –, auch ohne in sie zu investieren, immer an Ort und Stelle bleiben würden, wie prähistorische, in Bernstein konservierte Insekten. Heute achte ich viel mehr darauf, wie ich ihnen etwas geben kann. Mehr denn je ist mir bewusst, dass die Größe des »Enge Beziehungen«-Kästchens direkt widerspiegelt, wie viel Energie ich darin investiere, und weil ich für diese Liebe viel dankbarer bin, hat sich die Energie exponentiell vergrößert. So entstehen in unserer Matrix selbsterfüllende Kreise – je dankbarer wir für etwas in unserem Leben sind, umso mehr respektieren wir es und investieren darin, und je mehr wir darin investieren, umso größer wird das Kästchen.

			Eine Identitätsmatrix anzulegen, ist ein direkter Weg, ehrlich zu erkennen, wo unsere Prioritäten liegen und was man vielleicht verändern muss, um glücklicher und selbstbewusster zu werden. Das braucht auch nicht Monate oder Jahre der Therapie. Sie hat eine organische Qualität, und besonders dann, wenn man sich die Mühe macht, regelmäßig eine zu zeichnen, zeigt sie klar auf, wie sich unsere Prioritäten wandeln und verändern. Mit dieser visuellen Hilfe hat man nicht so schnell das Gefühl, dass die Umstände den eigenen Weg vorgeben, sondern fühlt sich eher als Kapitän des Schiffs. Man erkennt, wo man verletzlich ist und wo man zu tief drinsteckt, und kann dann die Energie entsprechend neu aufteilen. Grübel nicht zu viel, wenn du deine Matrix zeichnest, es ist immer ein grobes und unperfektes Bild. Versuch einfach, ungefähr zu zeichnen, wie es aktuell für dich aussieht, und triff dann ein paar Entscheidungen, was sich ändern muss, damit die Matrix robuster wird.

			Wie du siehst, hat meine Matrix mit sechsunddreißig nicht nur mehr Kästchen, sie ist auch insgesamt größer, als hätte ich noch ein Penthouse draufgesetzt! Das liegt daran, dass meine Identität sich über die Jahre ausgedehnt hat und die Quellen für mein Selbstbewusstsein und meine Identität zahlreicher geworden sind. Das spiegelt sowohl wider, worauf ich mich konzentriere, als auch, wie ich meine Zeit verbringe. Wäre die Gesamtgröße deiner Matrix nur auf die Zeit bezogen, die du mit etwas verbringst, wäre es immer ein Nullsummenspiel zwischen konkurrierenden Aspekten deiner Persönlichkeit und deines Lebens, die dir Selbstbewusstsein verleihen. Für mich ist die Möglichkeit, in den USA zu leben und zu arbeiten, ein wichtiger Teil meines Identitätsvertrauens, aber das verbraucht keine Zeit wie mein Hobby brasilianisches Jiu-Jitsu, es existiert einfach als etwas, auf das ich stolz bin und das mir ein Gefühl der Sicherheit gibt. Dasselbe gilt für meine Fähigkeit, öffentlich zu sprechen, die, obwohl sie in der Matrix meines jüngeren Ichs gar nicht auftaucht, nicht für mehr Zeit steht, die ich ihr schenke (mit einundzwanzig habe ich das auch schon oft getan). Stattdessen zeigt sich darin, dass mir heute viel bewusster ist, wie wunderbar es ist, über diese Fähigkeit zu verfügen. Dieses Kästchen in meiner Matrix mag ich ganz besonders, weil es auch dann erhalten bliebe, wenn ich pleite wäre. Das gilt ebenfalls für das Schreiben, was ich für eine meiner Hauptfähigkeiten halte und was auch dann noch da wäre, wenn ich alles andere im Geschäft verlöre. Wenn ich mich stärker darauf konzentriere, wie viel Glück ich habe, weil ich diese Fähigkeiten mein Eigen nenne, wird meine Matrix einfach nur durch das, wofür ich dankbar bin, größer.

			Trotzdem kosten die meisten Dinge, die uns Selbstvertrauen verleihen, Zeit, daher enthüllt ein Großteil der Matrix, wie und womit wir unsere Zeit verbringen und worauf wir uns konzen-trieren, wodurch wir die Chance haben, zu bewerten, ob wir diese endliche Ressource so aufteilen, dass es unseren langfristigen Zielen und nachhaltigen Werten nutzt.

			Achte auf deine Mutationen und sei vielfältig

			Wir tendieren dazu, das, was wir als unsere »Identität« ansehen, im Guten wie im Schlechten auf der Grundlage der Kästchen unserer Matrix zu formen. Wir kämpfen im Leben darum, unsere Identität zu erhalten, weil sie uns ein Sicherheitsgefühl vermittelt – das ist, »was wir kennen«. Vielleicht mögen wir unsere Arbeit nicht mal, aber der Titel, Status und das Geld, die dazu gehören, sind zu Teilen unserer Identität geworden, was unverzichtbar scheinen kann. All das zu verlieren, kann sich anfühlen, als hätte man einen Arm oder ein Bein verloren. Hierin liegt die Gefahr, dass wir uns so sehr auf unsere Hauptquellen für unser Selbstwertgefühl verlassen, dass sie zu unseren Mutationen werden. Wenn wir nicht aufpassen, werden sie zu den einzigen Muskeln, die wir zu benutzen wissen. Nach und nach verwandeln sich diese Mutationen in unsere größte Verletzlichkeit. Wenn der Verlust all dieser Bestätigung für unser Selbstverständnis verheerend wäre, können wir leicht zu Gefangenen des einen oder der zwei übergroßen Kästchen in unserer Matrix werden. Solltest du vorhin Probleme gehabt haben, das größte Kästchen in deiner Matrix zu identifizieren, dann musst du dir nur eine Frage stellen: »Der Verlust welches Kästchens würde sich am stärksten auf mein Selbstbewusstsein auswirken?«

			Bei manchen Menschen kann man die Mutation sogar sehen: der Typ im Fitnessstudio mit den gewaltigen Armen, die TikTok-Influencerin, die Hollywood-Make-up trägt, um zum Bäcker zu gehen. Manchmal ist es weniger auffällig, aber doch klar, wie beim arbeitssüchtigen Vater, der mit einfachem Ehrgeiz begonnen hat, aber Jahre später nicht mal mehr im Familienurlaub abschalten kann; oder bei Ehepaaren, die sich so aufeinander konzentrieren, dass sie riskieren, den Funken Anderssein, der das Begehren wachhält, zu verlieren. Christopher Hitchens, einer der größten Rhetoriker seiner Generation, räumte ein, dass er seine übergroßen Fähigkeiten zu Hause bei seiner Familie kaum einsetzt, weil es eindeutig gut ist, manche Auseinandersetzungen zu verlieren, und manchmal Schweigen die beste Wahl ist. Wir alle kennen People Pleaser, die im Burn-out enden, oder Eltern, die ihre Kinder mit so viel Aufmerksamkeit überschütten, dass diese fast alles tun, um wegzukommen. Es gibt viele Arten, sich zu sehr auf etwas zu konzentrieren.

			Eine gute Frage, die wir uns alle stellen sollten, lautet: »Wer wäre ich ohne das größte Kästchen in meiner Matrix?« Sag mir deine Antwort darauf, und ich sage dir, wie verwundbar du im Falle des Scheiterns, einer Krise oder Tragödie bist. Es ist zweifellos riskant, wenn unser Selbstbewusstsein zu stark auf einem einzelnen Element unserer Matrix basiert. Einmal, weil praktisch all diese Dinge, die uns Selbstvertrauen geben, sich ändern können. Uns nahestehende Menschen sterben, Beziehungen gehen zu Ende, wir verlieren unsere Arbeit, wir werden verletzt, schwer krank oder altern. Die Fähigkeiten, die wir uns mühsam angeeignet haben, rosten ein, wenn wir sie nicht nutzen (manchmal rosten sie sogar ein, obwohl wir sie die ganze Zeit nutzen!), und es kann schnell passieren, dass wir den Zugang zu den Orten, an denen wir sie ausüben können, oder zu dem Zubehör, das für sie nötig ist, verlieren.

			Manche sehen die Dinge, mit denen wir uns stark identifizieren, als eine Art Rüstung, als wäre unsere Matrix selbst (wie auch das Selbstbewusstsein, das daraus entsteht) auf gewisse Weise eine Krücke, vielleicht sogar eines der Haupthindernisse für umfassendes menschliches Erleben. Sie liegen nicht falsch. Eine solche Beobachtung wird schnell in Achtsamkeitskreisen gemacht. Es gibt durchaus eine tiefere und unerschütterlichere Ebene des Selbstvertrauens, die man erreichen kann – das Kernvertrauen, das wir später noch detailliert betrachten werden. Aber wir alle sind Menschen, die unvollkommene Alltagsleben führen und mindestens so sehr (und wahrscheinlich sogar deutlich mehr) nach außen schauen, um der Welt zu begegnen, wie nach innen, um uns selbst zu begegnen.

			Das Beste, was man tun kann, um das Risiko einer Dominanz unserer Hauptcharaktereigenschaften zu minimieren, ist, sicherzustellen, dass es in unserem Leben nicht nur um eine Sache geht. Es gibt drei Wege, um unsere Matrix zu diversifizieren: 1) Mehr Mühe in eines der Kästchen zu stecken, dem du bisher nicht so viel Zeit und Aufmerksamkeit gewidmet hast, damit es dadurch größer wird. 2) Eine neue Wertschätzung für etwas zu entwickeln, das du bereits hast, dabei wirst du Quellen des Selbstvertrauens entdecken, zu denen du bereits Zugang hast, so wie ich mit der Fähigkeit, zu schreiben und öffentlich zu reden. 3) Ein ganz neues Kästchen zu ergänzen, etwas anzufangen, das du bisher noch nicht ausprobiert hast. Ich bin mir sicher, dass es Kästchen in deiner Matrix gibt, die ganz früher noch nicht existiert haben. Bei mir ist es Jiu-Jitsu, das ich begonnen habe, als ich nach Verletzungen nicht mehr boxen konnte. Jetzt versuche ich, mindestens drei Mal pro Woche zu trainieren, egal, was ich sonst noch zu tun habe. Ich habe mich stark mit meinem Fortschritt auf diesem Gebiet beschäftigt und denke oft an die Lektionen, die ich daraus gelernt habe.

			Anders als bei der Konzentration auf die Dankbarkeit für etwas, das man bereits hat, ergibt sich ein Problem, wenn man ein Kästchen ergänzt oder mehr Mühe in ein kleines steckt und es vergrößert, weil man dann andere Bereiche verkleinern muss, eventuell sogar die, in denen die größten Stärken liegen. Das ist nicht unbedingt verkehrt. Eine Freundin von mir nutzt Sarkasmus, um alle zum Lachen zu bringen, das Gespräch zu kontrollieren und um Dinge locker und flexibel zu halten. Manchmal lässt sie ganze Themen praktisch explodieren, bevor jemand ein Wort dazu sagen kann, und wenn sie Hof hält, gibt es fast nie Platz für Verletzlichkeit oder Neugier, die jeweils Raum und Aufrichtigkeit brauchen, stattdessen aber witzige Bemerkungen und Aufgedrehtheit.

			Meine Bitten, dass sie einen Gang runterschalten soll, haben nichts gebracht, sicherlich weil sie sich dann in Gesellschaft schlechter fühlen würde, weniger mitreißend, weniger interessant, weniger locker, weniger selbstbewusst, jedenfalls für eine Weile. Es würde sich wie ein Rückschritt anfühlen, auch wenn es aus der Perspektive ihrer Identitätsmatrix ein Fortschritt wäre – in Richtung Stärke und Vielfalt, weg davon, sich zu sehr auf eine Fähigkeit zu verlassen, die offensichtlich zu einer Art Trick wird. Wer möchte schon gern wieder ein unbeholfener Schüler sein, was eine sehr demütigende Erfahrung sein kann, vor allem in dem Wissen, dass man eine bessere Stellung einnehmen könnte?

			Meine Freundin und Verlegerin Karen Rinaldi hat ein Buch geschrieben, das auch eine Ode darauf sein könnte, unsere Matrix zu verändern. Es heißt: Scheitern erlaubt! Warum uns gerade das Nicht-Perfekte weiterbringt. Karen surft gern, obwohl sie, wie sie jedem offen erzählt, miserabel darin ist. Das hat sie nicht davon abgehalten, ein Haus in Costa Rica zu kaufen, wo sie Stunden auf den Wellen verbringen kann, wo sie umgehauen wird, wieder aufs Board klettert und sofort wieder hinauspaddelt. Sie hat einen Artikel in der New York Times darüber geschrieben, was sie bei diesem regelmäßigen Scheitern gelernt hat (»Scheitern ist okay. Ja, besser noch, ist es nicht eine Erleichterung?«). Passend dazu postete sie ein Video, in dem sie surft, und eine Kollegin im Büro kam zu ihr und meinte: »Du bist also wirklich Kacke im Surfen!«

			»Hast du gedacht, ich würde nur bescheiden tun?«

			Ihre Kollegin erwähnte das Bild, das sie von einer coolen Karen vor Costa Rica vor Augen hatte, und antwortete: »Es war ganz anders als du in diesem Video … Du bist echt miserabel!«

			»Und?«

			»Es macht mich froh, zu wissen, dass du wirklich schlecht darin bist!«

			Rinaldi weist daraufhin, dass cool sein zu wollen (und die selbstschützende Haltung, die sich oft dahinter verbirgt) ein Feind sein kann – weil man sich dann nicht traut, etwas Neues auszuprobieren, weil sich die Freude am Lernen nicht einstellt oder auch weil man die Resilienz nicht erreicht, die entsteht, wenn es einem egal ist, wie man aussieht, wenn man etwas macht, das man nicht kann und vielleicht niemals können wird. Neues auszuprobieren, wird belohnt. Es lockert den festen Griff des Perfektionismus und macht Platz für Spiel und die Ehrfurcht, die ein Anfänger empfindet. Vielleicht erreicht man sogar irgendwann einen Punkt, an dem man sich erfahren fühlt, aber man profitiert auch noch auf ganz andere Weise. Indem man etwas Neues beginnt, lockert man den festen Halt der Dinge, auf die man sich bisher zu sehr verlassen hat. Und dank dieses bisschen Tageslichts ist ein Kollaps viel weniger wahrscheinlich, sollten die Lebensumstände dir etwas nehmen, worauf du immer gezählt hast.

			Einzigartige Paarungen

			Es gibt noch einen Grund für Diversifikation, der über die ganz persönliche Erfüllung hinausgeht. Wenn unser Selbstvertrauen sich aus unterschiedlichen Quellen speist, dann hat das den tollen Nebeneffekt, uns in den Augen anderer attraktiver zu machen. Das führt zu dem, was ich einzigartige Paarungen nenne, zwei oder mehr Eigenschaften in einer Person, die schon allein attraktiv sind, aber in der Kombination zu etwas viel Mächtigerem werden. Warum? Weil sie unerwartet sind. Durch sie wird uns fast sofort bewusst, dass wir diese Person noch nicht vollständig verstanden haben, dass sie ein Rätsel ist, schwer einschätzbar. Dadurch fragen wir uns nicht nur: »Was sonst weiß ich nicht über diesen Menschen?«, sondern auch: »Wo sollte ich jemals wieder jemanden wie diesen Menschen finden?« Eine Eigenschaft weckt unsere Aufmerksamkeit, die zweite macht die Person unwiderstehlich.

			Wie Rinaldi (Verlegerin/Surferin) beweist, muss man nicht zwangsläufig in beiden Eigenschaften gut sein. Aber man muss eine Leidenschaft dafür haben. Die beiden entfernten Pole erschaffen eine Art von Energiefeld, in dem alles möglich scheint. Es ist einfach, Beispiele unter Menschen zu finden, die bereits für eine Sache berühmt sind und eine zweite Leidenschaft haben, wie der Schauspieler Seth Rogen und seine Begeisterung für Töpferei. Und Ex-Präsident George W. Bush hat vielleicht rückwirkend ein paar Stimmen dazugewonnen, als er angefangen hat, sensible Porträts von Veteranen und Immigrantinnen zu malen.

			Ein Freund von mir, Jesse Itzler, ist ein erfolgreicher Unternehmer mit einer Leidenschaft für besondere Ausdauerleistungen. Eine davon findet in seinem Garten statt, auf einem unglaublich steilen Hügel, den Leute einhundert Mal hintereinander hinaufsteigen. Jesse nennt es »Hell on the Hill«, und ich kann bestätigen, dass es die Art von irrer Herausforderung ist, die nur jemandem einfällt, der einen Ultraman-Triathlon (zehn Kilometer Schwimmen, 421 Kilometer Radfahren, vierundachtzig Kilometer Laufen) beendet hat. Er hat mich einmal dazu eingeladen (es war die härteste körperliche Herausforderung meines Lebens), und als ich im nächsten Jahr erneut eingeladen wurde, fragte ich, ob meine Verlobte Audrey mitkommen könnte.

			»Bring sie mit! Sie wird es lieben!«, war Itzlers Antwort. In dem Jahr haben wir uns verlobt; vielleicht wollte ein Teil von mir herausfinden, wie sie auf den Hügel reagiert, bevor ich das alles ernsthaft durchziehe. (Erzähl ihr nicht, dass ich das gesagt habe.)

			Sie hatte Videos von mir gesehen, wie ich im Jahr davor den letzten Aufstieg völlig fertig, nur mithilfe von zwei Freunden geschafft habe, und ich vermute, sie hat gedacht, dass ich einfach nur einen schlechten Tag hatte und es eigentlich gar nicht so schlimm war. Ich sagte ihr immer wieder: »Nein, es war wirklich entsetzlich«, und trotz meines Protests, dass sie das Training dafür nicht ausfallen lassen dürfe, hat sie mehrere Einheiten mit mir verpasst, überzeugt davon, dass es nur eine List von mir war, damit sie mir bei einsamen Stunden im Fitnessstudio Gesellschaft leistete.

			Als wir gegen Ende des Sommers in Jesses Haus in Connecticut ankamen, stand da ein Buffet mit Bananen und diesen Energiegelen und Elektrolytmischungen, die man beim Aufstieg auf den El Capitan mitnimmt. Während der ersten zwanzig Wiederholungen war Audrey immer noch Audrey, holte zu Anfang jedes Aufstiegs Wasser und Orangenscheiben für uns beide. Aber nach zwei Stunden beziehungsweise vierzig Aufstiegen wurde ihr bewusst, dass das hier nicht nur so heftig war, wie ich immer gesagt hatte, sondern auch, dass wir uns in der zweiten Hälfte noch mehr anstrengend müssten, wenn wir es überhaupt zu Ende bringen wollten. Nach drei Stunden beziehungsweise siebzig Aufstiegen war es mit Audreys aufmerksamem Wasserritual vorbei. Nach achtzig sah ich stille Wut und sie verstummte. Musik dröhnte, Leute feuerten einander an, aber Audrey stellte weder Augenkontakt her, noch sagte sie ein Wort.

			Das war eine völlig neue Erfahrung. Ich kenne niemanden, der so ohne Mühe aufmerksam ist wie Audrey, so freundlich und mitfühlend. Sie merkt nicht nur, wie andere sich fühlen, sie findet auch heraus, was sie tun kann, damit es ihnen besser geht. Aber an diesem Punkt richtete sie all diese Fürsorge auf sich selbst. Oben auf dem Gipfel brüllte Jesse: »Wir sind nicht so weit gekommen, um nur so weit zu kommen«, was ich damals für ein ziemlich gutes Lebensmantra hielt. Als er dann sah, dass wir schwächelten, legte er sein Megafon beiseite und sagte: »Hör mal, Audrey, ich gebe dir einen Tipp. Jedes Mal, wenn du eine Runde hinter dir hast«, er deutete auf ein Fass mit Eiswasser, »steck deine Hände und Arme zehn Sekunden lang da rein und dann deinen Kopf. Vertrau mir.« Wir nahmen ihn beim Wort und folgten seinem Rat, und es half uns beim nächsten Aufstieg, also wiederholten wir die Prozedur nach jeder Runde. (Hinterher erzählte er uns, dass er diesen »Eiswassertrick« spontan erfunden hatte.)

			Vier Stunden waren vorbei und mein zusätzliches Training machte sich bezahlt. Ich fühlte mich besser als im Vorjahr, so sehr, dass ich am Ende der neunundneunzigsten Runde zu Audrey sagte: »Hey, Babe, lass uns die letzte Runde doch aus Spaß rennen?« Audrey antwortete keuchend und ohne zu zögern, mit einem klaren und nicht verhandelbaren: »Nein.«

			Wir schafften es beide. Audrey läutete die Glocke am Ziel, mehr um das Ende der Qual zu verkünden, als um einen großen Sieg zu feiern. Irgendjemand hing ihr eine »Geschafft«-Medaille um den Hals und sie brach in Tränen aufgelöst auf dem Gras zusammen. Alle paar Sekunden sagte sie verlegen: »Ich weiß gar nicht, warum ich weine.« Aber ich wusste es. Denn mir war im Jahr davor genau dasselbe passiert.

			Ich wusste schon vor diesem Aufstieg, dass ich Audrey liebe, und ich glaube, dass ich von ihr angezogen war, sah man mir schon beim ersten »Hi« an. Aber ich hatte noch nie so große Ehrfurcht vor ihr. Beim Training hatte sie oft gesagt, wir sollten doch lieber drinnen bleiben und Pizza bestellen, anstatt ins Fitnessstudio zu gehen. Aber auf dem Hügel kam die Kriegerin in ihr zum Vorschein. Als ich diese Entschlossenheit von Nahem sah, wusste ich, dass ich in harten Zeiten genau diese Teamkameradin brauchte. Ich wusste, dass sie tough war, aber sie konnte noch etwas drauflegen, was ich nie vermutet hätte, und ich wusste, dass es dumm von mir wäre, je an ihr zu zweifeln. Eine einzigartige Paarung.

			So funktionieren einzigartige Paarungen. Man sieht zwei Teile einer Person, die man nicht zusammen im selben Menschen erwartet hat. Aber man spürt auch noch eine dritte Ebene – alles zwischen diesen beiden Seiten einer Person, das man nicht sieht, das gesamte Tal unter den Wolken, das man noch erforschen muss.
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			Eine Trennung überleben

			Es gibt zwei Arten von Trennung: Entweder wir werden verlassen oder wir verlassen unseren Partner. Diese beiden Erfahrungen können so unterschiedlich sein, dass es schwierig ist, sich einen Rat oder eine Strategie vorzustellen, die auf beide Situationen passen. Aber die Nachwirkungen unterscheiden sich in beiden Fällen gar nicht so sehr, wie man denken mag. In unserem Leben bleibt jeweils eine Leere, die, wie jedes Vakuum, eine echte Gefahr ist. In beiden Fällen kann es zu Bedauern und sogar einer tiefen Scham kommen. Und es braucht jeweils Zeit, um sich davon zu erholen (und das gilt auch, wenn man sofort in die nächste Beziehung springt).

			»Schau nach vorn, nicht zurück« ist ein ziemlich gutes Trennungsmantra für beide Varianten. Das gilt besonders, wenn wir gerade eine toxische Missbrauchsbeziehung hinter uns lassen. Aber es gilt auch, wenn jemand mit uns Schluss gemacht hat: Wir dürfen eine Liebe nicht romantisieren, die wir uns nur eingebildet haben, denn eigentlich war der Partner nie für uns da. Egal, welche Art von Trennung es ist, es gibt praktische Dinge, die wir tun können, um weiterzugehen und nicht an einer Stelle stehen zu bleiben oder, schlimmer noch, wieder in die gestörte Beziehung, die wir gerade verlassen haben, zurückzulaufen. Jede Trennung fühlt sich schmerzhaft individuell an – es ist dir passiert, niemand anderem –, aber wir können etwas tun, das uns wieder zurück ins Leben hilft. Die folgenden sechs Strategien stehen in keiner bestimmten Reihenfolge, weil Liebeskummer so ist: Man kann sich über Wochen oder Monate gut fühlen, und dann überrollt einen plötzlich ein emotionaler Tsunami, und man hat das Gefühl, wieder an Tag eins zu stehen. Setze die Strategien also freigiebig ein und wiederhole sie falls nötig.

			Finde einen neuen inneren Frieden

			In deiner aktuellen Situation klingt das vielleicht, als würde ich empfehlen, aus Spaghetti ein Surfboard zu bauen, aber ich coache täglich Menschen, deren Leben durch eine Trennung besser wurde. Ja, der Mensch, auf den wir uns verlassen haben, ist weg, und der emotionale Tribut, den wir dafür bezahlen, mag verheerend sein. Es scheint unmöglich, nicht an ihn zu denken, zu erwarten, dass er gleich um die Ecke biegt, so wie früher, als alles noch in Ordnung war. Aber solange wir von der Vergangenheit besessen sind, übersehen wir oft die vielen Arten, auf die sich unser Leben seit der Trennung objektiv verbessert hat.

			Man erkennt die Verbesserung in zweierlei Hinsicht. Die erste mag schwer zu erkennen sein, wegen all der negativen Gefühle, die zu einer Trennung gehören, aber werde dadurch nicht blind gegenüber all den negativen Gefühlen, von denen du gerade befreit wurdest. Diese Entlastung zu erkennen, kann dir jetzt helfen. Erinnere dich an all die Situationen, in denen er etwas getan (oder nicht getan) hat, das dich traurig, ängstlich oder wütend gemacht oder dir die Freude geraubt hat. Vielleicht hat sich dein Ex beim Essen mit deiner Familie danebenbenommen, vielleicht hat er sich nie für die Dinge interessiert, die dir wichtig waren, vielleicht hat er deine Arbeit kleingeredet, vielleicht hat er dich ständig verunsichert. Vielleicht wart ihr wegen ihm bei jeder Reise zu spät dran, sodass jeder Urlaub, der eigentlich erholsam sein sollte, damit begann, dass du völlig gestresst, außer Atem und verlegen an Reihen von verärgerten Passagieren vorbei zu deinem Platz im Flugzeug gehetzt bist.

			Courtney gehörte zu meinem Love Life Club, einer Onlinegruppe mit Menschen aus der ganzen Welt, die wir regelmäßig coachen. Sie hatte gerade eine heftige Trennung hinter sich – sie musste entdecken, dass ihr Mann sie nicht nur seit Jahren betrogen, sondern auch noch die Familie mit lauter Schulden belastet hatte. Es war eine doppelte Katastrophe: Sie und ihre zwei Kinder waren gezwungen, allein ein neues Leben zu beginnen, und sie musste einen Weg aus der finanziellen Misere finden. Doch trotz der plötzlichen familiären Schieflage und der sehr konkreten Bedrohung ihrer lebenslangen Sicherheit konnte sie bei unseren Coaching-Sitzungen nur über ihren Liebeskummer sprechen. In so einer Situation habe ich eine Aufgabe: ihren Fokus vom Schmerz über seinen Verlust wegzulenken, und zwar auf den neuen inneren Frieden, den sie jetzt, da er weg war, erreichen konnte. Ich wollte, dass sie den Kontrast sah. Es gab keine Tage mehr, an denen sie krank vor Angst war, weil er ihr etwas nicht erzählte, sie wartete nicht mehr nächtelang zu Hause, während er bei einer anderen Frau war. Es gab keine Wochen mehr, in denen sie für den Mann, mit dem sie ihr Zuhause teilte, vollkommen unsichtbar war, während er sowohl ihr als auch den stetig steigenden Schulden aus dem Weg ging. Als ich sie darauf aufmerksam machte, sagte sie: »Ja, Matthew, aber trotz allem hatte ich damals noch jemanden bei mir. Es ist so schwer, jetzt von ihm getrennt zu sein.«

			Dann schauten wir genauer hin, wie oft er denn tatsächlich da gewesen war, und so kam die Wahrheit heraus. Unter der Woche machte er jeden Abend Überstunden oder kam gar nicht nach Hause, weil es »einfacher war, ins Hotel zu gehen«, an den Wochenenden schloss er sich mit seinem Laptop im Arbeitszimmer ein. Sie hatte panische Angst davor, ohne ihn zu leben, aber sie erkannte nicht, wie lange sie genau das eigentlich schon getan hatte. Als wir das ausgerechnet hatten, gab es praktisch keinen Unterschied mehr zwischen ihrem Leben früher und jetzt. Sie hatte schon sehr lange allein überlebt, das, wovor sie sich fürchtete, konnte sie schon lange. Ihr Leben war auf eine Weise, die sie sich noch nicht erschlossen hatte, einfacher geworden.

			Die zweite Möglichkeit, wie ein Leben nach einer Trennung besser wird: Es gewinnt auf positive Weise an Wert. Anstatt das ganze Wochenende wie eine Verbrecherin mit Fußfessel zu Hause zu sitzen, verbrachte sie Zeit mit Freunden. Anstatt Leuten zu sagen, sie könne sie nicht treffen, weil sie ihn nicht »allein« lassen wollte, vertiefte sie jetzt lange vernachlässigte Freundschaften, verbrachte ganze Wochenenden mit der Familie oder dem Freundeskreis. Ihr Liebeskummer ließ nach, sobald sie aufhörte, sich auf ihren angeblichen Verlust zu konzentrieren. Ihr wurde langsam klar, dass sie viel weniger verlor, als sie geglaubt hatte, und viel mehr gewann, als sie dachte. Sie war jetzt frei, Ja zu Dingen zu sagen, die ihr Leben reicher machten, was zu mehr Verbindungen und Abenteuern führte. Sie entdeckte sich selbst neu.

			Ich weiß, was du jetzt sagen willst: »Matthew, das funktioniert vielleicht, wenn dein Ex ein diebischer Narzisst und fieser Fremdgänger war, aber mein Ex war absolut wunderbar, außer dass er nicht mehr mit mir zusammen sein wollte. Wie soll ich das überwinden?«

			Es gibt Fälle, in denen jemand, mit dem wir glücklich waren, scheinbar aus dem Nichts mit uns Schluss macht. Solche Trennungen fühlen sich furchtbar an, sowohl für unser Selbstwertgefühl als auch für unsere Fähigkeit, unserem Urteil in zukünftigen Beziehungen zu vertrauen. Aber wenn jemand, der so getan hat, als sei er vollkommen glücklich, dir plötzlich den Teppich unter den Füßen wegzieht, kann es sinnvoll sein, nach den Red Flags zu suchen, die darauf hindeuten, dass sein Charakter gar nicht der war, für den du ihn gehalten hast. Im Rückblick Red Flags zu entdecken – wie er gelogen oder sich unerklärlich verhalten hat oder auch Negatives, das andere über ihn gesagt haben und du damals ignoriert hast –, kann superwertvoll sein, um deine Gefühle für ihn vom Podest zu nehmen, anstatt sie auf dem Höhepunkt der Liebe zu konservieren. Frieden kann sich einstellen, wenn dir klar wird, dass du gar nicht die gedachte Person verloren hast.

			Aber vielleicht findest du bei deinem Ex keine solchen Red Flags. Vielleicht war er einfach toll und ihr wart glücklich und dann hat er Schluss gemacht. Selbst wenn all das stimmt, vergiss nie die grundlegende, tiefere Wahrheit: Die Liebe deines Lebens kann immer nur der Mensch sein, der dich für sein Leben auswählt. Es kann nie der Mensch sein, der dich nicht auswählt. Daher ist es egal, wie glücklich du für eine Weile warst, es war nicht deine Traumbeziehung, denn deine Traumbeziehung ist per definitionem eine, die hält. Weiterzumachen wird leichter, wenn uns klar wird, dass wir etwas verloren haben, das die wahre Liebe nur für eine Zeit simuliert hat, aber ihr auf ganz entscheidende Art nicht mal nahe kam.

			Aber gehen wir doch mal für einen Augenblick zurück. Warst du wirklich so glücklich, wie dein Liebeskummer dich glauben lässt? Warst du in seiner Anwesenheit (oder Abwesenheit) immer glücklich oder war dein Glück durch ein stetiges ungutes Gefühl getrübt? Jemand muss kein schlechter Mensch sein, damit man sich mit ihm zusammen schlecht fühlt. Ein Grund, warum wir uns so fühlen, ist, dass die Liebe und das Engagement in der Beziehung nicht gleichmäßig verteilt sind. Das geschieht, wenn unser Partner an uns zu zweifeln beginnt. Auch wenn er nichts sagt und weiter alle Aufgaben eines Partners erfüllt (bis hin zu gutem Sex), so bemerkt unsere Intuition doch, dass er sich irgendwie aus der Beziehung verabschiedet hat (oder wir waren ohnehin niemals auf demselben Niveau von Commitment).

			Von kompletten Soziopathen abgesehen, trennen sich Menschen nicht aus einer Laune heraus an dem Tag, an dem sie mit jemandem Schluss machen. Dahinter steckt ein innerer Prozess, der Wochen, Monate oder Jahre dauern kann, bis er eines Tages endlich beschließt, uns seine Entscheidung mitzuteilen, und zwar zu einem Zeitpunkt, den er auswählt. Diese Diskrepanz zwischen dem, was er für sich dachte, und dem, wie er sich verhalten hat, wenn wir in der Nähe waren, ist einer der Hauptgründe, warum sich die Trennung wie ein Betrug anfühlt. Er hat seine innere Welt verborgen, hat uns im Glauben gelassen, wir wären in einer Art von Beziehung (die, in die wir so viel Liebe und Hingabe investiert haben), während er in einer völlig anderen war (die, die er mit Zweifeln und Verstellung gefüllt hat).

			Es kann demütigend sein, sich bewusst zu werden, dass man in einer Fantasiebeziehung gelebt hat, mit einem Menschen, der nie ganz da war. Der emotionale Wert all der Meilensteine der letzten Monate und Jahre verschwindet in einer Sekunde. Aus dem erfüllenden Leben, das du zu führen geglaubt hast, wird ein Hologramm. Das erklärt auch, warum er so schnell weitermachen kann: Wir mögen die Nachricht erst heute erhalten haben, aber er hat schon seit Monaten damit gelebt (sich vielleicht sogar schon woanders umgesehen), bevor er ein Wort gesagt hat.

			Unsere Intuition spürt, schon lange bevor wir die Tatsachen erkennen, dass etwas nicht in Ordnung ist. Und je länger wir mit diesem Missverhältnis leben, in dem unsere Gefühle nicht zu den Erlebnissen unseres Alltags passen, umso mehr internalisieren wir unsere Sorge, sagen uns, dass wir etwas falsch machen, dass wir die Verrückte sind, und schämen uns für unsere unerklärlichen Ängste. Daraus wird schnell eine Hölle des Gaslightings, in der wir uns mit der Person, die alle anderen für unseren perfekten Partner halten, immer unsicherer fühlen.

			Nach einer typischen Trennung greift der Instinkt, ihn zu dämonisieren, all seine geheimen Untaten und seinen Betrug aufzulisten, als würde es dadurch leichter, weiterzumachen. Es ist gesünder und einfacher, sich stattdessen darauf zu konzentrieren, wie wir uns durch ihn gefühlt haben. Und damit meine ich nicht, was wir für ihn empfunden haben, wie wir ihn bewundert oder geliebt haben. Ich meine damit, wie wir uns Tag für Tag in seiner Gesellschaft gefühlt haben, wenn keiner etwas gesagt hat: Haben wir uns je sicher, glücklich, geliebt gefühlt? Wurden wir genug geliebt? Oder konnten wir das Gefühl, dass etwas fehlt, dass unser Glück nur eine wacklige Bühne voller Verstellung war, nie ganz abschütteln?

			Die falsche Person für dich ist nicht unbedingt jemand, der »toxisch« ist. Es ist auch jemand, mit dem du nie Frieden empfinden wirst. Und mit jemandem, der dich nicht auswählt, wirst du nie Frieden erreichen.

			Wenn wir so jemanden verlieren, leiden wir vielleicht zuerst, denken, wir hätten das Eine verloren, das wir mehr als alles andere wollen. Aber wenn wir es uns erlauben, dann können wir tatsächlich einen neuen Frieden empfinden. Jetzt, da wir frei sind von der ständigen Sorge, von dem Gefühl, nicht gut genug zu sein, davon, an etwas festzuhalten, das nicht sein sollte. Was auch immer du in der Beziehung erlebt hast, es war kein Glück, das umso größer wird, je mehr man hineingibt, wie in einem Biogarten. Und auch wenn du vielleicht noch keine neue Liebe gefunden hast, wirst du sehen, dass dein neu gefundener Frieden solide und dauerhaft und gar nicht eingebildet ist. Wenn du dann die richtige Art Liebe findest, wird sie sich wie eine Fortsetzung dieses Friedens anfühlen, nicht wie ein Abschied davon.

			Mach dir klar, dass du die Geschichte oft wiederholen musst, und das okay ist

			Egal, wie gut es ist, ein einzelnes Gespräch mit jemandem wird deinen Schmerz nicht dauerhaft heilen. Der Kummer mag sich dadurch ein kleines bisschen abschwächen und das bedeutet schon was. Das ist genau das Stückchen Tageslicht, das dazu führen kann, dass du nicht den ganzen Tag im Bett bleibst, sondern aufstehst. Aber innerhalb von Stunden nach jedem Gespräch will sich der Schmerz wieder einschleichen. Man muss mehrmals täglich die richtigen Dinge hören und um den Schmerz herumnavigieren. Dafür braucht es sehr viele Wiederholungen, besonders in der Anfangsphase, wenn wir langsam versuchen, eine andere, positivere Geschichte aus alldem zu formulieren. Triff dich viel mit Freundinnen und Freunden, bei denen du ganz du selbst sein kannst. Und erzähle ihnen die Wahrheit über das, was passiert ist. Manchmal, wenn wir nicht wollen, dass etwas real ist, besonders am Ende einer Ehe, die ein Grundpfeiler unserer Identität war, bleiben wir gerade vor den Menschen, die uns am meisten lieben, stumm. Aber mit ihnen das Geschehene zu teilen, ist nicht nur ein wichtiger Schritt hin zur Akzeptanz, sondern wir ermöglichen es unseren Freunden damit auch, für uns da zu sein.

			Es ist wichtig, sich bewusst zu sein, dass eine Trennung auch noch nach vielen Monaten oder sogar Jahren im Stillen wehtun kann. Wenn uns das Gefühl überkommt, eine unsichtbare Grenze überschritten zu haben, nach der es gesellschaftlich nicht mehr akzeptiert ist, noch über die Trennung zu reden, dann riskieren wir, uns ein zweites Mal isoliert zu fühlen. Therapeutinnen und Coaches können in dieser Phase nützlich sein, allein schon, weil wir das Gefühl haben: Wenn wir jemanden dafür bezahlen, uns zuzuhören, dann können wir uns hundert Mal wiederholen, ohne in Verlegenheit zu geraten oder uns Sorgen zu machen, ob unsere Lieben nicht langsam genug davon haben.

			Entferne, was dich an ihn erinnert (solange es nicht deine Lebensqualität beeinträchtigt)

			Das ist einfach, aber wichtig: Entferne die Dinge, die dich an ihn erinnern. Es gibt einen Unterschied zwischen eine Trennung zu verarbeiten und eine Trennung wiederzukäuen. Verarbeiten ist proaktiv und hilft uns voranzukommen. Etwas ständig wiederzukäuen, ist reaktiv und wird schnell zwanghaft. Verarbeitet werden kann die Trennung mit einer Therapeutin, einem Coach, einem mitfühlenden Gespräch mit einer Freundin oder einfach, indem man sich allein Zeit nimmt, um sich mit der Traurigkeit und Enttäuschung auseinanderzusetzen. Es ist wie ein Work-out – man geht ins Fitnessstudio, um gesünder zu werden, will aber nicht den ganzen Tag dort verbringen. Hingehen, trainieren, dann in den übrigen dreiundzwanzig Stunden mit dem restlichen Leben weitermachen.

			Aber wie sieht’s mit dem Wiederkäuen, dem Grübeln aus? Das sind Stunden, die wir verlieren, wenn uns eine einzelne Erinnerung überrumpelt. Wir sind besonders anfällig dafür, wenn wir unseren Geist und all die Dinge, die ihn triggern, nicht kontrollieren. Nach einer Trennung müssen wir so unsentimental sein wie ein Triage-Arzt, der eine Wunde säubert und jedes Teilchen entfernt, das eine potenzielle Reinfektion auslösen könnte. Wirf alles weg, was an den Ex erinnert, egal, wo etwas auftaucht, auf dem Schreibtisch (dieser gerahmte Sonnenuntergang auf Tahiti), im Schlafzimmer (das Leselicht, das er nie ausgeschaltet hat), oben im Kühlschrank (die verschimmelte Rhabarbermarmelade), auf unserem Handy (warum noch nach dem Wetter in Tahiti sehen?). Ändere seinen Namen im Handy, damit du nicht jedes Mal, wenn er auftaucht, wie ein pawlowscher Hund darauf reagierst. (Eine Klientin hat den Namen mal gegen »Erledigt« ausgetauscht. Sie wusste, dass er so keine schmerzhafte Hoffnung weckte, sondern sofort das Gefühl der Endgültigkeit und der Stärkung auslöste.) Räum den Medizinschrank und unter dem Beifahrersitz auf. Miste die Krempelschublade in der Küche, das oberste Regal der Garderobe und die Kiste mit kaputter Elektronik aus. Wenn dann noch irgendwas übrig ist, das uns an den Ex erinnert, haben wir unseren Job nicht richtig gemacht.

			Wenn wir weiterkommen wollen, müssen wir systematisch vorgehen. Nachdem du einmal die gesamte Wohnung durchgegangen bist und die Schnappschüsse, Sweatshirts und lustigen bunten Socken, die dich an ihn erinnern, eingepackt hast, beseitige alles. Wenn möglich, dann fahre für ein paar Tage weg. Bleib bei einer Freundin, geh wandern, besuch eine Stadt oder eine lokale Sehenswürdigkeit, die du immer schon mal sehen wolltest. Geh zumindest in Stadtteile – Restaurants, Kneipen, Cafés –, die du nicht mit ihm in Verbindung bringst. Sieh es als eine Möglichkeit, neue Orte und Stadtteile kennenzulernen.

			Säubere gleichzeitig Social Media. Es sollte selbstverständlich sein, dass du nicht mehr auf sein Profil gehst, auch nicht, wenn du denkst, es ginge dir langsam besser – du musst nicht wissen, was er macht, außerdem wirft es dich nur zurück. Aber geh einen Schritt weiter, als nur zur Regel zu machen, nicht nach ihm zu suchen. Stell sicher, dass der Algorithmus dich nicht zu ihm führt. Entfolge deinen Ex oder stell ihn stumm, damit er nicht mehr in deinem Feed auftaucht, und mach dasselbe mit seinen Freunden, sogar gemeinsamen Freunden, mit jedem, der etwas posten könnte, das den Schmerz der Trennung erneut aufflammen lässt. Denk dran, hier geht es nicht darum, dir Sorgen zu machen, wen du vielleicht beleidigst, es geht um Selbstschutz. Du kannst gemeinsame Freunde auch anrufen und ihnen sagen: »Hey, nur damit du es weißt, ich habe dich auf Social Media nicht auf stumm gestellt, weil du irgendwas falsch gemacht hast, sondern weil es mir wirklich wehtut und mich wieder zurückwirft, wenn ich Bilder und Storys von meinem Ex sehe.« Wenn du dich mit ihnen triffst, sag ihnen ruhig: »Es würde mir echt helfen, wenn wir nicht über meinen Ex reden. Ich muss keine Neuigkeiten von ihm hören. Wir können gern über alles andere reden. Das hilft mir dabei, das Ganze hinter mir zu lassen.«

			Aber manche Langzeitbeziehungen sind so mit jeder Facette unseres Alltags verflochten – unserem Freundeskreis, unserem Wohnort, unserer Geografie –, dass man gar nicht alle Assoziationen zu unserem Ex entfernen kann, ohne sich selbst zu verbannen. Was tun wir also, wenn die Erinnerungen an ihn überall sind? Wir können nicht einfach jeden Teil unserer Welt unserem Ex überlassen (besonders nicht die Teile, die ursprünglich uns gehörten). Ihr habt zusammen in Chicago gelebt? Chicago ist jetzt sein Revier. Ihr wart zusammen immer auf der Jagd nach dem besten Sushi? Sushi gehört jetzt ihm. Ihr habt zusammen gern Classic Rock gehört? Sorry, jetzt gehört der Rock ihm.

			Deswegen habe ich die Einschränkung in die Überschrift aufgenommen: Entferne, was dich an deinen Ex erinnert, solange es nicht deine Lebensqualität beeinträchtigt. Wenn ihr zehn Jahre lang zusammen in einer Stadt gewohnt habt, dann wird dich vieles in der Stadt an ihn erinnern. Willst du wirklich deine Lieblingsstadt aufgeben? Sollte dein Leben unzumutbar eingeschränkt werden, wenn du alle Erinnerungen entfernst, dann gilt es, eine andere Strategie zu verfolgen. Jetzt muss dein innerer Navy SEAL das Territorium, das du behalten willst, zurückerobern und nicht nur nach unerwünschten Dingen suchen und sie eliminieren. Wie geht das, wenn diese Dinge unauflöslich und emotional mit unserem Ex verbunden sind?

			Ändere die Bedeutung von Dingen, die du nicht verlieren willst

			Eine Trennung ist auch deswegen so belastend, weil sie sozusagen den vernünftigen Teil des Gehirns kurzschließt und die Gefühle attackiert, was überwältigend und schwer zu ändern sein kann. Es gibt so viele Dinge, die wir mal mit unserem Ex geteilt haben, die uns jetzt ohne Vorwarnung in einen Zustand des emotionalen Aufruhrs versetzen. Du siehst ein Paar bunte Sneaker, du riechst Paella, du hörst einige Takte des Titelsongs einer Serie, die ihr zusammen gesehen habt, und schon sind da all die mächtigen Gefühle der Intimität, zu denen du keinen Zugang mehr hast.

			Gerüche – zum Beispiel der von Zwiebeln und Olivenöl oder Kakaobutter oder dem Meer bei Ebbe – triggern besonders stark, da sie direkt zum limbischen System des Gehirns, einschließlich der Amygdala und des Hippocampus, weitergeleitet werden, also den Regionen, die für Emotionen und Gedächtnis zuständig sind. Ich habe mal ein Coaching für alle Angestellten der Kosmetikabteilungen von Harrods und Selfridges, zwei berühmten Londoner Kaufhäusern, gehalten. Eine hatte die Aufgabe, für Kundinnen Parfümproben aufzusprühen. Diesen Teil ihrer Arbeit machte sie immer sehr gern, bis eines Tages eine Frau, die vorbeikam und den Duft roch, sofort zu weinen begann, weil es das Lieblingsparfüm ihres verstorbenen Ehemanns war.

			Da ich weiß, wie machtvoll Gefühle sein können, versuche ich, die Leute dazu zu bringen, bewusst Trigger zu konstruieren, um positive Emotionen auszulösen. Ich nenne sie emotionale Knöpfe – ein Stimulus, den wir zuverlässig einsetzen können, um das gewünschte Gefühl heraufzubeschwören. Bevor ich auf die Bühne gehe, um vor Publikum zu sprechen, und das manchmal über mehrere Stunden, will ich die Leidenschaft und den Enthusiasmus wecken, auf den die Menschen reagieren. Dafür greife ich auf einige meiner emotionalen Knöpfe zurück: Das können ein paar Minuten mit dem Abenteurer Steve Irwin, dem »Crocodile Hunter«, sein. Es gibt da diesen Clip, in dem er hinter einem Baumstamm zusieht, wie eine Gruppe Krokodile einen Nilpferdkadaver fressen, und sagt: »Unglaublich! So viel Spaß hatte ich noch nie im Leben.« Ich schaue mir das an, und zwei Minuten später kann ich auf die Leidenschaft zugreifen, die ich in meiner eigenen Arbeit zeigen möchte. Es ist, wie einen Leidenschafts-Shot zu trinken, kurz bevor ich vor das Publikum trete. Bei meinen Retreats verwende ich viel Zeit darauf, zu erklären, wie emotionale Knöpfe funktionieren, weil ich den Leuten eine praktische Möglichkeit geben möchte, die Gefühle, die sie empfinden wollen, zuverlässig auszulösen.

			Liebeskummer kann jedoch unsere ganze sorgfältig aufgebaute Verteidigung einreißen, eben weil er so viele negative emotionale Knöpfe erschafft – Stimuli, die zuverlässig unerwünschte Emotionen triggern. Negative emotionale Knöpfe könnten fast lustig sein, wären sie nicht so schädlich. Eine Frau, die ich gecoacht habe, konnte nicht an einem Victoria’s-Secret-Laden vorbeigehen, ohne wütend zu werden, weil sie im Schrank ihres Mannes Damenwäsche gefunden hat, die nicht mal annähernd ihre Größe war. Eine andere Frau hasste plötzlich ein ganzes Land (»Scheißfrankreich!«), bloß weil ihr Ex einen französischen Akzent hatte. Das ist ein krasses Beispiel für die übertriebene Bedeutung, die ein Ex nach einer Trennung bekommt: Ein fauler Apfel verdirbt ihr 67,7 Millionen andere.

			Guy Winch**, ein Psychologe und Verfechter der emotionalen Ersten Hilfe, schlägt vor, dass man geliebte Menschen und Orte von ungewollten Assoziationen mit dem Ex reinigen und sie zurückerobern sollte, indem man sie unter anderen Umständen erneut besucht, um so neue Assoziationen zu erschaffen. Das ist eine Möglichkeit, einen negativen emotionalen Knopf neu zu besetzen. Man muss zum Beispiel nicht seine Lieblingsrestaurants vermeiden – geh oft hin, vielleicht mit Freunden, die dich so richtig zum Lachen bringen, bis die neuen Erlebnisse die alten Erinnerungen überschreiben. Er etabliert dafür eine Regel: Du darfst dort nicht über deinen Ex reden.

			Eine andere Möglichkeit, unseren Ex aus den Assoziationen herauszunehmen, ist, uns ihnen mit einem Gefühl der Verhältnismäßigkeit zu nähern. Die Teilnehmerin eines Retreats hatte Liebeskummer nach dem unerwarteten Ende ihrer Beziehung zu einem bekannten Schriftsteller. Schon bevor sie ihn getroffen hat, hat sie das Lesen geliebt, und Bücher gehörten zu ihren positiven emotionalen Knöpfen, das heißt, Bücher waren voller positiver Assoziationen, die sie sofort in gute Laune und eine positive Haltung versetzten. Und all diese positiven Assoziationen – der Geruch von Bibliotheken, das Stöbern nach neuen Büchern in ihrem Lieblingsbuchladen, das wunderbare Gefühl, das ein großartiges Buch ihr vermitteln konnte, das Verschwinden in einer Welt, zu der sie ansonsten keinen Zutritt gehabt hätte – verbanden sie von Anfang an mit ihrem Ex. Doch der schlimmste Liebeskummer ihres Lebens hat diese Polarität umgekehrt und Bücher hatten plötzlich eine schmerzhafte Assoziation. Eins ihrer Lieblingsdinge auf der Welt war zu einem negativen emotionalen Knopf geworden. Buchhandlungen erinnerten sie an ihre leisen Gespräche vor dem Romanregal. Es fiel ihr jetzt schwer, in Bibliotheken zu gehen, wo sie oft auf seine Bücher traf, die als Leseempfehlung ausgestellt waren. Sie hatte ein neues Buch gefunden, über das sie Tolles gehört hatte, und entdeckte dann seinen Namen bei den Zitaten auf der Rückseite. Plötzlich erging es Büchern so wie all den anderen gemeinsamen Gewohnheiten, wie ihre sonntägliche Leseroutine oder im Bett Händchen haltend nebeneinander zu lesen.

			Aber Bücher gehörten nicht ihm. Ihre lebenslange Bücherliebe hatte lange vor ihrer Beziehung begonnen. Wie viele Menschen – die völlig anders sind als ihr Ex und nichts mit ihm zu tun haben – haben ihre ganz eigene Beziehung zu Büchern? Wie viele Jahre älter war ihre Buchliebe als er? In der Buchwelt war er bloß noch einer in einer langen Liste von Menschen, die etwas mögen, das so viel größer ist als sie selbst, und die darüber lügen, wie viel sie lesen. Indem sie es so ins Verhältnis setzte, war es ihr möglich, Bücher wieder zu einem positiven emotionalen Knopf zu machen.

			Trotz kann hier nützlich sein. Es gibt Aktivitäten, die dir niemand wegnehmen kann, und du musst genau das verkünden: Er bekommt nach der Trennung nicht meine Passionen, er bekommt nicht meine Liebe für alte Filme, Bäume oder Morgenspaziergänge … er bekommt keine Pizza!

			Wenn wir Dinge ins richtige Verhältnis setzen, ist es wichtig, sich daran zu erinnern, wie viel größer die Welt ist als unser Ex. Direkt nach einer Trennung kann es sich so anfühlen, als seien der Ex und die Welt eins. Aber selbst wenn dein Ex dir im Moment wie deine ganze Welt vorkommt, gibt es gut acht Milliarden Menschen, die nicht mal wissen, dass es ihn gibt. Ich erinnere mich, wie eine Frau, die ich sehr gern habe, die Geschichte ihrer Scheidung zum fünfzigsten Mal wiederholte. Es war schlimm gewesen: Ihr Ex-Mann hatte eine Affäre, und als sie ihn damit konfrontierte, beendete er abrupt die Ehe und zog mit seiner Geliebten zusammen, ohne auch nur so zu tun, als täte es ihm leid. Natürlich erzählte sie es jedem, der zuhörte. Zuerst war das nötig, aber zuletzt drohte es zu ihrem einzigen Gesprächsthema zu werden. Abgesehen davon, dass es gesellschaftlich schwierig war, nahm es ihr alle Kraft. Mit jeder Wiederholung wurde er größer in ihrem Leben, nicht kleiner.

			Eines Tages sagte ich zu ihr: »Dir ist schon klar, dass niemand, der gerade in Paris lebt, überhaupt weiß, wer dein Ex ist? Tatsächlich kommt ganz Europa wunderbar ohne ihn aus. Dein Ex war nur ein Tropfen in einer einzigen Welle im gesamten Ozean. Er ist sogar nur ein Tropfen in deinem eigenen, privaten Ozean, wenn du bloß mal deinen Kopf für eine Minute anheben würdest, denn in deiner Zukunft liegen so viele neue Geschichten, mehr als du jemals wirklich erleben kannst. Aber du kannst keine einzige davon erreichen, solange du diese hier nicht loslässt.«

			Eine weitere Art, mit einem negativen emotionalen Knopf umzugehen, ist, seine Bedeutung zu ändern. Sagen wir, es gibt eine bestimmte Straße, die dich an einen besonderen Moment mit deinem Ex erinnert, und jetzt wird dir jedes Mal, wenn du durch diese Straße gehst, ganz anders. Nehmen wir etwas Schönes in deinem Leben, das du jetzt neu mit dieser Straße assoziieren kannst. Vielleicht gehört zu den Dingen, für die du nach der Trennung am dankbarsten warst, die tiefe Verbindung zu Freundinnen und Freunden, zu denen du im Nebel der Beziehung den Kontakt verloren hattest. Vielleicht hast du das Gefühl, dass diese Freundschaften dich gerettet haben, und jedes Mal, wenn du an sie und ihre tiefe Bedeutung für dein Leben denkst, ist dein Herz ganz voll. Dann ist es jetzt an der Zeit, die Verbindung dazu herzustellen. Jedes Mal, wenn du durch diese Straße gehst, ruf einen dieser Freunde an oder schick ihm eine Nachricht, um etwa ein gutes Gespräch zu führen oder einfach deine Dankbarkeit auszudrücken. Tu das immer und immer wieder, bis diese Straße zu einem wundervollen Symbol für die Liebe und Freundschaft in deinem Leben geworden ist … Liebe und Freundschaft, die du nur durch diese Trennung gefunden oder vertieft hast. Das ist ein weiteres Beispiel, wie man etwas, das zu einem negativen emotionalen Knopf geworden ist, zu einem positiven emotionalen Knopf macht, der dich daran erinnert, wie dankbar du für die Trennung bist.

			Die App für Notizen auf meinem Handy ist voller Dateien für emotionale Knöpfe, die ich täglich benutze. Ich nehme das ernst. Wenn ich vermute, dass etwas für mich zu einem negativen emotionalen Knopf geworden ist, suche ich nach Möglichkeiten, daraus einen positiven zu machen. Dafür notiere ich zum Beispiel den Gedanken, der negative Gefühle triggert, und schreibe eine neue, Mut machende Wahrheit auf, die seine Bedeutung verändert. Damit dieser Prozess funktioniert, muss ich aufrichtig an diese neue Wahrheit glauben. Sie muss bei mir wirklich emotional etwas auslösen, sonst versuche ich nur oberflächlich, meinen Schmerz mit hohlem, positivem Geschwätz zu übertünchen. Immer wenn ich auf eine Wahrheit treffe, die funktioniert, sei es durch einen zufälligen Gedanken, durch den ich mich plötzlich besser fühle, oder etwas, das ich gehört habe oder jemand zu mir gesagt hat, dann schreibe ich sie auf.

			Vor ein paar Jahren befand ich mich in einer der schwierigsten Phasen meines Lebens. Ich habe gleichzeitig mehrere Verluste erlitten, von denen jeder einzelne das Potenzial hatte, mich komplett umzuwerfen, stattdessen passierten alle zusammen wie ein Tsunami. Mein Leben schien damals ein Cockpit zu sein, in dem jeder einzelne Knopf negativ war. Aber sie alle triggerten eine Version desselben Gedankens:

			Ich wünschte, das wäre mir nie passiert. Ich ertrage es nicht, es ist so heftig …

			Damals habe ich meinen Boxtrainer, Martin Snow, angerufen und ihm das gesagt. Ihm entging nichts. Mit seiner perfekten tiefen Stimme und dem alten Brooklyn-Akzent sagte er: »Es muss so hart sein. Wäre es das nicht, hätte es nichts Heldenhaftes, es durchzustehen. Du musst das durchmachen, sonst bist du nicht in der Lage, später anderen hilfsbedürftigen Leuten zu zeigen, wie sie wieder auf die Füße kommen. Die Menschen brauchen die Version von dir, die das durchgestanden hat. Mach weiter, wir haben schließlich was zu erledigen.«

			Ich spürte, wie sich meine Brust hob, während Martin sprach. Etwas hatte mein Herz berührt, und zwar so, dass ich es sofort als robuste Logik, auf die ich zurückgreifen konnte, internalisierte. In schweren Zeiten geht so viel positives Gerede an einem vorbei. Irgendetwas daran passt nicht zu unserem Zustand. Aber was Martin sagte, schon. Denn egal, wie schwer es noch wurde, es bekräftigte nur, was er an diesem Tag zu mir gesagt hatte … je schwerer es wird, umso tiefer muss ich graben, um durchzukommen, und je tiefer ich grabe, umso mehr habe ich danach zu geben. Das wurde sofort zu einem positiven emotionalen Knopf, um meinen Schmerz zu der Zeit zu verwandeln. Ich sah den Schmerz plötzlich als einen notwendigen Teil von mir, um zu dem zu werden, der ich werden musste, um anderen besser helfen zu können oder auch meinem zukünftigen Ich bei neuen Herausforderungen besser beizustehen. Es stellte sich heraus, dass Martin recht hatte. Ohne die verschiedenen Schmerzen in meinem Leben hätte ich dieses Buch nicht schreiben können; die Tiefen, durch die ich gegangen bin, wären ohne die Schmerzen nicht möglich gewesen. Ohne diesen Schmerz gibt es kein wahres Liebesleben und kein wahres geliebtes Leben. Kein Love Life.

			Kurze Anmerkung: Deine emotionalen Knöpfe müssen niemand anderem auf diesem Planeten etwas bedeuten. Meist tun sie das auch nicht. Sie sind zu merkwürdig, spezifisch oder peinlich, als dass du sie überhaupt teilen willst. Ich habe meiner Frau diesen emotionalen Knopf vorgelesen, und sie hat gesagt: »Das würde bei mir nicht funktionieren, ich will gar nicht heldenhaft sein.« (Beim Aufschreiben musste ich darüber lachen.) Wir sind so unterschiedlich. Aber genau das ist der Punkt! Diese Dinge sind superpersönlich. Deswegen musst du in deinem Leben aufpassen – du weißt nie, wann du eine Wahrheit denken oder hören wirst, die das Potenzial zum neuesten, heiß geliebten positiven emotionalen Knopf hat. An meinem Tiefpunkt haben mich emotionale Knöpfe gerettet. Würde unser Haus brennen, würde ich alle Geräte retten, auf denen sich meine emotionalen Knöpfe befinden. Und natürlich meine Frau. Das wäre eine heldenhafte Tat.

			Die meisten meiner Knöpfe befinden sich auf meinem Handy und meinem Laptop, denn wenn ich sie immer direkt unter meinen Fingern habe, muss ich nicht darauf warten, mich besser zu fühlen, sei es durch Perspektive, Dankbarkeit, Aufregung oder Ruhe. Sie sind die Betriebsanleitung für meine Gefühle, eine Art, meine Gedanken und Emotionen in Echtzeit zu kontrollieren, daher nutzen sie mir nichts, wenn sie irgendwo in einem Notizbuch vergraben sind.

			Wie können wir also emotionale Knöpfe bei Liebeskummer einsetzen? Wie gesagt, ich kann deine emotionalen Knöpfe nicht schreiben, weil sie dir dann wahrscheinlich nichts bedeuten würden. Aber hier sind ein paar Beispiele, wie man in dieser Phase aus einem negativen einen positiven Knopf macht. Zuerst steht da der negative Knopf und dann die Wahrheit, die ich als ein Beispiel vorschlage, um ihn in einen positiven emotionalen Knopf für die Trennung zu verändern.

			NEGATIVER EMOTIONALER KNOPF: Ich fühle mich wertlos. Wäre ich gut genug, hätte er nie dieser anderen geschrieben.

			POSITIVER EMOTIONALER KNOPF: Menschen tun die ganze Zeit verletzende Dinge, die gar nichts mit dem wahren Wert ihres Partners zu tun haben. Wenn ich wertlos bin, dann ist das auch jeder andere unglaubliche Mensch, der jemals betrogen wurde. Seine fehlende Loyalität spiegelt nicht meinen Wert, sondern seine (fehlenden) Wertvorstellungen.

			NEGATIVER EMOTIONALER KNOPF: Ich habe mehr verloren, als ich ertragen kann …

			POSITIVER EMOTIONALER KNOPF: Durch diese Trennung ist meine Welt größer, nicht kleiner geworden. Ich habe eine Verbindung zu Freunden und Familie aufgebaut wie noch nie zuvor. Ich habe von denen, die mir in dieser schwierigen Zeit nahestanden, herausragende Liebe und Aufmerksamkeit erfahren. Ich habe gelernt, wer wirklich für mich da ist, was eine wertvolle Erinnerung an all die Menschen war, die ich vernachlässigt habe, und ein Signal, wem ich mehr Zeit, Energie und Liebe widmen sollte. Ich habe die Natur, die Ruhe, die Grundlagen des Lebens neu schätzen gelernt. Ich habe diese Gaben, die mich schon immer umgeben, erst bemerkt, als dieser Verlust mich dazu gezwungen hat. Er hat mich auf die unschätzbar wertvolle Fülle in meinem Leben aufmerksam gemacht. Diese Trennung erlaubt mir, meine Welt so aufzubauen, dass niemand sie mir wegnehmen kann.

			NEGATIVER EMOTIONALER KNOPF: Ich war so glücklich mit ihm und jetzt ist das vorbei.

			POSITIVER EMOTIONALER KNOPF: Ich war gar nicht so glücklich mit ihm, wie ich mir immer eingeredet habe. Ich denke daran, wie oft ich mich nicht gesehen gefühlt habe oder keine Priorität war. Wie oft ich Ängste hatte. Ich vergesse nie, dass diese Beziehung hauptsächlich nur deswegen so lange funktioniert hat, weil ich bewusst übersehen habe, dass diese Person meine Bedürfnisse nicht befriedigt.

			NEGATIVER EMOTIONALER KNOPF: Ich habe den Richtigen verloren.

			POSITIVER EMOTIONALER KNOPF: Niemand kann der Richtige für mich sein, der sich nicht für mich entscheidet. Punkt. Die Liebe meines Lebens ist die Person, die mich für ihr Leben auswählt.

			NEGATIVER EMOTIONALER KNOPF: Ich werde nie wieder so für jemanden empfinden.

			POSITIVER EMOTIONALER KNOPF: Ich habe früher schon exakt dasselbe über andere Dinge oder Menschen gedacht und doch bin ich über sie hinweggekommen und zu etwas Besserem gelangt. Genau wie bei diesen Dingen werde ich irgendwann auf all das zurückblicken und liebevoll darüber lächeln, wie albern ich war, zu glauben, dass dies das Ende der Welt wäre.

			Das sind nur Beispiele. Lege selbst noch heute auf deinem Handy oder Laptop eine Datei für deine eigenen emotionalen Knöpfe an. Sie wird dir, wie mir und Tausenden Menschen, denen ich diese Strategie persönlich beigebracht habe, nicht nur helfen, das, was dir Schlimmes geschehen wird, zu überstehen, sondern darüber hinaus diese furchtbaren Rückschläge sogar zu etwas machen, wofür du wunderbarerweise dankbar sein wirst.

			Mach Sachen, die du während deiner Beziehung nicht tun konntest oder wolltest

			Egal, wie nah du deinem Ex gestanden hast oder wie lange ihr zusammen wart, es gibt sicherlich eine Liste von Dingen, die du getan hast, bevor ihr beiden euch begegnet seid, die du nie tun konntest, während ihr zusammen wart. Wahrscheinlich gibt es noch eine zweite Liste mit Dingen, die du immer schon mal machen wolltest, aber während der Beziehung bewusst nicht in Angriff genommen hast. (Ganz zu schweigen von Dingen, zu denen du dich gezwungen hast, obwohl sie überhaupt nicht deins waren: Was für eine Erleichterung, wieder zu dir selbst zurückzukehren!) Vielleicht war es etwas Kleines, wie zum Beispiel ein bestimmtes Parfüm zu tragen. (Er konnte Tobacco Vanille nicht ausstehen? Sprüh drauflos!) Vielleicht war es ein kleines Vergnügen, das er nicht geteilt hat. (Er hasst Musicals? Jetzt kannst du dir jede Broadwayshow ansehen.) Vielleicht war es ein Hobby, das du nie ausprobiert hast, weil du zu viel Zeit mit ihm verbracht hast. (Los, melde dich zu diesem Malkurs an.) Vielleicht wusstest du einfach, dass es ihm nicht gefallen hätte, wenn du mit deiner besten Freundin einen Poledance-Kurs besucht hättest. Oder vielleicht fühlte es sich nicht richtig an, einfach stundenlang allein mit einer Tasse Tee in einem Buch zu schmökern. Egal, ob das nun offene Verbote waren oder etwas, was du dir ganz allein versagt hast, jetzt hält dich nichts mehr zurück. Kümmere dich um ein Projekt, das dir viel bedeutet. Eine falsche Beziehung macht unser Leben kleiner, lässt unsere Persönlichkeit schrumpfen und unterdrückt unser Wachstum. In diesem Moment deines Lebens liegt die ganze Welt vor dir.

			Es mag brutal wirken, jemandem mit Liebeskummer zu sagen, er solle sich diese positive Seite anschauen und an ein sonnigeres Morgen denken. Doch darum geht es nicht. Es geht darum, ein Projekt anzufangen, egal, ob als kleine, unterstützende Geste für dein zukünftiges Ich oder als absurd ehrgeiziges Engagement, für das du dein gesamtes Leben neu ordnen musst. Erinnerst du dich daran, wie aufregend es ist, wenn dein Partner in einer neuen Beziehung zum ersten Mal über die Zukunft spricht? Das hier ist genau dieser Augenblick in der Beziehung zu dir selbst. Feiere die Meilensteine dieser Beziehung, während diese positiven Gesten des Selbstvertrauens zu einem Teil deines Alltags werden – zu einer willkommenen Erinnerung daran, welchen Weg du bereits zurückgelegt hast, von der Traurigkeit, die du empfunden hast, zu all den schönen Dingen, die du inzwischen daraus gemacht hast.

			Widersteh der Übergangsbeziehung, wenn du kannst

			Niemand von uns wünscht jemandem, an dem uns etwas liegt, ein gebrochenes Herz. Es tut schrecklich weh. Und doch möchte ich auch niemandem, den ich liebe, diese Erfahrung verweigern, weil ich glaube, dass es eine der wertvollsten Erfahrungen ist, die wir durchmachen können. Um Wertvolles daraus zu ziehen, müssen wir es tief empfinden, weswegen es sinnvoll ist, eine Übergangsbeziehung zu vermeiden. Sie beraubt uns der Möglichkeit, bei unseren Gefühlen zu sein, uns neu zu entdecken und zu erkennen, wie stark wir sind, und vielleicht sogar zu lernen, unsere eigene Gesellschaft mehr zu genießen, als uns je bewusst war, was eine der schönsten und unterschätztesten Lebenserfahrungen überhaupt ist. Nicht zuletzt empfindet man es als eine Superkraft, wenn man aus Erfahrung weiß, dass man ein Wochenende unbeschadet überstehen kann.

			Es mag schockierend klingen, weil es so schmerzhaft ist, wenn man mittendrin steckt, aber wenn der Herzschmerz nachgelassen hat, kann man sogar auf die Trennung zurückblicken und feststellen, dass man sich nach etwas aus dieser Phase sehnt. Ungefähr ein Jahr nach seiner Trennung habe ich einen Freund gefragt, wie es ihm geht, und er sagte: »Weißt du, ich vermisse tatsächlich das Gefühl, das ich vor einem halben Jahr hatte. Ich war so motiviert und wollte unbedingt neue Dinge machen. Und diese Energie ist jetzt verschwunden.« Er sah tatsächlich gesünder aus, meinte aber, dass diese Energie, die er direkt nach der Trennung gespürt hatte, einen echten Wert darstellte.

			Bis zu meiner schlimmsten Trennung habe ich immer sofort jemand Neuen gesucht. Doch als mir das Herz wirklich gebrochen wurde, stieß mich diese Vorstellung ab. Ich konnte es nicht ertragen, jemanden so zu verletzen, wie ich gerade verletzt worden war. Aber es war noch mehr. Es war ein Bauchgefühl, eine Nebenwirkung des Liebeskummers, auf die ich merkwürdig stolz war. Durch die förderlichen Dinge, die ich tat, sowohl für mich selbst als auch für andere, fühlte ich mich nach und nach besser und sah positiver in die Zukunft. Ich begriff jetzt, wie absolut elend man sich manchmal fühlt, was mich mitfühlender machte. Ich mochte dieses Gefühl, diese zarte, verwundete Art, durch die ich gegenüber der Welt bewusster und offener wurde. Es war, als wäre der Schmerz, den ich empfand, nicht nur meiner, und ich traf Menschen, die dieses Gefühl mit mir teilen konnten. Ich wollte diese Wahrnehmung der Welt nicht trüben, indem ich mich sofort in etwas Neues stürzte.

			Ein abschließendes Wort zu Liebeskummer

			Denk immer daran, wir reden hier über dein Leben, nicht das deines Ex. Trennungen bleiben nur dann verheerend, wenn du sie zum Star des Films über dein eigenes Leben machst. Es ist normal, unseren Ex für wichtig zu halten. Entweder wir glorifizieren ihn und er wird im Rückblick zu einem Engel, oder wir hassen ihn, weil er uns verletzt hat, und machen ihn zu einem Dämon. So oder so geben wir ihm viel zu viel Macht.

			Wir werden schon früh so konditioniert, dass jemand die Rolle der »Liebe unseres Lebens« spielen muss. Es ist, als würde unser Gehirn nach einem Ziel suchen, auf das wir ein Leben lang Vorstellungen von Liebe projizieren können. Wenn wir jemanden finden, der auch nur fünfzig Prozent dessen, wonach wir suchen, repräsentiert, erledigen unsere Hoffnung und Fantasie den Rest, indem sie die fehlenden fünfzig Prozent auf ihn projizieren. Dann trauern wir über den Verlust dieser Person, von der wir uns eingeredet haben, dass sie perfekt für uns ist, ohne dass uns bewusst ist, dass unser Gehirn einfach ein anderes Ziel gesucht hätte, hätten wir nicht diese Person getroffen. Das ist kein zynischer Gedanke, sondern ein optimistischer … es bedeutet, dass du dich wieder so fühlen kannst und wirst, wenn du nur bereit bist, dich von der früher so unflexiblen Geschichte zu lösen, wofür der Ex steht. Nehmen wir ihn also vom Podest und stellen ihn an die richtige Stelle – ein Sterblicher in unserer Vergangenheit, keine übernatürliche oder unvergessliche Präsenz, die wir in unsere Zukunft mitnehmen.

			Denn es ist ja tatsächlich so, dass im Augenblick der Trennung sein Leben, seine Entscheidungen, seine Erfolge, die Liebe, die er findet, für uns vollkommen irrelevant sind. Jetzt, da ihr nicht mehr zusammen seid, ist seine neue Freundin oder sein neues Leben für dich nicht wichtiger als die neue Freundin des Baristas in einem Coffeeshop, den du nicht mal besuchst. Er ist einfach nur irgendein Mensch, der sein Leben lebt. Du bist die Heldin dieser Geschichte, und es gibt keinen besseren Moment, heldenhaft zu agieren, als wenn alles am schlimmsten ist. Wir lieben Rocky Balboa nicht, weil er ein Sieger ist, sondern weil er ein Kämpfer ist. Also kämpfe. KÄMPFE.

			

			
				
						**	Guy Winch, How to Fix a Broken Heart (Simon & Schuster, 2018).


				

			
		

	
		
			15

			Kernvertrauen

			Schon früh in meiner Karriere ist mir aufgefallen, dass die Menschen ganz unterschiedliche Definitionen von Selbstvertrauen haben – mal ist es die Ausstrahlung, dann eine Art zu handeln, dann wieder ein Gefühl in uns drin. Aber wenn wir gar nicht genau definieren können, was Selbstvertrauen ist, wie können wir es dann erlangen? Ohne sich auf ein Ziel zu einigen, kann man keine Route festlegen.

			Wenn man über Selbstvertrauen spricht, bezieht man sich oft auf etwas Auffallendes, sogar Inspirierendes, wie jemand geht, spricht, aussieht oder sich verhält. Ich nenne das die oberflächliche Schicht des Selbstvertrauens, und viel davon erwächst aus körperlichen Hinweisen, die inneres Selbstvertrauen signalisieren: eine entspannte Haltung, elegante Bewegungen, die Dynamik der Stimme. Auf diese Signale zu achten, hilft mir dabei, auf der Bühne, vor der Kamera oder in einem Raum überzeugend zu wirken. Meine ersten Lektionen darin habe ich erhalten, als ich mit elf Jahren Wie man Freunde gewinnt. Die Kunst, beliebt und einflussreich zu werden gelesen habe. Ich habe später sogar die feineren Punkte in einem Programm namens Impact unterrichtet, das sich auf diese körperlichen Signale, die entscheiden, wie wir wahrgenommen werden, konzentriert. Obwohl ich es die oberflächliche Schicht nenne, ist es nicht oberflächlich. Warren Buffett hat gesagt, das Wertvollste für seinen zukünftigen Erfolg sei ein Kurs zum Thema Reden in der Öffentlichkeit, den er mit einundzwanzig belegt hat, gewesen.

			Dennoch sind der Wirkung, die diese Veränderungen allein haben können, Grenzen gesetzt. Wenn unser körperliches Selbstvertrauen nicht durch etwas Tieferes gestützt wird, wird es beim ersten Anzeichen des Widerstandes durch eine andere starke Präsenz oder einfach durch die unpersönlichen Kräfte des Lebens zusammenbrechen. Der nächste Schritt erfordert ein tiefergehendes Selbstvertrauen, was ich im vorigen Kapitel Identitätsvertrauen genannt habe. Identitätsvertrauen bietet dem Selbstvertrauen, das sich oberflächlich zeigt, ein Fundament. Wir stärken diese Schicht durch bewusste Erfahrungen, indem wir mehr Zeit und Energie in die bestehenden Kästchen unserer Identitätsmatrix stecken oder unsere Matrix breiter aufstellen, indem wir ganz neue Kästchen ergänzen. Laut dem Oxford English Dictionary zeichnet sich diese Art von Selbstvertrauen wie folgt aus:

			das Gefühl von Selbstsicherheit durch die Wertschätzung der eigenen Fähigkeiten oder Eigenschaften

			Doch auch hier ist eine Zerbrechlichkeit eingebaut: Unser Körper baut ab, die Börse stürzt ab, unser Partner verlässt uns, unsere Fähigkeiten werden in Frage gestellt. Sich für unser Selbstvertrauen zu sehr auf unsere Identitätsmatrix zu verlassen, macht uns anfällig für Schicksalsschläge. Wenn unser Selbstvertrauen davon abhängt, dass alles gut läuft, werden wir uns auf jeden Fall irgendwann in einer verletzlichen Position befinden. Das bedeutet nicht, dass wir so tun als ob, es ist eine Kunst, innerhalb unseres Kompetenzbereichs glücklich zu leben. Aber die Umstände verändern sich unweigerlich.

			Niemand von uns weiß, wie sicher wir wirklich sind, bis die Dinge, auf die wir uns für unsere Sicherheit verlassen, plötzlich nicht mehr da sind. Niemand ist davor gefeit, bei großen Veränderungen erschüttert zu werden. Doch ob diese Rückschläge oder Verluste sich für unser Selbstvertrauen als Katastrophe herausstellen oder nur eine neue Ausrichtung erfordern, hängt davon ab, wie viel Arbeit wir in die tiefste Schicht unseres Selbstvertrauens investiert haben, die ich Kernvertrauen nenne.

			Im Wörterbuch finden sich noch zwei weitere Aspekte, die bis an die Wurzeln des Selbstvertrauens reichen:

			die Gewissheit, dass etwas wahr ist;

			das Gefühl oder die Überzeugung, dass man sich auf jemanden oder etwas verlassen kann: starkes Vertrauen

			Manche Gefühle empfindet man erst durch ihr Fehlen am stärksten. Solltest du je in einer Beziehung mit jemandem, der nicht zuverlässig war, darum gekämpft haben, das Vertrauen wiederherzustellen, weißt du genau, wie es sich anfühlt, wenn diese Schicht des Vertrauens fehlt. Wenn jemand dich regelmäßig belogen, betrogen oder respektlos behandelt hat, kann es schwierig sein, die Gefühle, die dadurch ausgelöst wurden, nicht zu internalisieren. Du machst dich selbst fertig, weil du dich ängstlich und unsicher fühlst, wünschst, du hättest mehr Selbstvertrauen. Aber wenn es beim Selbstvertrauen um das Gefühl von Sicherheit geht, dann sind deine Probleme begründet. Du versuchst, in einer fundamental unsicheren Situation das Gefühl von Sicherheit zu finden. Solange du dich auf jemanden verlässt, der so unzuverlässig ist, ist echtes Selbstvertrauen unmöglich.

			Deswegen kann eine Verlagerung der Quelle deiner Sicherheit eine sofortige Wirkung auf dein Selbstvertrauen haben. Wir versuchen nicht mehr, Sicherheit zu finden, indem wir auf jemanden vertrauen, von dem wir wissen, dass ihm nicht zu trauen ist. Außerdem haben wir uns selbst bewiesen, dass wir stark genug sind, um wegzugehen und weiterzumachen, sollte uns jemand, der uns so nahesteht, betrügen. Diese einfache Verlagerung verschiebt unser Selbstvertrauen von der Identitätsschicht zum Kern. Die Identitätsschicht sagt: »Ich habe (teilweise) Selbstvertrauen, weil ich in einer Beziehung bin.« Das Kernvertrauen sagt: »Ich habe Selbstvertrauen und es wird mir gut gehen, auch wenn ich keine Beziehung habe, was auch die aktuelle umfasst.«

			Die unerschütterlichste Beziehung unseres Lebens ist die zu uns selbst. Beim Kernvertrauen geht es darum, wie wir diese Beziehung angehen. Was wir an der Oberfläche optimieren, verändert, wie der Rest der Welt uns wahrnimmt. Aber Kernvertrauen ist nichts, was mit einem Slogan erledigt wäre. Sollte man uns jemals fragen, wie unsere Beziehung zu uns selbst ist, müssten wohl die meisten zugeben, dass sie kompliziert ist.

			Deine Beziehung zu dir selbst

			Wo auch immer man hinsieht, überall scheint einem jemand zu erzählen, dass das Geheimnis eines guten Lebens die Selbstliebe ist. Auf Social Media wirkt der Rat weniger wie ein Geheimnis, sondern mehr wie eine Echokammer. Aber wenn so offensichtlich und allgemein bekannt ist, dass es das Wichtigste ist, sich selbst zu lieben, was hält den Rest von uns denn dann noch davon ab? Das liegt daran, dass der Rat, sich selbst zu lieben, sich als verdammt schwierig umzusetzen herausstellt.

			Sich in einen anderen zu verlieben, scheint völlig mühelos zu gelingen. Das Schwierige dabei (falls dieses Buch irgendwas bewiesen hat) ist, das Bremsen zu lernen, damit wir niemanden verschrecken oder uns Hals über Kopf in etwas Falsches stürzen. In der griechischen Mythologie wirft Narziss einen Blick auf sein Spiegelbild im Wasser und verliebt sich sofort. Und wir bemühen uns, uns wenigstens zu mögen. Für viele von uns ist es extrem unangenehm, allein in einem Zimmer gelassen zu werden, ganz zu schweigen davon, die Person, mit der man den Rest dieses Lebens verbringen muss, irgendwie zu lieben.

			Ein Rat, der sich so unmöglich anfühlt, macht uns wütend. Wir lächeln vielleicht und sagen: »Ja, du hast recht«, aber eigentlich denken wir: »Du Idiot, glaubst du, das hätte ich nicht versucht? Es ist absolut unmöglich.« Die Anleitung, wie man diese Liebe tatsächlich erreicht, steht wohl auf einer geheimen Schriftrolle, die in einer unbekannten Höhle in irgendeinem Ozean versteckt ist. Jedenfalls hat es sich für mich immer so angefühlt. Das Problem bei dieser »Liebe dich selbst«-Masche – ähnlich wie bei dem Wachstumsmantra »Glaub an dich« – ist, dass wir uns noch unfähiger fühlen, wenn wir dazu nicht in der Lage sind, obwohl wir es immer wieder versuchen. Wenn wir also hören, wie andere von der Selbstliebe reden, vermuten wir, dass sie lügen oder mit uns etwas nicht stimmt oder beides.

			Der vergebliche Versuch, sich selbst zu lieben

			Wenn ich mein Publikum bei Live-Auftritten frage: »Warum sollte man sich selbst lieben?«, folgen darauf normalerweise ein paar Sekunden Stille. Die Leute wissen zwar, dass sie das sollten, aber echte Gründe dafür zu finden, die man öffentlich herausposaunen kann, ist schon viel schwerer.

			Irgendwann sagt dann jemand: »Weil ich ein guter Mensch bin« oder: »Weil ich toll bin« oder: »Weil ich es verdiene«. Die dritte Antwort tauscht nur eine Plattitüde gegen eine andere aus, die wiederum zur Frage führt: »Und warum verdienst du es?« Womit wir wieder am Anfang wären, wo die Leute vorschlagen: »Weil ich nett bin.« Oder loyal. Oder großzügig … fleißig … selbstlos.

			Das Problem bei all diesen Rechtfertigungen ist, dass sie das Gegenteil beinhalten: Wenn wir Liebe nur durch unsere guten Eigenschaften verdienen, bedeutet das dann, dass wir sie an unseren schlechten Tagen nicht verdienen? Wenn wir nicht nett, nicht loyal, sondern egoistisch oder faul sind, verdienen wir dann keine Liebe? Diese Logik – nach der wir uns nur dann liebenswert fühlen, wenn wir uns tugendhaft fühlen – verstärkt bloß unser Gefühl der Entfremdung, wenn wir uns nicht gut fühlen, also genau dann, wenn wir die Liebe brauchen, von der alle sagen, wir sollten sie empfinden.

			Das ist, als würden wir ein Kind nur dann lieben, wenn es mit lauter Einsen aus der Schule kommt – eine Liebe mit Bedingungen und Zielen, die später zu besessener Arbeitssucht führt, weil man glaubt, nur so liebenswert zu bleiben. Dann ist da noch das Problem, dass es, egal wie viele gute Eigenschaften wir haben, da draußen immer jemanden gibt, der mehr hat.

			An diesem Punkt merkt das Publikum, dass diese Frage voller Fallen steckt, die sie zu vermeiden suchen, indem sie vage bleiben. »Wir verdienen sie, weil wir was Besonderes sind«, sagen sie, und ich frage: »Du meinst also, wir sind alle etwas Besonderes?« Und die Antwort lautet: »Unbedingt!«

			»Aber wenn wir alle was Besonderes sind, dann ist doch im Grunde keiner mehr was Besonderes?« Egal, wie viele Leute dieser Vorstellung anhängen, wir wissen, dass nicht jeder eine Goldmedaille gewinnt, andere dafür gleich zehn. Wir haben gesehen, wie genetische Wunder alle Aufmerksamkeit auf sich ziehen. Wir haben erlebt, wie bei Leuten, die klüger sind als wir, herausragende Leistungen leicht aussehen. Wir haben mitangesehen, wie Leute Millionen erben und andere dank Vorteilen durch ihre Hautfarbe oder ihr Geschlecht Karriere machen. Wir haben erlebt, wie Leute mehr Frieden und Freude erreicht haben, als wir das für uns schaffen. Niemand kann uns davon überzeugen, dass Chancen, Geld, Status, Aussehen oder psychische Gesundheit gleichmäßig verteilt sind. Egal, wie sehr wir uns einreden, dass wir etwas Besonderes sind, es scheint trotzdem klar, dass nur wenige die besten Ergebnisse erzielen, also solche Ergebnisse, die einen grundlegenden Unterschied in der Lebensqualität machen.

			Wenn ich so mit dem Publikum spiele, dann nicht, weil ich schwierig sein will. Ich spiegele nur den inneren Dialog, der verhindert, dass wir uns durch diese Aphorismen besser fühlen.

			Wenn ein Kind traurig aus der Schule kommt, weil es beim Sport als letztes in eine Mannschaft gewählt wurde, dann trösten die Eltern es vielleicht, indem sie ihm sagen, dass es doch bei anderen Dingen ganz toll ist. »Du bist so intelligent!«, sagen sie ihm. Aber das Mädchen antwortet: »Dadurch bin ich aber nicht gut in Basketball, und weil ich schlecht im Basketball bin, wurde ich als Letzte gewählt.« Und auch dieses kluge Mädchen wird sich irgendwann mal in einem Raum voller Menschen wiederfinden, in dem seine Intelligenz gar nichts Besonderes ist. So ging es meinem Bruder Stephen, als er seine Promotion an der Oxford University begann. Und schon sind wir wieder am Anfang.

			Als Erwachsene erzählen uns vielleicht die Menschen, die wir lieben, dass wir für sie etwas Besonderes sind, dass wir das Beste verdienen, aber da ist immer noch dieses clevere Kind in uns, das das gar nicht überzeugend findet. Dazu kommt, dass wir als Erwachsene schon echte Enttäuschungen erlebt haben und viele Dinge immer noch zutiefst bedauern. Wenn dann jemand sagt: »Du bist was Besonderes und hast es verdient, die Liebe zu finden«, sagt unsere innere Stimme: »Ja, klar. Gib mir lieber ein paar Tipps, damit ich auf dieser Dating-App nicht völlig unsichtbar bleibe.«

			Ich erzähle all das, weil ich selbst in dem Moment abschalte, in dem ich mich durch einen Rat bevormundet fühle. Diese Gespräche hatte ich mit mir selbst schon jahrelang, bevor ich sie mit dem Publikum hatte. Was machen wir, wenn unser gutes Aussehen schwindet, wir unseren Job verlieren, in der Schule eine Vier, Fünf oder Sechs bekommen? Wie können wir lernen, uns zu lieben, wenn wir so voller Fehler erscheinen? Auf welcher Grundlage sollen wir uns selbst lieben?

			Und wie sieht »sich selbst lieben« überhaupt aus? Ein Schaumbad mit Kerzen? Mehr Salat essen? Nicht so viel arbeiten? Oder nicht so wenig? Und was passiert, wenn unsere größten Bemühungen keinen Unterschied machen? Egal, wie sehr wir an unserer Identitätsmatrix arbeiten und versuchen, die aktuellste, rundeste Version unserer selbst zu werden, wir werden trotzdem immer wieder in den Spiegel schauen und zurückschrecken vor der Person, die uns da anblickt. Selbst wenn unsere Anstrengungen echte Ergebnisse bringen und wir nach außen sehr selbstbewusst erscheinen, spüren wir immer stärker das Hochstapler-Syndrom, das Gefühl, dass man jede Sekunde erwischt werden kann, weil man nicht derjenige ist, auf den man hingearbeitet hat. Dieses Gefühl wird nur umso stärker, je mehr wir erwerben, je erfolgreicher wir sind. Jetzt sitzen wir in der Falle, das tiefere Problem unserer Unzulänglichkeit lässt sich durch unsere Bemühungen nicht lösen, gleichzeitig können wir nicht nachlassen, weil wir befürchten, die Hauptquelle unseres Werts zu verlieren.

			Mach dir keine Gedanken, solltest du nicht herausgefunden haben, was sich selbst zu lieben eigentlich bedeutet. Das haben nur wenige. Und viele, die das behaupten, geben falsche Tipps, wie man es anstellt. Von diesem Thema bin ich richtig besessen, weil es einer meiner größten Kämpfe ist. Es mag zwar so aussehen, als würde ich seit fünfzehn Jahren Menschen beim Daten helfen, aber diesen Weg zur Selbstliebe für mich und andere Leute zu ebnen, war im Grunde immer mein eigentliches Ziel, nicht zuletzt, weil man ansonsten kein nachhaltiges, glückliches Liebesleben haben kann.

			In dieser Zeit habe ich zwei wichtige Dinge gelernt: erstens, dass Kernvertrauen die Antwort darauf ist, wie man die heftigen Rückschläge im Leben überlebt. Es ist die Antwort auf die tiefste Unsicherheit und Unzulänglichkeit, die uns unser gesamtes Leben quälen, die uns davon abhalten, Risiken einzugehen, uns zu schlechten Entscheidungen führen und uns unseres Friedens und Glücks berauben. Zweitens, dass die Menschen die Bedeutung des Begriffs Selbstliebe völlig missverstanden haben. Selbstliebe braucht ein neues Image.

			Neustart für die Selbstliebe

			Bisher habe ich versucht, der Liebe ein neues Image zu verpassen, sie aus der Gefühlswelt zu lösen und fest in der Welt der Tat zu verankern. Es ist der Unterschied zwischen dem Substantiv Liebe und dem Verb lieben, eine Veränderung, die so wichtig ist, dass sie sich auch im Buchtitel niederschlägt. Diese Veränderung hilft uns dabei, nicht mehr in den Mittelpunkt zu stellen, was wir für jemanden fühlen, und stattdessen darauf zu achten, was er tatsächlich tut, wie sehr er sich für uns engagiert und was er tut, um die Beziehung weiterzubringen, zu hegen und zu schützen.

			Eine Änderung des Blickwinkels ist auch bei der Selbstliebe nötig. Zu oft ist die romantische Liebe das Modell für die Selbstliebe und genau deswegen funktioniert es nicht.

			Wir gehen es falsch herum an. Sich selbst zu lieben, ist kein Ziel, sondern eine Handlung. Selbstliebe ist der Start. Kernvertrauen ist keine einmalige Erleuchtung, sondern eine Praxis mit sofortigen, täglichen Übungen. Es ist etwas, worin man tatsächlich besser wird.

			Warum die romantische Liebe sich nicht als Modell für die Selbstliebe eignet? Esther Perel bezeichnet das Begehren als Katalysator für die Liebe bei intimen Beziehungen. Zuerst kommt das Begehren, was uns jemandem näher bringt, das Gefühl der Liebe zieht uns dann tiefer hinein. Doch wenn die Intimität wächst, wird das Begehren weniger. Durch Nähe löst sich das Geheimnisvolle auf, der Drang zur Jagd verschwindet und der Schleier (oder die Illusion) der Perfektion wird angehoben. An diesem Punkt fragt man sich, ob man in der richtigen Beziehung ist. Die Strömung des Begehrens treibt uns nicht mehr hinaus auf das weite Meer der Liebe. Plötzlich verlangt die Liebe nach der Tat. Die Gezeiten ändern sich, und die Strömung zieht uns, nun ja, zu anderen Menschen, die nicht unseren Wohnungsschlüssel haben und immer noch etwas mysteriös und aufregend wirken. Anderen Menschen, die aus der richtigen Distanz betrachtet jetzt makellos wirken. Man denkt sich, dieser glamouröse Fremde würde sicherlich nie … hier bitte das Neueste, was dich am aktuellen Geliebten nervt, einsetzen.

			Durch diese Linse betrachtet, erkennt man leicht, warum die Selbstliebe bisher unmöglich schien. Welche Beziehung ist alltäglicher als die zu uns selbst? Jede Nacht unseres Lebens liegen wir zusammen im selben Bett. Wir kennen jeden Makel. Wenn Vertrautheit zu Geringschätzung führt, für welches andere Gefühl ist dann überhaupt noch Platz? Am Ende jedes Tages kommen wir zu uns selbst nach Hause und nehmen uns für selbstverständlich. Wir überhäufen uns mit Schmähungen, denn wer sonst würde niemals gehen?

			In der Welt der romantischen Liebe beginnt es damit, dass wir jemanden mögen, und dann verlieben wir uns. Wir wissen, dass dieser Prozess begonnen hat, wenn zwei Worte in einer Nachricht von ihm uns einen Dopaminkick verschaffen und wir mit Oxytocin überflutet werden, wenn wir mit ihm im Bett sind. Aber wenn wir aufhören, Liebe als hormonbedingte Gefühlswelle zu sehen, und stattdessen an lieben als Verb denken, können wir aufhören, über das Mögen von uns selbst als Voraussetzung für Selbstliebe zu grübeln. Sich selbst zu lieben, kommt zuerst.

			»Sich lieben« ist hier proaktiv. Bei diesem Imagewechsel müssen wir anfangen, das Wort lieben als Synonym für »sich kümmern«, »sich engagieren«, »ermutigen«, »pflegen« und »einstehen für« zu sehen. Selbstlieben ist ein Verb.

			Die Schlüsselfrage ist jetzt: Finden wir nach einem Leben voller Reue, Scheitern und Selbstverachtung die Motivation, »uns zu lieben/um uns zu kümmern/für uns zu engagieren/zu ermutigen/zu pflegen/für uns einzustehen«?

			Ein Neuentwurf der Selbstliebe

			Wenn wir das romantische Modell rauswerfen, brauchen wir ein neues als Ersatz. Um es einfacher zu machen, beginnen wir mit einem, das wir bereits kennen, der Eltern-Kind-Beziehung. Denk an die Frage, die so viele im Publikum verwirrte: »Warum sollte man sich selbst lieben?« Probieren wir die mal in der Eltern-Kind-Beziehung. Stell dir vor, Eltern zu fragen: »Warum liebt ihr euer Kind?«

			Ich habe die Frage tatsächlich Eltern gestellt und erinnere mich nicht, jemals als Antwort eine Liste von Eigenschaften bekommen zu haben, die das Kind zu einem tollen Menschen machen. Selten sagt jemand: »Weil sie klug, liebevoll, witzig, schön ist und lauter Einsen schreibt«, als ginge es um einen Kind-des-Monats-Wettbewerb. Manche mögen so was sagen. Die meisten nicht. Weil ihre Liebe nicht darauf beruht. Sie sagen so was vielleicht, wenn ich frage, warum sie stolz auf ihr Kind sind, aber nicht als Antwort auf die Frage, warum sie es lieben. Und ihre Liebe beruht auch nicht darauf, dass sie ihr Kind mögen. Es gibt sicherlich Tage, an denen es schwerfällt, das Kind zu mögen, aber sie lieben es trotzdem.

			Welche Antwort erhalte ich also auf meine Frage, warum sie ihr Kind lieben? Meistens: »Weil es mein Kind ist.« Der Tonfall macht klar, dass es eine dumme Frage ist. Das war ein riesiger Hinweis, als ich anfing, nach den Wurzeln des Kernvertrauens zu suchen.

			Geschwister haben oft eine ähnliche Verbindung. Meine Mum ist ein eineiiger Zwilling. Als ich sie gefragt habe, warum sie ihre Schwester liebt, hat sie nur gesagt: »Weil sie meine Zwillingsschwester ist.« Ein weiterer Hinweis.

			Die Beziehung zu Eltern oder Geschwistern baut nicht darauf, dass die Person irgendwas tut. Sie muss nicht gut sein oder ihr Bestes tun. Darauf kann man vielleicht hoffen und es verbessert die Beziehung auf jeden Fall, aber frag mal liebende Eltern, ob sie ihr Kind an seinem schlimmsten Tag immer noch lieben, und sie werden sich über die Frage lustig machen.

			Das war eine sehr aufregende Erkenntnis. Es fühlte sich wie die Essenz der Selbstliebe an und dann habe ich überall danach gesucht. Hör mal zu, wenn ein Kind über seinen Plüschhasen spricht: »Mein Hase.« Versuch mal, dem kleinen Eddie zu erzählen, dass du einen Hasen hast, der eine hübschere, neuere, teurere Version von Luigi ist, dem Plüschhasen, den er überall mit sich herumschleppt. Luigi fehlt vielleicht ein Auge, er ist dreckig und verliert an jeder Naht Füllung, aber Eddie und Luigi sind unzertrennlich. Warum? Weil er nicht nur ein Hase ist, er ist Eddies Hase. Es hat nichts damit zu tun, was der Hase zu bieten hat, sondern nur damit, dass Eddie entschieden hat, was Luigi für ihn ist. Luigi ist Eddies Hase. Du brauchst für diesen Test nicht unbedingt ein Kind. Beim nächsten Spaziergang hältst du Ausschau nach dem zotteligen, verrückt aussehenden Hund, von dessen Kopf drei Haare abstehen und dessen Zunge immer links aus dem Maul hängt. Dann bietest du dem Erwachsenen am anderen Ende der Leine an, seinen pelzigen Gremlin gegen einen kuschligeren, stattlicheren Hund auszutauschen. Wir alle wissen, wie das ausginge.

			Das liegt daran, dass der fundamentale Grund für die Liebe in all diesen Beziehungen derselbe ist: »Ich liebe es, weil es meins ist.« Und durch diese Erkenntnis war, mich selbst zu lieben, mit all meinen Fehlern und meinem schlechten Gewissen, meinem Bedauern und Ärger auf mich selbst – der Füllung, die aus allen Nähten quillt –, nicht mehr ein unmögliches Ideal, sondern etwas, wovon ich genau wusste, wie es geht.

			Sich selbst zurückerobern

			Das mag jetzt etwas merkwürdig klingen, aber sehen wir uns selbst überhaupt als Person? Natürlich wissen wir, dass wir existieren, dass wir ein Mensch in dieser Welt sind, mit einer Schuhgröße, einer Steueridentifikationsnummer und Verpflichtungen. Aber so erleben wir uns selbst normalerweise nicht. Stattdessen erleben wir uns als Geist, der in einem von uns angekleideten Körper herumreist, auf das restliche Leben schaut und auf andere Menschen. Es sind die anderen Menschen, auf die wir sehen, mit denen wir sprechen, mit denen wir Beziehungen führen, um die wir uns kümmern, bei denen wir Kaffee bestellen, an denen wir auf der Straße vorbeigehen. Aber ich? Was meinst du?

			Überleg mal, wie viel Zeit wir damit verbringen, uns über andere Leute Gedanken zu machen und darüber, wie wir sie behandeln. War ich höflich genug? Habe ich zu viel geredet? Habe ich genug Trinkgeld gegeben? Ich hoffe, ich habe meine Schwester nicht mit dem, was ich gestern gesagt habe, verletzt. Ich muss diesen Freund anrufen und nachfragen, wie es ihm geht. Dabei achten wir kaum darauf, wie wir mit uns selbst umgehen. Wir schätzen es zwar, dass wir zu anderen nett sind, aber wie oft denken wir, dass wir auch zu der Person auf unserem Führerschein nett sein sollten? Wir wägen sorgfältig ab, wie viel wir unseren Kolleginnen und Kollegen abverlangen, bloß um uns selbst dann eine völlig überzogene To-do-Liste aufzuzwingen. Wir ermutigen Freunde, weil wir wissen, dass sie sich dann besser fühlen, und beschimpfen uns für unsere unzureichende Leistungen. Wir sind anderen unendlich dankbar für alles, was sie für uns getan haben, erkennen aber kaum an, wie viel Mut und Opferbereitschaft es uns gekostet hat, an diesen Punkt im Leben zu gelangen. Stattdessen nutzen wir jeden ruhigen Moment, um uns genau die Augenblicke in unserer persönlichen Geschichte genauer anzusehen, in denen wir uns und andere enttäuscht haben.

			Die meisten von uns sind ganz unbewusst bei dieser Entmenschlichung gelandet. Es wäre vielleicht verzeihbar, wenn wir zu allen anderen schrecklich wären, dann wäre es wenigstens konsequent. Wir kümmern uns um andere, schließen aber uns selbst systematisch davon aus? Das ist grausam. Doch wie die meisten Grausamkeiten findet sie jenseits der Öffentlichkeit statt, wo es niemanden gibt, der gnädig mit uns ist oder uns verteidigt.

			Für alle anderen sind wir ganz offensichtlich eine Person. Kein Einziger aus unserem Freundeskreis sieht uns als ein spezielles Wesen, das unmenschliche Behandlung verdient. Wenn wir behaupten, Menschen zu lieben, dann sind wir selbst auch ein Kandidat dafür. Es gib keinen Grund, getrennte, striktere Regeln für uns geltend zu machen. Wir sind ein Mensch, ein Weltbürger, lokal verankert, ein wiedererkennbares Gesicht, wie können wir also ernsthaft behaupten, dass uns Menschen am Herzen liegen, wenn wir immer wieder eine einzige Person herauspicken, ihre Bedürfnisse ignorieren und sie auf eine Art und Weise misshandeln, wie wir es bei anderen nicht im Traum wagen würden?

			Wenn dein Mitgefühl dich selbst nicht einschließt, ist es unvollständig.

			— Jack Kornfield

			Dieses Wissen sollte uns zu grundlegendem Anstand bewegen. Wir können trotzdem noch zugeben, dass wir Mist gebaut haben. Wir haben Schlechtes getan. Wir haben Menschen verletzt. Wir haben uns und andere enttäuscht, was schmerzhaft einzugestehen ist. Aber so geht es auch allen anderen, und die meisten finden nicht, dass sie deswegen nicht freundlich und mit Würde behandelt werden sollten. Also Schluss mit dieser besonderen Ausnahme. Sei nett oder wenigstens anständig zu dir. Es mag sich noch nicht wie Selbstliebe anfühlen, aber es ist ein Anfang.

			Kurze Zusammenfassung: Wir haben jetzt ein paar wichtige Dinge erkannt …

			
					Wenn wir uns wegen unserer besten Eigenschaften und Charakterzüge lieben, dann bleibt das Problem, dass wir uns an schlechten Tagen, wenn davon nichts zu sehen ist (oder wenn Menschen auftauchen, die noch mehr zu bieten haben), nicht lieben sollten. Das bedeutet, wir müssen tiefergehende Gründe finden, um uns selbst zu lieben.

					Das romantische Modell der Liebe hilft uns nicht weiter, wenn es darum geht, sich selbst zu lieben. Es ist schwer, sich in die Person, die du besser kennst als jeden anderen – dich selbst –, zu »ver«lieben. Du musst Liebe als Handlung sehen, nicht als ein Gefühl.

					Hinweise darauf, wie man sich selbst liebt, kann man in anderen Konzepten der Liebe finden, wie der Eltern-Kind-Beziehung.

					Wenn uns einmal bewusst ist, dass man selbst ebenfalls ein Mensch in dieser Welt ist, dann wird klar, dass all unsere Werte wie Anstand, Freundlichkeit, Respekt und Mitgefühl, die wir gegenüber anderen Menschen leben, auch für uns selbst gelten müssen.

			

			Wir könnten hier aufhören. Wenn die Menschen einfach dieser Logik folgen würden, würden sie sich zumindest so gut behandeln wie alle anderen. Und nicht nur Menschen: Ich habe mal meinen Boxtrainer, Martin Snow, eingeladen, um bei einem Retreat in Florida zu sprechen – was riskant war, da man nie weiß, was er sagen wird –, und er fragte: »Füttern Sie Ihren Hund mit Junkfood, Alkohol und Drogen? Nein? Warum tun Sie es dann sich selbst an?« Aber wir müssen noch einen Schritt weitergehen, um ganz zu verstehen, was Selbstliebe wirklich bedeutet.

			Hier die zentrale Wahrheit: Auf dieser Erde leben acht Milliarden Menschen. Du bist einer davon. Das heißt, dich um dich selbst genauso gut zu kümmern wie um jeden anderen, ist nicht nur genauso wichtig, es ist sogar wichtiger. Denn von all diesen acht Milliarden gibt es nur einen Menschen, für den du immer verantwortlich bist.

			Stell dir vor, dass jemand dich fragt, warum du dich liebst, und du schüttelst den Kopf wie die Eltern, die sagen: »Weil es mein Kind ist.« Es hat nichts damit zu tun, wie toll du bist. Keine Charakterzüge, Eigenschaften und Leistungen sind nötig. »Weil ich mein Mensch bin«, antwortest du, als wäre das vollkommen offensichtlich. Denn wenn man darüber nachdenkt, ist es das.

			Wie würdest du dich behandeln, wenn dir klar würde: »Ich bin der Mensch, der zu mir gehört?« Bei der Geburt wurde dir ein Mensch – von der Natur oder Gott oder woran du eben glaubst – geschenkt, um den du dich für den Rest deines Lebens kümmern musst. Zuerst kannst du diese Rolle nicht ausfüllen, weswegen andere dich anfangs aufziehen müssen. Das haben sie gut oder schlecht gemacht, aber damals war, dich am Leben zu halten, die Aufgabe von anderen. Sie haben dich betreut, bis du so weit warst, zu erkennen, welcher Mensch schlussendlich die Verantwortung für dich trägt: du selbst.

			Kaum einer hat schon mal so darüber nachgedacht. Wir haben vielleicht Verantwortung für andere empfunden – ein Kind, einen kranken Verwandten, ein Geschwister –, aber nie für uns selbst. Sobald wir erwachsen waren, haben wir für die erhoffte Fürsorge woandershin gesehen, zu einer Elternfigur, einem Mentor, einem romantischen Partner, einer Gruppe enger Freunde. Die meisten von uns suchen immer noch nach jemandem, der die Rolle der Beschützerin und des Kümmerers bei uns übernimmt. Wir wollen die Bestätigung dieser Menschen, dass wir gut genug sind, klug genug, begehrenswert genug und der Liebe wert. Es stimmt zwar, dass es für unser Wohlbefinden entscheidend ist, als erwachsener Mensch eine Gemeinschaft aufzubauen, aber das ist eher ein Abgeben der Verantwortung. Es ist, als würden wir durchs Leben gehen und versuchen, den Job, den wir erledigen sollen, jemand anderem anzuhängen. Und die Jobbeschreibung ist einfach: uns aktiv zu lieben und zu pflegen.

			Wenn wir vor dieser grundlegenden Pflicht zurückschrecken, haben wir unseren Posten verlassen. Wir sind wie Simba in König der Löwen, der rechtmäßige Erbe, der wegläuft, weil er glaubt, dass jemand, der fähiger ist, sich um das Rudel kümmern würde – es schützen, pflegen und bessere Entscheidungen für es treffen würde. Aber das ist unsere Aufgabe. Deswegen muss man die Selbstliebe viel ernster nehmen, als einfach nur auf ein Gefühl für uns selbst zu warten. Wir müssen die Entscheidung, uns zu lieben, treffen, als wäre es unser Job … denn das ist es. Es ist nicht so, dass die Kavallerie nicht kommt. Wir sind die Kavallerie.

			Warum das Leben mit Sorgen vergeuden, weil jemand etwas hat, das wir nicht haben? All das ist Ego und Ablenkung. Ja, es gibt acht Milliarden Menschen auf der Welt und in diesem oder jenem mögen wir nicht am besten sein. Aber nichts davon ist wichtig. Was wichtig ist, ist unser Auftrag: uns um das eine Individuum unter den acht Milliarden Menschen zu kümmern, das unseres ist. Vergleiche mit anderen sind völlig sinnlos, wenn wir so aufs Leben sehen; wir können uns nicht gegen einen anderen Menschen austauschen. Wir haben nur diesen, und unser Job ist es, ihm das bestmögliche Leben zu geben.

			Ich kenne dich nicht, weiß nicht, was du in deinem Leben falsch gemacht hast, wen du verletzt hast, was du bereust, welche private oder öffentliche Scham dich quält, welche Schwächen du hast. Ich weiß auch nicht, was deine Stärken sind oder was aus dir einen außergewöhnlichen Menschen macht. Aber ich muss gar nicht wissen, was toll an dir ist. Genau das ist der springende Punkt. Ich weiß nur, dass du dich lieber mal jeden Tag mit aller Macht lieben solltest, weil niemand sonst die Zeit dafür hat.

			Über Jahre hinweg habe ich mich schlecht behandelt, hatte immer das Gefühl, nicht genug zu tun, habe wie verrückt gearbeitet, war fies zu mir, wenn ich hinter den Erwartungen zurückblieb, war nur selten nachsichtig. Ich dachte immer, so bin ich halt, das ist meine Art. Aber wenn ich heutzutage kurz vorm Burn-out stehe, erschöpft bin, weil ich mich wegen eines Fehlers fertiggemacht und mir keinerlei Mitgefühl gegönnt habe, dann denke ich: »Du hattest nur eine Aufgabe! Wo warst du?«

			Sich selbst zu lieben, ist mehr als ein Gefühl, es ist ein Denkansatz. Es bedeutet, schwierige Dinge für sich zu tun und aus einem Gefühl von Pflicht und Verantwortung für sich selbst einzustehen. Wir müssen aufhören, nach den kurzfristigen Belohnungen der Selbstliebe zu suchen. Kernvertrauen ist eine langfristige Investition. Wenn Eltern achtzehn Jahre in ein Kind investieren, dann werden viele Früchte dieser Investition, ja die meisten, erst später reifen. Wenn das Kind erwachsen wird, wird es neue Wertschätzung für die vielen Dinge empfinden, die die Eltern für es getan haben, und die Beziehung wird mit jeder Erkenntnis tiefer und süßer. Es ist nie zu spät. Uns selbst aufzuziehen, ist ein ähnlich langfristiges Projekt, das man in jedem Alter beginnen kann. Es kann sein, dass wir mit sechzig einen schwierigen Teenager erziehen. Aber wie bei jedem Teenager darfst du nicht erwarten, dass er die Liebe sofort erwidert. Bis zur Belohnung dauert es etwas, aber sie wird ganz echt sein.

			Für diese Art der Selbstliebe ist es nicht nötig, von sich selbst eine hohe Meinung zu haben. (Die könnte sogar ein Hindernis sein.) Aber es ist möglich, Zuneigung zu uns selbst zu entwickeln, die aus Empathie und Mitgefühl entsteht. Der Ausgangspunkt für diese Empathie und dieses Mitgefühl ist, sich selbst für Vergangenes zu vergeben.

			Sich selbst vergeben

			Reue, bei der unsere schlimmsten Momente in Dauerschleife abgespielt werden, macht uns blind für den Augenblick und die Menschen, mit denen man gerade zusammen ist. Wenn wir uns nicht unsere Schwächen, Fehler, Defizite, Versäumnisse und unser Scheitern verzeihen können, werden wir nie wahre Freude in der Gegenwart finden oder die Energie für die gewünschte Zukunft aufbringen.

			Eine Sache teilen wir alle: eine Vergangenheit voller Fehler. Jeder und jede Einzelne von uns hat Dinge getan, für die wir einen Preis zahlen mussten. Manchmal ist der so hoch, dass wir uns kaum vorstellen können, wie wir uns jemals vergeben und weitermachen können, weil wir

			
					jemanden nicht früher verlassen haben,

					uns nicht um unsere Gesundheit gekümmert haben,

					zugelassen haben, dass unsere destruktiven Muster eine Beziehung kaputt gemacht haben,

					etwas Wichtiges so lange verschoben haben, bis es zu spät war,

					schlechte Entscheidungen getroffen haben – besonders solche, die unser gesamtes Leben verändert haben,

					jemanden oder viele Menschen verletzt haben, auch die, die wir am meisten lieben,

					eine wichtige Lektion nicht gelernt haben, um dann denselben Fehler zu wiederholen, oder

					das Gefühl haben, unser Leben vergeudet zu haben.

			

			Wenn wir tatsächlich alles, was wir bereuen, auflisten, kann es sein, dass wir uns am Ende hassen. Es ist schwer, jemanden, der dich verrät, nicht zu hassen, aber wenn du selbst diese Person bist, ist die Bitterkeit schwer abzuschütteln.

			Durch all diese schlechten Entscheidungen und den Selbstbetrug bekommen wir das Gefühl, wir hätten bei der einmaligen Chance, für uns ein besseres Leben zu erzielen, versagt. Und nach all den Selbstvorwürfen sind wir auf uns selbst wütend und von uns selbst angewidert, wodurch unsere persönlichsten Momente zu unseren vergiftetsten werden. Wenn dieses Gefühl anhält, kann es sogar dazu führen, dass man glaubt, der Welt einen Gefallen zu tun, wenn man sie von diesem Gift befreit.

			Bitte, hör an dieser Stelle auf. Hier ist ein Realitätscheck, um nicht in freien Fall zu geraten. Beantworte diese zwei Testfragen, wie du dich selbst behandelst: A) Wenn du etwas gut machst, nimmst du dir dann Zeit, deine Leistung zu würdigen und das Ergebnis zu feiern? B) Wenn du etwas tust, das falsch oder dumm ist, wie lange machst du dir dann Vorwürfe? Ich habe diese zwei Fragen weltweit gestellt, und die meisten antworten, dass sie eine Leistung irgendwo zwischen dreißig Sekunden und vierundzwanzig Stunden feiern, andererseits verbringen sie Tage, Wochen, Jahre, manchmal ein ganzes Leben damit, sich wegen eines Fehlers fertigzumachen.

			Ich gehörte zu diesen Leuten. Solange ich mich erinnern kann, habe ich mir ganz furchtbare Vorwürfe gemacht. Es war anstrengend und hat mich manchmal krank gemacht. Deswegen habe ich so viel über dieses Thema nachgedacht, um meine eigene persönliche Krise des besessenen Grübelns zu lösen. Nachdem ich mich mein ganzes Leben so oft und so intensiv abqualifiziert habe, wurde mir irgendwann mal klar, dass ich keine Lebensqualität genießen könnte, bis ich ein bewusstes und robustes Modell entwickelt hätte, wie man sich selbst vergibt. Und so habe ich es gemacht.

			Verantwortung von Schuld trennen

			Als Kind habe ich den ersten Jurassic-Park-Film geliebt. Ich erinnere mich, wie ich ihn mit sieben das erste Mal gesehen habe, mit großen Augen angesichts der Eröffnungsszene mit dem Raptor in der rasselnden Kiste. Der Film hatte die meinem Alter angemessene Wirkung: Ich fand Dinosaurier toll. Als ich ihn dann als Erwachsener zum vielleicht zwölften Mal gesehen habe, während ich gerade mit Selbstvorwürfen kämpfte, fiel mir zum ersten Mal ein Satz auf. Er eröffnete mir eine neue Art, mich mit meiner Vergangenheit zu beschäftigen.

			Dr. John Hammond, der Besitzer des Parks, spricht mit einem Angestellten, der einen Fehler gemacht hat. Dr. Hammond (gespielt von Richard Attenborough) sagt ihm: »Ich werfe den Leuten ihre Fehler nicht vor, aber ich erwarte, dass sie dafür einstehen.« Ich glaube, in diesem Satz steckt der Schlüssel, um uns für die Vergangenheit zu vergeben und gleichzeitig in der Gegenwart mehr Selbstvertrauen aufzubauen. Und er konzentriert sich auf eine notwendige Unterscheidung: den grundlegenden Unterschied zwischen Schuld und Verantwortung.

			Verantwortung ist, egal wie man es betrachtet, sinnvoll. Sie gibt uns die Kraft, etwas in Ordnung zu bringen, alles zu tun, um es zu reparieren, und durch sie erkennen wir, dass wir einen Preis für unsere Fehler bezahlen müssen. Durch Verantwortung lernen wir, dass es Konsequenzen gibt, mit denen wir leben und an die wir uns anpassen müssen. Beim Erwachsenwerden geht es um Eigenverantwortung, und wenn wir uns selbst zur Rechenschaft ziehen, bedeutet das, dass wir uns unseren bisherigen Taten stellen, genau wie der Verantwortung, diese in Ordnung zu bringen. Auf diese Weise verbessert man Dinge.

			Schuld hat dagegen keinen solchen Nutzen. Es ist nicht nur nutzlos, wenn wir unsere Energie mit endlosen Vorwürfen verschwenden, inzwischen glaube ich auch, dass nichts daran logisch ist. Aus folgendem Grund …

			Hättest du es besser machen können, hättest du es besser gemacht

			Denk an einen Moment in deinem Leben, den du bereust, irgendetwas, das du dir einfach nicht vergeben kannst. Wahrscheinlich bist du ihn schon Tausende Male durchgegangen und siehst ganz genau, was du stattdessen hättest tun sollen. Das macht dich ganz wahnsinnig, und du wünschst dir eine Zeitmaschine, damit du es ungeschehen machen und dich anders verhalten könntest.

			Ich habe dieses Spiel schon x-mal gespielt, nur um zuletzt festzustellen, dass ich gar nichts hätte anders machen können. Diese Vorstellung ist pure Science-Fiction. Sagen wir, du wirfst dir vor, viel zu lange in einer missbräuchlichen Beziehung geblieben zu sein, und glaubst jetzt, dass du »dein Leben vergeudet« hast. Du hasst dich, weil du zu schwach warst, um zu gehen, und verpasst keine Gelegenheit, dich immer wieder an diese Schwäche zu erinnern. Aber dabei ignorierst du eines: Damals hattest du nicht das, was du brauchtest, um zu gehen. Du hast nicht über die Ressourcen verfügt. Du hattest nicht die Einsicht, die du jetzt hast, oder falls doch, hattest du nicht die passenden Werkzeuge. Der Schlüssel zu Empathie und Mitgefühl mit dir selbst, der wichtige erste Schritt, um dir selbst zu vergeben, ist die Erkenntnis, dass das, was du in einem bestimmten Moment getan hast, das Beste war, was dir damals möglich war. Das klingt für viele von uns merkwürdig, vielleicht weil wir eine idealisierte Vorstellung davon haben, was unser Bestes ist. Wir halten es gleichbedeutend mit unserer maximalen Anstrengung oder unserer besten Reaktion an unserem erfolgreichsten Tag, eine Erwartung, durch die wir im ewigen Rennen um unsere persönliche Bestleistung immer verlieren. Aber das bedeutet sein Bestes tun gar nicht. Unser Bestes ist in jedem konkreten Moment das, wozu wir fähig sind, basierend darauf, wo wir an diesem Tag stehen (und man kann es sich später verzeihen, sollte es doch nicht das Richtige gewesen sein). Unser Bestes zu geben, bedeutet nicht zwingend, etwas Gutes zu tun. Unser Bestes ist vielleicht nicht bewundernswert, aber so oder so war es das Beste, was wir zu der Zeit tun konnten.

			Das Rezept des Philosophen für Selbstvergebung

			Wie ich im Kapitel »Das Gehirn umprogrammieren« erwähnt habe, ist das Ego mehr als Hybris oder ein aufgeblasenes Selbstbewusstsein. Das Ego kann verkünden: »Ich verdiene mein Vermögen und mein gutes Aussehen und meine umwerfenden Kinder und meine Kryptowährung auf den Cayman Islands!« Aber das Ego arbeitet auch in die andere Richtung. Wenn du dich für so einzigartig schlecht (widerlich, verwerflich, unzuverlässig, boshaft und so weiter) hältst, dass du es nicht verdienst, glücklich zu sein, weil du deine beste Freundin verraten und Silvester ruiniert und den schlimmstmöglichen Ehemann geheiratet hast, dann meldet sich auch da das Ego. Beide Versionen strotzen nur so vor ich-ich-ich.

			Ich habe eine nützliche Philosophie entdeckt, die man in beiden Situationen einsetzen kann: harter Determinismus. (Keine Sorge, gleich kommt weicher Determinismus.) In dieser Interpretation der sichtbaren Realität heißt es, dass jedes Ereignis komplett durch vorher bestehende Gründe determiniert ist und gar nicht anders hätte passieren können. Sie ist bei der American Psychological Association beliebt genug, dass sie ihre eigene Definition für die Anwendung auf die Psychologie hat: die Position, dass alle menschlichen Verhaltensweisen aus spezifischen, effizienten kausalen Vorbedingungen resultieren, wie biologischen Strukturen oder Prozessen, Umweltbedingungen oder früheren Erfahrungen.

			Anders gesagt, unsere Kindheit, unser Körper, unsere geistigen Angewohnheiten, die Stadt, in der wir aufgewachsen sind, die Lektionen, die wir dort gelernt haben, die Übergriffe, die wir erlebt haben, die Mentorinnen und Mentoren, die sich unserer angenommen haben (und die, die es nicht getan haben), all das ergibt einen Cocktail aus Variablen, der direkt zur nächsten Entscheidung führt, die wir treffen müssen. Diese Vorstellung ist manchen Menschen unangenehm, weil sie nicht viel Platz für den freien Willen lässt. Deswegen gibt es »weiche Deterministen«, die good cops neben den bad cops der harten Deterministen, die zwar zustimmen, dass alles, was wir tun, aus einer früheren Handlung resultiert, diese Handlungen aber genauso sehr von menschlichem Willen wie von äußeren Kräften determiniert werden können. So oder so, weich oder hart, Determinismus hilft, wenn es darum geht, sich selbst zu verzeihen, weil er uns dabei helfen kann, diese große egoistische Vorstellung loszuwerden, dass wir keine Vergebung verdienen.

			Randall war ein Klient, der zu mir kam, nachdem er viele Jahre für einen Narzissten gearbeitet hatte. Sein Boss, Mark, hatte ihn auf pathologischem Niveau angelogen, seine Zeit und sein Wohlwollen ausgenutzt, ihn so manipuliert, dass er dachte, er könne nirgendwo sonst arbeiten, und ihn davon überzeugt, dass es ganz in seinem eigenen Interesse wäre, bei ihm zu bleiben, weil er »sich um ihn kümmern« würde. Schlimmer noch, für Randall war es mehr als eine rein berufliche Beziehung. Mark war für ihn zu einer Art Vaterfigur geworden, und zwar eine kontrollierende. Randall sah zu Mark auf, wurde von ihm inspiriert und hatte das Gefühl, dass sich sein Boss mehr um ihn kümmerte, als sein Vater es je getan hatte. Randalls Vater war distanziert und emotional kalt, er hat ihn nie umarmt, ihm nie gesagt, dass er ihn liebt, hat keine Zeit mit ihm verbracht, als er ein Kind war. Jetzt, da Randall eine eigene Familie hatte, zeigte sein Vater dasselbe Desinteresse an seiner Frau und seinen Kindern. Randall hatte sein ganzes erwachsenes Leben damit verbracht, zu versuchen, diese leere Vaterstelle zu füllen.

			Als Mark dann auftauchte, sah Randall nur, dass der ihm mehr gab als sein Vater jemals. Wenn Mark ihn nicht pünktlich bezahlte, ihn praktisch jeden Monat um seinen Lohn betteln ließ, wenn Mark mehrere Stunden zu spät zu Meetings kam (oder gar nicht), wenn Mark behauptete, etwas wäre erledigt, obwohl es das gar nicht war, und umgekehrt, dann sagte Randall sich: »Er meint es ja gut und er ist für mich da.« Randall ertrug diese miserable Behandlung zwanzig Jahre lang, bevor er zu mir kam und diese toxische Arbeitsbeziehung mit seinem Boss endlich beendete und sich eine neue Stelle suchte.

			Leider verachtete Randall sich selbst danach immer noch, weil er diese Situation so lange zugelassen hatte. Ich bot ihm die deterministische Perspektive an, damit er die Dominosteine erkannte, die vom Tag seiner Geburt an aufgebaut worden waren, durch seinen lieblosen Vater, seine speziellen Umstände und Genetik. Tatsächlich hatte es sogar schon vor seiner Geburt begonnen, nämlich bei all den Einflüssen, die dazu geführt hatten, dass sein Vater seinen Sohn mit solcher Gleichgültigkeit behandelte.

			In jeder Phase, von seinem distanzierten Vater bis zu seinem manipulativen Boss, tat Randall, was er mit den Werkzeugen, über die er verfügte, tun konnte. Und zu dieser Zeit hatte Randall nicht viele. Was er hatte, wie du und ich, war ein Nervensystem, das er sich nicht ausgesucht hatte und das von früh an unbewusst darauf ausgelegt war, mit dem, was er damals erlebte, klarzukommen und zu überleben. Und dieses Nervensystem führte ihn direkt zu Mark. Aber mit seinen neuen Werkzeugen war Randall in der Lage, eine neue Perspektive einzunehmen, die ihm ermöglichte, seinen Job zu kündigen. Wenn jemand, den ich coache, es schafft, die Dominosteine seines Lebens in eine andere Richtung fallen zu lassen, kann sich das wie ein kleines Wunder anfühlen. Und anzuerkennen, wie schwer das wirklich ist – von seinem Programm abzuweichen –, ist der erste Schritt, um sich selbst zu verzeihen. Randall hatte immer sein Bestes gegeben, und weil er an sich gearbeitet hat, ist sein Bestes jetzt besser als früher. Das ist wunderbar.

			Das ist eine Möglichkeit, aus der Selbstliebe ein Verb zu machen: sich sagen, dass man immer sein Bestes gegeben hat. Das mag dir manchmal nicht gefallen haben, und es war vielleicht nicht genug, um die gewünschten Resultate zu erzielen, aber du hast dein Bestes gegeben. Darüber zu grübeln, was du hättest anders machen können, macht aus Introspektion Science-Fiction. Möglicherweise gibt es irgendwo in einem unendlichen Multiversum eine Version von dir, die eine andere Entscheidung getroffen hat, aber in diesem ist es nicht passiert. Hier war dein Bestes, egal wie gut oder schlecht, was du getan hast.

			Wie Sam Harris, der Autor und Neurowissenschaftler, sagt: Durch die Linse des Determinismus ergibt Hass auf uns selbst oder andere keinen Sinn. Wenn jemand ein Verbrechen begeht und man es durch diese Linse betrachtet, dann hat alles in seinem Erleben und seinen Genen ihn dorthin geführt. Wir könnten ihn für dieses Verbrechen hassen, aber wir könnten genauso gut diesen Hass auf das, was er erlebt hat, und auf seine Gene lenken, die an seiner Tat teilhatten. Diese Person sollte trotzdem ins Gefängnis, um die Gesellschaft zu schützen (Verantwortung), aber aus dieser Perspektive macht es keinen Sinn, sie zu hassen.

			Diese Perspektive kann das Gefühl auslösen, wir hätten keine Kontrolle über unser Leben. Wenn alles, was ich tun will, schon vorherbestimmt ist, wie kann ich dann etwas ändern? Aber es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass der Mensch, der uns dorthin gebracht hat, wo wir jetzt sind, das alte Modell ist. Das neue Modell hat neuen Input, und jeder neue Input bringt die Möglichkeit neuer Entscheidungen mit sich, Entscheidungen, die eine neue Realität erschaffen.

			Gib nicht dem alten Modell die Schuld

			Hattest du eins der ersten iPhones? Oder noch davor einen iPod? Erinnerst du dich an die Bugs? Dass sie abstürzten und sich ausschalteten? Die Fehlfunktionen, die nur den Zweck zu haben schienen, sich ein neues Modell zu kaufen? Als du dann endlich das neue Modell gekauft hattest, hast du da das brandneue iPhone aus dem coolen Karton genommen und es für all die Fehlfunktionen des alten iPhones angebrüllt? Natürlich nicht. Du warst begeistert, das neueste Handy zu haben. Dein altes iPhone war plötzlich Geschichte. Warum können wir nicht genauso mit uns umgehen?

			Hier eine andere Analogie: Ich sehe mein ganzes Leben gern als eine Art Staffel. Bei einer echten olympischen Staffel gibt es vier Läufer, die jeweils ein Viertel der Strecke rennen. Der erste sprintet los, den Staffelstab in der Hand, und läuft, so schnell er nur kann. Am Ende seines Teils übergibt er den Staffelstab dem nächsten Läufer und der rennt los. Die Aufgabe jedes einzelnen Läufers ist es, sein bestes Rennen innerhalb eines größeren zu laufen.

			Sagen wir mal, dass der zweite Läufer stolpert, was das Team mehrere Sekunden kostet. Es ist frustrierend. Es ärgert die anderen Läufer, besonders den dritten und vierten, die nun versuchen müssen, die Zeit, die der zweite verloren hat, wieder wettzumachen. Sie haben jetzt zweifellos ein härteres Rennen. Aber, und darum geht’s, wir würden es merkwürdig finden, wenn diese Läufer, die über die Leistung des zweiten frustriert waren, abends zu Hause sich selbst im Spiegel anbrüllen würden. Wir würden diese Wut fehlgeleitet finden, weil nicht sie den Fehler gemacht haben, sondern der zweite Läufer.

			Stell dir dein Leben so vor, als Staffel aus mehreren Teilstrecken. Um Mitternacht an Silvester übergibt der Läufer eines Jahres den Staffelstab einem brandneuen Läufer, der die nächste zwölfmonatige Teilstrecke des Rennens läuft. Oder du stellst es dir so vor wie ich: Jeden Tag wacht ein neuer Läufer auf, der den Staffelstab vom Läufer des vorigen Tages übernommen hat. Jeden Tag ist der Job des neuen Läufers, vierundzwanzig Stunden lang das für ihn bestmögliche Rennen zu laufen.

			Sicher, manche der früheren Läufer haben Abkürzungen genommen, sind von der Bahn abgekommen und haben auf dem Weg ein paar gravierende Fehler gemacht. Sie haben andere Menschen und sich selbst verletzt, sie haben Zeit verschwendet, haben schlechte Entscheidungen getroffen, Dinge gesagt, die sie gar nicht so meinten, sich selbst sabotiert, die Chance verpasst, mutig zu sein und Risiken einzugehen. Es kann frustrierend sein, sogar sehr ärgerlich, wie sie unser aktuelles Leben auf verschiedene Art schwerer gemacht haben (unsere Finanzen zum Beispiel oder unser Liebesleben). Wie beim zweiten Läufer der olympischen Staffel kostet uns dieses Stolpern Zeit und macht unser heutiges Rennen schwerer. Es ist verständlich, dass wir sie dafür verfluchen, aber den heutigen Läufer zu verfluchen, ist sinnlos.

			Jeder Läufer beginnt mit einer unbeschriebenen Tafel, ohne Schuld oder Ballast. Schließlich erwarten wir viel von ihm. Unsere Aufgabe ist es, seine Energie so gut wie möglich freizusetzen, damit er ohne Sorgen sein bestes Rennen laufen kann, bis es Zeit ist, den Staffelstab an den nächsten Läufer zu übergeben. Das heutige Rennen ist auch ohne den Ballast früherer Fehler schwer genug. Reise mit leichtem Gepäck.

			Bei alldem geht es nicht darum, sich aus der Verantwortung zu stehlen. Der heutige Läufer ist dafür verantwortlich, die Fehler der Vergangenheit wiedergutzumachen – wie Dr. Hammond sagt, bezahlen wir für unsere Fehler. Wir können diese Verantwortung nicht abweisen, denn schlussendlich laufen wir alle dasselbe Rennen im selben Team. Wenn wir die Aufgabe, das Rennen heute wieder zurück auf die Bahn zu bringen, nicht annehmen, dann machen wir als heutiger Läufer einen eigenen Fehler. Aber solange wir uns verpflichtet fühlen, heute unser bestes Rennen zu laufen, sollten wir stolz auf das Rennen dieses neuen Tages sein, anstatt uns von der Schuld aus der Vergangenheit herunterziehen zu lassen. Das ist der Kern des Unterschieds zwischen Schuld und Verantwortung.

			Wenn ich Menschen bei Retreats durch dieses Konzept der Vergebung leite, dann erkennen sie, dass das Schwerste beim Rennen nicht ist, die Probleme der Vergangenheit zu berichtigen, sondern die wenig hilfreiche und erdrückende Identifikation mit dem dafür verantwortlichen Läufer zu beenden. Wenn der Ballast erst mal verschwunden ist, ist es erstaunlich, wie schnell wir rennen können. Und wie viel mehr Spaß das Rennen dann macht.

			Wir stehen jetzt an der Startlinie, haben uns vergeben und sind bereit, mit leichtem Gepäck zu reisen, doch da gibt es noch einen Schritt, den wir gehen müssen, um uns von Selbsthass zu befreien und zu erkennen, dass unser Leben bisher eigentlich ziemlich gut gelaufen ist. Es ist ein mutiger und kreativer Prozess. Und, noch wichtiger, er erfüllt sich von selbst. Es geht nicht darum, dass die positive Geschichte wahr ist und die negative nicht, sondern darum, dass du allein über die Bedeutung der Dinge entscheiden darfst. Das macht uns Menschen so besonders – wir haben die Fähigkeit, unsere Gefühle zu formen und unsere Zukunft zu bestimmen.

			Umdeuten, Einfallsreichtum und das Feiern deiner Zutaten

			Ich glaube, niemand kann wirklich wachsen, wenn er nicht genau so, wie er ist, geliebt wird.

			— Mr. Rogers

			Als ich vom Prinzip der Fernsehshow Chopped gehört habe, wo eine Reihe Profiköchinnen und -köche darum wetteifern, wer aus exakt gleichen, zunächst unbekannten Zutaten das beste dreigängige Menü zubereitet, wusste ich sofort, dass die Sendung durch zwei Grundlagen des Kernvertrauens bestimmt wurde: Akzeptanz und Einfallsreichtum.

			In der ersten Folge, die ich gesehen habe, mussten die Köche eine Vorspeise aus Königskrabbe, getrocknetem Seetang, Salzwasser und Fingerlimette zubereiten. Alle Kandidaten liebten eine der Zutaten – es gibt keine Punkte fürs Erraten –, aber ihr Gericht musste alle enthalten. Sie hatten nur zwanzig Minuten, mussten also die Fakten akzeptieren und mit dem arbeiten, was sie hatten, und zwar schnell.

			Bei der Show geht es nicht darum, sich darüber zu ärgern, womit man arbeiten muss, sondern darum, die Zutaten kreativ einzusetzen. Und die Köche und Köchinnen haben keine Zeit für Selbstmitleid. Praktisch im selben Moment, in dem sie die Zutaten sehen, müssen sie mit deren Verarbeitung beginnen. Sie wissen, dass sie nach ihren einzigartigen Lösungen für das Rätsel aus den Zutaten, nach ihrer Schnelligkeit und dem Selbstvertrauen, mit dem sie alles auf den Teller bringen, bewertet werden.

			Der Clou der Show sind die obskuren, scheinbar unmöglichen Zutaten, mit denen sie alle konfrontiert wurden. Und wir schauen weiter zu, weil die Köchinnen und Köche so Überraschendes damit anstellen, weil jemand aus etwas Unmöglichem einen Triumph macht, und das im Wettrennen gegen die Zeit.

			Ein bisschen davon würde uns allen guttun. Man denkt zu leicht, dass Erfolg oder Glück nur von unseren Zutaten abhängt – unserem Aussehen, unserer Intelligenz, unserer Familie, unseren Vor- oder Nachteilen –, dabei vergessen wir, dass es bei der Show, in der wir der Star sind, um die kleinen Wunder geht, die wir vollbringen können, indem wir nur das nutzen, was wir haben.

			Zu oft haben wir Probleme mit dem Selbstvertrauen, weil wir uns auf das Falsche konzentrieren. Wir verschwenden Zeit, weil wir uns über die Zutaten ärgern, die wir als suboptimal ansehen. Aber wer kann uns das schon vorwerfen? Die Botschaft ist schwer zu überhören. Manchmal ist sie barsch und direkt, manchmal subtil und umständlich. Aber die Botschaft ist überall. Durch Social Media messen wir uns täglich Hunderte Male an einem unmöglichen (und künstlichen) Standard. Wenn uns dann jemand sagt, dass wir völlig verrückt sind, weil wir uns wegen unseres Aussehens unsicher fühlen (»Red doch keinen Quatsch, du siehst toll aus!«), dann kann sich das wie eine Art Gaslighting anfühlen, denn jedes Mal, wenn wir ins Handy schauen, werden wir mit einem Schönheits-Algorithmus konfrontiert, mit dem wir offensichtlich nicht mithalten können. Online können wir in einen Ozean perfekter Hintern eintauchen, dann unseren eigenen anschauen und uns wie ein Stück getrockneter Seetang fühlen.

			»Deine Nase sieht super aus!«, sagen wir einer Freundin, die über eine Operation des markanten Stücks, das sie inzwischen hasst, nachdenkt, weil jede perfekte Nase, die sie je gesehen hat, offensichtlich das genaue Gegenteil ihrer eigenen ist. Ist sie wirklich unsicher oder nur aufmerksam?

			Aber wenn es um Akzeptanz und Einfallsreichtum geht, müssen wir nicht all unsere Zutaten gleich lieben. Wir müssen sie überhaupt nicht mögen. Sich einzureden, eine Zutat zu mögen, ist bloß eine Sackgasse mit dem Risiko, die Bedeutung dieser einen Zutat über alle anderen zu fetischisieren. Wir haben einen beliebigen Korb Zutaten bekommen. Es gibt ein bisschen Königskrabbe darin und ein bisschen getrockneten Seetang. Wir können vielleicht lernen, den Seetang zu lieben, aber eines weiß ich sicher: Jeder Koch und jede Köchin, der oder die mit getrocknetem Seetang etwas Großartiges und Unerwartetes kreieren kann, ist leicht zu lieben.

			Du bist nicht deine Zutaten, du benutzt sie nur auf kunstvolle Art und Weise

			Ein großer Chefkoch sieht nicht einfach eine Fingerlimette oder getrockneten Seetang oder eine Möhre. Er sieht das Potenzial einer Fingerlimette – jede Möglichkeit, wie sie herausragen oder sich unterordnen kann. Je versierter wir als Köchin oder Koch werden, umso mehr Zuneigung oder sogar Begeisterung entwickeln wir für unsere Zutaten. Wir entdecken einen gewissen Stolz darin, Zutaten herauszustellen, die andere Leute als nutzlos oder nachteilig abgeschrieben hätten. Wir aber lassen unsere Zutaten für uns arbeiten, und unser Einfallsreichtum, der im Zentrum des Kernvertrauens steht, wächst. Auf der Identitätsebene wächst das Selbstvertrauen, wenn etwas funktioniert und so läuft, wie wir wollen. Aber wenn wir eine Verbindung zu unserem Kernvertrauen haben, bauen wir auf unseren Einfallsreichtum, damit alles funktioniert. Einfallsreichtum verlangt Kreativität. Wo andere eine Blockade sehen, müssen wir eine neue Chance sehen, um unsere Cleverness und unsere Fähigkeiten zu zeigen.

			BJ Miller ist ein Palliativarzt, der auf der Bühne sehr weise und selbstbewusst wirkt. Niemand, der seinen TED Talk kennt, kann sein Charisma leugnen, wenn er erzählt, wie ein tragisches Ereignis in seiner Jugend zum Sprungbrett für seine Karriere und sein Mitgefühl wurde. 1990, im zweiten Studienjahr in Princeton, war er nach einer Party mit Freunden unterwegs und kletterte auf einen stehenden Zug, wo er nach oben griff und elftausend Volt unerwartet von einer Oberleitung durch seinen Körper schossen. Die Verletzungen durch diesen kurzen Stromschlag waren extrem: Er erlitt großflächige Verbrennungen, verlor beide Beine unterhalb des Knies und seinen linken Unterarm. Er wachte eine Woche später auf und stellte fest, dass das, was er für einen langen Albtraum gehalten hatte, tatsächlich die unveränderliche Realität war. All das nur wegen eines unabänderlichen Augenblicks in seinem Leben, einer Entscheidung, einem Fehler.

			Und doch sagt Miller, er bedauere das Erlebnis nicht. Nicht einmal die Verletzungen. Er meint: »Daraus ist zu viel Gutes entstanden. Vor dem Unfall war ich nicht auf eine Karriere in der Medizin eingestellt, und ich glaube, ohne den Unfall wäre ich kein so guter Palliativarzt. Ich habe dadurch aufgehört, an die Zukunft zu denken und mich mit anderen zu vergleichen, was ein Geschenk war. Es hat mich im gegenwärtigen Augenblick verankert. Dafür bin ich tatsächlich dankbar. Ich habe neues Selbstvertrauen gefunden.«

			Nach diesem extremen Trauma hätte Miller leicht annehmen können, dass sein Leben, wie er es kannte, vorbei war. Doch stattdessen sah er eine andere Geschichte, eine, die sich darauf konzentrierte, was der Unfall ihm gegeben hat. Das ist Umdeuten – die nicht verhandelbaren Umstände deines Lebens annehmen – auf herausragendem Niveau. Nicht nur, dass Miller sich offensichtlich verziehen hat und trotz dieser Katastrophe ein unglaubliches Rennen gelaufen ist, finde ich großartig, sondern auch, dass er dieses Erlebnis sogar als Katalysator für die positive Ausrichtung seines Lebens seitdem ansieht.

			Das ist ein wichtiger Teil des Umdeutens: die Teile an uns zu erkennen, die wir ohne die Sache, von der wir wünschten, sie wäre nie geschehen, gar nicht wahrgenommen hätten. Wir können unsere Fehler nicht löschen, ohne entscheidende und geschätzte Elemente der Person, zu der wir geworden sind, zu löschen. Man kann Jahre in Therapie gehen, um den Schaden, den die Eltern angerichtet haben, rückgängig zu machen, und das ist bewundernswert, aber es lohnt sich, auf die wertvollen Teile von dir zu achten, die du nur entwickelt hast, weil deine Eltern so waren, wie sie waren. Vielleicht hast du trotz allem irgendetwas unglaublich Nützliches von ihnen gelernt, oder vielleicht hast du als Antwort auf all die Dinge, für die du sie gehasst hast, oder das, was du durch sie erlitten hast, einen nützlichen Gegenschlag entwickelt. Sogar durch das Fehlen eines Elternteils können Eigenschaften entstehen, die wir lieber nicht ändern wollen. Das bedeutet nicht, dass wir die schlimmsten Erfahrungen unseres Lebens jemals als hilfreiche Medizin ansehen sollten, die auch andere brauchen. Aber ich weiß, dass ich sie in meinem Fall nicht ändern wollen würde, aus Angst, einige der Dinge zu verlieren, für die ich heute am dankbarsten bin.

			Denn wenn du zurückgehen und deine Fehler, Tragödien und Schmerzen auslöschen könntest, dann würdest du mit ziemlicher Sicherheit dich selbst auslöschen. Die Fülle, Komplexität und Tiefe deines heutigen Charakters wurden durch diese Ereignisse genauso geformt wie durch deine Erfolge. Das eine gibt es nicht ohne das andere. Wenn du das Trauma entfernst, entfernst du den Schatz, die Dinge, die dich ausmachen. Das gilt auch für diesen Moment: Die aktuellen Probleme formen dich zu der Person, auf die du morgen stolz sein wirst. Immer wenn ein Problem auftaucht, frag dich: »Zu wem muss ich werden, um es zu lösen?« Die Antwort auf diese Frage verleiht dem Problem sofort einen Sinn.

			Diese Fähigkeit, Sinn zu stiften und damit unser Leben neu zu formen, ist eine einzigartige Superkraft der Menschen. Es gibt Leute, die sagen, dass alles einen Sinn hat, aber das finde ich viel weniger interessant. Zu versuchen, den Sinn in etwas Schwierigem oder Schrecklichem in unserem Leben zu finden, ist reaktiv. Sinn zu stiften, ist proaktiv. Es ist Storytelling. Das ist das Wesen des Umdeutens. Die Essenz, wie man seine Zutaten verwendet. Mel Abraham, ein Freund, bei dem vor einigen Jahren Krebs diagnostiziert wurde, sagte mir: »Nachdem ich im ersten Jahr nach dem Sinn gesucht hatte, wurde mir klar, dass der Sinn nicht in der Vergangenheit lag, er lag in der Zukunft.« Anders gesagt würde Mel mit dem, was er als Nächstes tat, Sinn stiften. Er würde jemand werden und etwas tun, wodurch Sinn entstünde.

			Triff jetzt sofort eine Entscheidung: dass du von nun an bis zum Ende deiner Tage deine Energie auf deinen Einfallsreichtum konzentrieren wirst, anstatt dich anhand der Zutaten zu beurteilen, mit denen du arbeiten musst. Denk dran, jeden Tag wacht eine neue Version von dir auf, und das Ich von heute hat die Aufgabe, unter den gegebenen Umständen das Bestmögliche zu tun. Musst du mit ein paar schwierigen und seltsamen Zutaten arbeiten? Wunderbar! Eine tolle Chance, um zu zeigen, was für eine Künstlerin, was für ein Künstler du wirklich bist.

			Du könntest jetzt darauf hinweisen, dass das Leben keine Fernsehshow ist; im wahren Leben werden die Leute dafür belohnt, mit einer Schüssel Kaviar aufzuwachen. Die Attraktiven bekommen den Job. Nach Feierabend sind sie immer ausgebucht. Das Kind aus dem guten Viertel, von der Ivy-League-Uni schwimmt in einem Pool mächtiger Verbindungen. Das stimmt alles.

			Deswegen kannst nur du allein es beurteilen. Nur du weißt, was du überwinden musstest – deine schwierigen Eltern, die prägenden Momente, in denen du misshandelt oder betrogen wurdest, deine Probleme mit deinem Aussehen oder deinem Körper, deinen Kampf mit der Sucht oder der Pleite oder der psychischen Gesundheit, den Verlust eines geliebten Menschen oder die verpassten Chancen, die Beziehungen einzugehen, die du dir vorgestellt hattest. Nur du weißt, was du aus alldem, womit du arbeiten musstest, gemacht hast.

			Dein Eifer, sich den Herausforderungen der Zukunft zu stellen, kann dein Selbstvertrauen deutlich stärken, aber du solltest nie vergessen, dass du in der Vergangenheit deinen Einfallsreichtum in schwierigen Momenten bereits eingesetzt hast. Hast du nicht schon was Tolles aus dem gemacht, womit du arbeiten musstest? Denk an all die Dinge, die du geschafft hast, trotz eines Beginns mit praktisch nichts. Denk an all das, wofür du dir keine Anerkennung gezollt hast, weil du dich an den Meinungen anderer gemessen hast, die keine Ahnung von deinem wahren Leben hatten.

			Da unser altes Gehirn standardmäßig darauf voreingestellt ist, den Horizont ständig nach Bedrohungen abzusuchen, gibt es einen starken Instinkt, schnell die besten Mahlzeiten, die wir je zubereitet haben, hinter uns zu lassen, egal, wie perfekt sie waren. Aber wenn du dann doch mal an deine inspiriertesten Kreationen zurückdenkst, ist es gut, sich daran zu erinnern, dass du damals viel weniger erfahren warst als heute. Heute bist du ein besserer Koch, eine bessere Köchin, weiser, cleverer und routinierter. Und es liegt wahrscheinlich an allem, was du seitdem gelernt hast, an den Werkzeugen und Fähigkeiten, die du dir angeeignet hast, dass du heute über ein noch besseres Sortiment an Techniken verfügst als damals.

			Deswegen solltest du dir bewusst sein, wie weit du schon gekommen bist, und dich jeden Tag als Teil deiner Selbstvertrauensübung an diese große Strecke erinnern. Wir alle haben die Gewohnheit, am Berg zu hängen und nach oben zu sehen, um zu erkennen, wie weit es denn noch ist oder wie viel weiter oben andere Leute schon sind. Nur wenige von uns schauen regelmäßig nach unten, um zu erkennen, wie viel wir schon bewältigt haben, um hierhergelangt zu sein.

			Niemand kennt dein Leben wie du selbst. Wertschätze deinen großartigen Aufstieg bisher, egal, ob irgendjemand anderes ihn aus seiner Perspektive als beeindruckend wahrnimmt oder nicht. Für jemanden, der nach einem Unfall gelähmt ist, ist es eine herausragende Leistung, bei der Physiotherapie sein eigenes Gewicht am Barren zu tragen und schwitzend winzige Schritte zu machen. Und die Tatsache, dass die Mehrheit der Menschen mit unbekümmerter Leichtigkeit herumläuft, hat keinen Einfluss auf das Ausmaß dieser Leistung. Wir müssen das Bewusstsein für die enorme Kraft dessen kultivieren, was wir im Rahmen unserer Möglichkeiten geschafft haben. Die Errungenschaften, die nur wir einschätzen können, bilden die Grundlage für unser Selbstvertrauen, unabhängig davon, was diese Errungenschaften für andere bedeuten. In gewisser Weise verschafft uns die Tatsache, dass niemand sonst diese Leistung messen kann, einen Vorteil. Der einzige Weg, diesen Vorteil zu nutzen, besteht darin, die Aussicht schätzen zu lernen, die wir von der Stelle haben, an der wir gelandet sind.
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			Glücklich genug

			Ich habe vor Kurzem meinen Followerinnen und Followern auf Instagram eine sehr direkte Frage gestellt: »Was ist deine größte Angst für die Zukunft, die, die dir die meisten Sorgen bereitet?« Als ich das letzte Mal nachgesehen habe, hatten 3145 Menschen Kommentare hinterlassen, die meisten mit einem außerordentlichen Maß an Verletzlichkeit. Aber ein Kommentar von einer Frau namens Danni stach hervor, und das nicht nur für mich. Mit 2202 Likes und 184 Antworten war es der Topkommentar:

			[Meine größte Angst ist], dass ich für den Rest meines Lebens Single bleibe – ich weiß, das klingt vielleicht oberflächlich, oder manche meinen, dass es Schlimmeres gibt … Ich weiß, dass sie sagen werden, ich müsse zuerst mich selbst lieben. Und das tue ich, ich liebe mich. Aber ich habe auch viel Liebe zu geben und ich liebe die Liebe! Ich habe ein erfülltes Leben mit einem tollen Job, wunderbaren Freunden und jeden Tag lebe ich das Leben für mich. Ich plane Reisen allein etc., mein Leben steht also nicht still, während ich auf »den Richtigen« warte. Aber meine größte Angst ist, dass ich niemals »meinen Menschen« finden werde. Man kann sagen, was man will, aber die romantische Liebe füllt Räume in unseren Herzen, die eine andere Liebe einfach nicht füllt.

			Die meisten Kommentare waren Variationen von Dannis (»im Alter allein zu sein und allein zu sterben«, »dass ich niemals den Richtigen finde und mein Leben allein verbringe«). Aber irgendwie drang ihrer zum Kern der Sache durch, nämlich: Ganz egal, wie gut dein restliches Leben ist, es kann nicht den Schmerz aufwiegen, keinen Partner zu haben. Ihre ehrliche Antwort schien die Standardratschläge für jemanden, der mit dem Alleinsein kämpft, mattzusetzen: Finde einen Sinn, baue Freundschaften auf, lerne, deine eigene Gesellschaft zu genießen.

			In Briefe an einen jungen Dichter schreibt Rainer Maria Rilke an einen jungen Mann, dessen Sorgen ihn an seine eigenen ein paar Jahre zuvor erinnern. Rilke empfiehlt, die Tugenden der Einsamkeit im Leben zu kultivieren:

			[…] es gibt nur eine Einsamkeit, und die ist groß und ist nicht leicht zu tragen […] Die Leute haben (mit Hilfe von Konventionen) alles nach dem Leichten hin gelöst und nach des Leichten leichtester Seite; es ist aber klar, dass wir uns an das Schwere halten müssen […].

			Aber ich wette, dass Dannis Kommentar sogar Rilke ratlos gemacht hätte. Ich höre schon, wie sie sagt: »Klar, verstehe ich, Rainer, aber das habe ich schon getan. In meinem Kalender findest du einen Urlaub allein mit mir und viel Zeit, die ich am Wochenende allein mit Lesen und Baden verbringe. Aber ich bin immer noch bereit, jetzt jemanden kennenzulernen.«

			Das Alleinsein ist sehr wichtig, aber kein schnell wirkendes Rezept für Glück und befriedigt auch nicht das Bedürfnis nach dem besonderen Funken einer romantischen Verbindung. Und wie viele von uns haben sich, genau wie Danni, gefragt, ob wir ohne ihn jemals glücklich sein können?

			In der Fernsehserie The Crown gibt es eine emotionale Szene, in der Prinzessin Margaret ihrer Schwester, Queen Elizabeth II., die sie Lilibet nennt, alles auflistet, was sie selbst verpasst hat, weil ihr verboten wurde, die Liebe ihres Lebens zu heiraten, Group Captain Peter Townsend; all die Dinge, von denen die Queen in ihren langen Jahren mit Prince Philip profitiert hatte. Das Gespräch war heikel, weil es Lilibet selbst war, in ihrer Rolle als Königin, die ihrer Schwester verboten hatte, Peter zu heiraten, weil er nicht nur geschieden, sondern auch ein Bürgerlicher war, der weit »über seinen Stand« geheiratet hätte.

			MARGARET: Ohne Sonne und Wasser wachsen Feldfrüchte nicht, Lilibet. Ich frage dich, wie oft hat Philip etwas getan? Hat eingegriffen, wenn du es nicht konntest? War stark, wenn du es nicht sein konntest? War wütend, wenn du es nicht sein konntest? War entschlossen, wenn du es nicht sein konntest? Wie oft hast du ein stummes Dankgebet wegen ihm gebetet und gedacht: »Ohne ihn hätte ich es nie geschafft«? Wie oft? Peter war meine Sonne. Mein Wasser. Und du hast ihn mir verboten.

			Wie viele von uns fühlen wie Prinzessin Margaret und Danni, dass sie die Sonne und das Wasser in ihrem Leben vermissen, entweder wegen der verlorenen Liebe oder der, die sie nie gefunden haben?

			Vor vielen Jahren habe ich diesen Verlust gespürt, als ich aus einem Traum erwachte, in dem ich für einen kurzen Moment die Art von Liebe erfahren hatte, von der ich hoffte, sie eines Tages zu finden. Ich bin wirklich der Letzte, der aufwacht und sagt: »Ich muss dir von meinem Traum erzählen.« Aber dieser kurze und scheinbar ereignislose Traum ließ mich nicht mehr los.

			Ich stand in einem Aufzug neben einer Frau. Wir zwei waren gerade zusammen vor etwas geflohen – etwas Gefährlichem. Als der Aufzug langsamer wurde, herrschte das Gefühl, was auch immer wir gleich sehen würden, wir würden ihm gemeinsam gegenübertreten. Als sich die Tür öffnete, griff sie meine Hand, nicht ängstlich, sondern beruhigend, wie um mich wissen zu lassen, dass alles gut war, egal, was geschehen würde, weil wir einander hatten. Ich fühlte mich gleichzeitig beschützt und als Beschützer.

			Obwohl ich ihr Gesicht nie gesehen habe, wusste ich, dass sie mein Mensch war. Es war, als hätte der Traum Platz gelassen, damit irgendwer dieser Mensch werden konnte, es war kein Gesicht, das wiedergefunden werden musste, sondern ein Gefühl. Noch nie hatte ich mich so sehr zu Hause gefühlt. Was auch immer es war, ich hatte es gefunden, nicht so sehr die Liebe, sondern alles, was die Liebe bietet: alles, was ich brauchte, um der Welt gegenüberzutreten, ein Gefühl, das ich nie wieder loslassen und das mich nie wieder loslassen würde. Dann öffnete sich die Aufzugtür, Licht fiel herein und ich wachte auf.

			Mein Herz war gebrochen, wegen jemandem, dem ich mich so nah gefühlt und den ich direkt wieder verloren hatte. Ich wollte zurück in den Traum, zu diesem Gefühl der Sicherheit und zu dem Menschen, mit dem ich es teilte. Ich versuchte, wieder einzuschlafen, hoffte, wieder zurückzugelangen, und sei es nur für ein paar Minuten. Obwohl ich den Traum nie wieder hatte, hatte sich das Gefühl eingenistet. Der Traum hatte eine Leere in meinem Leben aufgezeigt und vergrößert.

			Der verzweifelte Versuch, wieder in den Traum zurückzukehren, zeigt den Kontrollverlust, den wir in unserem Liebesleben so oft empfinden. In anderen Bereichen können wir wenigstens etwas tun, um uns dem gewünschten Ergebnis zu nähern. Wenn wir abnehmen wollen, können wir unsere Ernährung umstellen und mehr Sport machen. Wenn wir mehr Geld wollen, können wir sparen oder investieren. Aber es macht uns verrückt, dass unsere Bemühungen um Liebe keine vorhersehbaren Ergebnisse oder kontinuierliche Rendite bringen. Man könnte ein Jahr lang jede Woche vier Dates haben und trotzdem niemanden finden, den man will und der uns auch will. Und selbst wenn man die Person liebt, respektiert und ihr treu ist, dann gibt es keine Garantie, dass sie dich nicht betrügt, belügt oder verlässt.

			Für viele von uns sind diese Unsicherheit und dieser Kontrollverlust unerträglich. Also üben wir Kontrolle aus, wo wir können – süchtig nach Arbeit, Sport, Essen, Alkohol, Freundschaften und Familie. Manchmal lehnen wir die gesamte Welt der Liebe ab, damit sie uns nicht mehr ablehnen kann. Aber das Bedürfnis, gesehen, akzeptiert und geliebt zu werden, verschwindet nicht so leicht. Während ich das hier schreibe, gibt es erste Berichte von KI-Beziehungen, Menschen, die sich Software zuwenden, um den idealen Partner zu kreieren – ein weiterer Beweis, dass das Bedürfnis nach einer Beziehung universell ist und die Menschen alles tun, was nötig ist, um es zu befriedigen.

			Was bietet KI, das ein normales Liebesleben nicht bietet? Kontrolle. Ein KI-Partner wird uns nicht verlassen oder betrügen. Er ist garantiert da, wenn wir ihn brauchen, bereit, zuzuhören und mitzufühlen (besonders wenn seine empathischen Möglichkeiten von klinischen Psychologen programmiert werden). Er bietet denjenigen, die durch Alter, Behinderung, Krankheit, Scheidung oder veränderte Lebensumstände unsichtbar geworden sind, einen Ort, an dem sie sich gesehen fühlen.

			Kann man jemandem vorwerfen, sich aus dem schwierigen Dating – persönlich und mit echten Menschen – auszuklinken und sich dem zuzuwenden, was Rilke »des Leichten leichteste Seite« nennt? Sei es der Verzicht auf jegliche Beziehung, sei es, KI-Beziehungen auszuprobieren, nur noch über einen Bildschirm über Dating-Apps zu daten oder bei der Person zu bleiben, die eine Sackgasse und nur für den Spaß ist – all das, egal, wie mangelhaft es ist, fühlt sich oft besser an als nichts, was zu oft die einzige Alternative ist. Wie lange bleibt man bei hohen Ansprüchen und wartet auf etwas Besseres, wenn dieses Bessere nie zu kommen scheint?

			Wenn ich auf der Bühne oder online jemandem rate, einen oberflächlichen Partner, der auf deine Bedürfnisse keine Rücksicht nimmt, zu verlassen, dann fühlt es sich oft so an, als nähme ich dieser Person den letzten Trost, der ihr hilft klarzukommen. Dann erinnere ich mich daran, wie oft ich das Ende solcher Arrangements miterlebt habe und die betroffene Person sich danach schlechter fühlte als vorher, wie eine Drogensüchtige, die die Droge zuerst wegen des Rauschs nahm, sie dann aber nehmen muss, um sich nicht furchtbar zu fühlen, nur um am Ende die Qualen der Sucht und des Entzugs zu erleiden.

			Aber wenn etwas fehlt, das für unser Glück so wichtig ist wie die romantische Liebe, wie kommen wir dann zurecht? Indem wir lernen, »glücklich genug« zu sein.

			Ich mag glücklich genug. Ich mag es schon seit Jahren. Manche werden diesen emotionalen Zustand als einen anderen Namen für »sich zufriedengeben« ansehen, eine Art, das, was wir wirklich wollen, aufzugeben. Für mich hat glücklich genug sich nicht nur als wesentliche Möglichkeit, die unausweichlichen Enttäuschungen des Lebens zu überleben, herausgestellt, sondern bildet auch die Grundlage für einen tief empfundenen Frieden. Die Art von Frieden, die ein Fundament dafür ist, mehr Risiken einzugehen, uns mehr zu engagieren, und das mit besseren Ergebnissen. Glücklich genug beginnt damit, dass wir zunächst radikal akzeptieren, wo wir gerade stehen, und dann erkennen, dass, sollte sich nichts ändern, es uns eigentlich gut geht. Das bedeutet nicht, dass es nichts gibt, nach dem wir streben, es bedeutet nur, dass wir nicht von einem Standpunkt der Bedürftigkeit ausgehen, sondern von einem Standpunkt des Friedens. Das ist für den Moment genug.

			Mein jüngeres Ich, mit meiner Typ-A-Persönlichkeit, hätte diesen Rat vielleicht als Loser-Einstellung abgetan. Aber je mehr Erfolg ich hatte, umso mehr befand ich mich unter Menschen, deren Hauptphilosophie »nie genug« zu sein schien. Ich habe zugesehen, wie diese Leute sich selbst und oft auch ihre Familien ständig leiden ließen, um mehr zu bekommen. Ich nenne das »die Krankheit«. Immer wenn ich jemanden sehe, der nicht aufhören kann, denke ich: »Oh-oh, er hat die Krankheit.« Jedes Mal, wenn ich merke, dass ich zum Nächsten renne, einfach nur, um es zu haben, sage ich mir: »Oh-oh, Matthew hat mal wieder die Krankheit.«

			Glücklich genug bedeutet nicht, weniger zu akzeptieren; es ist eine Philosophie, die aus Dankbarkeit und Akzeptanz entsteht. Dieser Moment, dieses Leben, dieser Körper, dieser Geist, das ist genug für mich, um glücklich zu sein. Ich kann mich dafür entscheiden, mich um mehr zu bemühen, es mag mein Leben komfortabler machen, zu neuen Erfahrungen und Verbindungen führen, aber ich tue das nicht von einem Ort des Mangels aus, sondern von einem Ort der Ruhe. Es ist erstaunlich, wie sehr einem das erlaubt, mehr auszuprobieren, weil man plötzlich nichts mehr zu verlieren hat. Wenn das, was wir erreichen wollen, nicht klappt, dann haben wir dadurch unser Glück weder riskiert noch verloren. Wenn wir an jemanden denken, der nichts zu verlieren hat, dann meinen wir das meist negativ. Als hätte derjenige gar nichts. Aber wenn wir glücklich genug sind, haben wir nichts zu verlieren, weil wir unser Leben, wie es heute ist, betrachten können und erkennen, dass es bereits genug ist.

			Aus dieser Perspektive können wir das Gefühl haben, dass es schön wäre, eine Beziehung zu haben. Diese Möglichkeit kann uns begeistern. Wir können sogar zugeben, dass wir mit der richtigen Beziehung glücklicher wären, als wir es jetzt sind. Aber das Fehlen einer Beziehung hindert uns nicht daran, glücklich genug zu sein, um das Leben, das wir haben, zu genießen. Das ist Macht. Nicht Macht, die durch Defensive oder Zynismus kommt, sondern Macht, die daher stammt, dass wir Handlungsmacht über unser eigenes Glück haben, eine Handlungsmacht, die zusammen mit einer Offenheit und dem Gefühl von unendlichen Möglichkeiten in einem Leben voller Neugier existiert.

			Glücklich genug ist das Fundament der Ansprüche. Wenn wir glücklich genug sind, können wir fröhlich Nein sagen zu schlechter Behandlung, mangelndem Respekt oder einem Verhalten, das einfach nicht zu unserer Lebenskultur passt. Wir können Nein sagen zu jemandem, der andere Absichten hat, egal, ob wir jemanden haben, der ihn ersetzt. Wenn man ein Boot zu Wasser lässt, wird das Wasser vorübergehend verdrängt, aber wenn man es wieder herausnimmt, kehrt das Wasser zu seinem natürlichen Level zurück. Es gibt keine Leere, die gefüllt werden muss.

			Glücklich genug braucht keine Ersatzoption, um Nein zu sagen, weil das Neinsagen keine Lücke hinterlässt. Das Leben, wie es ist, ist genug, daher muss jeder und alles, das hineinkommt, es besser machen oder draußen bleiben. Unglückliche Menschen sagen Ja zu Menschen, die sie unglücklich machen, weil sie glauben, sie selbst oder ihr Leben sei ohne die wertlos. Menschen, die glücklich genug sind, können objektiv einschätzen, ob etwas ihre Zeit wert ist, anstatt sich wie ein Gefangener ohne andere Optionen zu fühlen. Glücklich genug ist die Freiheit, Nein sagen zu können.

			Aber wie können wir glücklich genug sein, wenn uns Schmerz und Leiden überwältigen? Es kann der Schmerz eines gebrochenen Herzens sein, tragischer Lebensumstände oder der tiefe, anhaltende Schmerz der Einsamkeit. Wenn wir uns in unserem Schmerz gefangen fühlen, erscheint es unmöglich, glücklich genug zu sein.

			Schmerzbewältigung

			Ich habe bereits über meinen eigenen Kampf gegen chronische Schmerzen geschrieben. Nur selten habe ich öffentlich darüber gesprochen, wie schlimm es wurde. Ich hatte das Gefühl, jeden Augenblick zusammenzubrechen, deswegen habe ich mich mit dem Schmerz zurückgezogen. Deswegen habe ich, wie zuvor erwähnt, eine Therapie begonnen, nicht weil ich mich entwickeln wollte, sondern weil ich verzweifelt versuchte, nicht zu ertrinken. Von Weitem betrachtet sah es vielleicht so aus, als liefe alles gut, aber ich steckte in Schwierigkeiten. Ich begriff, wie Menschen, die mit erbarmungslosen Schmerzen und Hoffnungslosigkeit lebten, den Tod mit einer gewissen Erleichterung betrachteten.

			Eines Morgens waren meine ersten Worte in der Therapie: »Ich habe beschlossen, dass ich nur noch für andere Menschen leben werde, weil mir nichts im Leben mehr Freude bereitet. Ich kann nur an meine Schmerzen denken.« Das war eine der düstersten Aussagen meines Lebens. »Matthew«, sagte mein Therapeut, »das ist eine Depression wie aus dem Lehrbuch.« Vielleicht war meine Depression nur eine Folge des chronischen körperlichen Schmerzes, aber das machte keinen Unterschied: Das mentale und emotionale Ergebnis war dasselbe.

			»Schmerz«, erklärte er, »ist sehr maßgeblich. Das gilt besonders, wenn er in deinem Kopf sitzt, weil er sich dann so nah anfühlt.« Das war das perfekte Wort: maßgeblich. Der Schmerz hatte die Landschaft meines Lebens übernommen, wie ein schwarzes Loch. (Wobei ich der Letzte bin, der glaubt, dass Schmerzen im Kopf maßgeblicher sind als Schmerzen im Herzen.) Doch auch wenn es Jahre gedauert hat, bis ich es erkannte, der Schmerz hat mich eine wichtige Lektion gelehrt. Durch den Kampf mit dem Schmerz habe ich die Werkzeuge bekommen, um auch in den schlimmsten Zeiten glücklich genug zu sein. Glücklich genug machte die schweren Zeiten leichter.

			Die Werkzeuge

			Jedes der folgenden Werkzeuge basiert auf einer einzigen, fundamentalen Einsicht, die ich aus dem Schmerz gelernt habe: Das Schmerzhafteste am Schmerz ist nicht er selbst, sondern unsere Beziehung zu ihm. Daher zuerst etwas über diese Beziehung.

			Meine Beziehung zum Schmerz war toxisch. Wenn ich das Dröhnen im Kopf und das Pfeifen im Ohr spürte, dann waren das nicht bloß körperliche Empfindungen. Sie lösten eine Kettenreaktion katastrophaler Gedanken aus, die immer mit einer Variante von »Ich bin am Arsch« endeten. Hier ein paar Momente meiner typischen Talfahrt:

			
					Wegen dieses Schmerzes wirst du niemals wieder das Leben genießen. Nichts von allem, was du am Leben liebst, wird je wieder dasselbe sein.

					Keine Frau wird dich wollen, sobald sie herausgefunden hat, dass du diese Schwäche hast, weswegen du erbärmlich, ungesund und unattraktiv bist. Frauen wollen einen starken, fähigen Kerl, kein zartes, zerbrechliches Wesen, das mit dem nächsten Zucken vorm Zusammenbruch steht. Das hat dir alles Selbstvertrauen gestohlen, das dich früher mal attraktiv gemacht hat.

					Was erwartest du? Du hast dir das selbst angetan. Du hast dich nicht um dich gekümmert, du hast dich an Stress und Angst geklammert und jetzt bist du kaputt und nicht mehr zu reparieren. Wofür du allein die Schuld trägst.

					Du wirst niemals die großen Dinge erreichen, die einmal dein Ziel waren, weil dieser Schmerz dein Leben dominieren wird. Und wenn du diese Dinge nicht erreichst, bist du nichts wert.

			

			Es kann sogar noch finsterer werden, aber du verstehst, was ich meine.

			Man beachte das vollständige Fehlen von Mitgefühl. Gerade als ich mehr als alles andere einen Freund brauchte, machte ich mich selbst zum Feind, wodurch mein Alltag schnell zu einem Meer der Scham wurde. Meine Beziehung zu meinem Schmerz, diese Spirale aus Selbstvorwürfen, war ein Multiplikator, der ihn zehnmal schlimmer machte. Auf den folgenden Seiten finden sich die Werkzeuge, durch die ich meine Beziehung zum Schmerz verändert habe, was mir erlaubt, glücklich genug zu sein. Tatsächlich bin ich jetzt glücklich genug, sodass ich all das mit euch teilen kann, was absolut unmöglich gewesen wäre, als ich noch mittendrin steckte. Glücklich genug gibt uns die Möglichkeit, wieder etwas zu bewirken.

			Ich bin mir sicher, dass diese Werkzeuge auch bei dir funktionieren. Ich habe sie nicht erfunden, aber ich habe das, was ich aus vielen unterschiedlichen Quellen gelernt habe, so modelliert, dass es eine ziemlich komplette Werkzeugkiste gegen den Schmerz ergibt, die ich täglich einsetze.

			Lass das Theater sein

			Ich erinnere mich, dass ich, als meine körperlichen Symptome am schlimmsten waren, mit einer Mentorin sprach. Ich erzählte ihr, dass bestimmte Lebensmittel oder auch Alkohol die Symptome zu verschlimmern schienen. Ein Schluck Wein und sofort spürte ich Schmerzen, Schwindel und das Pfeifen im Ohr wurde lauter. Ich habe nie viel getrunken, aber ich liebe Essen, ein Glas Wein und einen guten Cocktail. Mit diesen Dingen verbinde ich einige der schönsten Erlebnisse meines Lebens, wie Reisen und Abenteuer. In einem völlig niedergeschlagenen Tonfall – meine emotionale Grundhaltung in dieser Phase – erklärte ich, dass ich all diese Dinge wegen meiner Symptome nie wieder erleben würde. Ich werde nie vergessen, was sie mir geantwortet hat: »Hör mal, wir wissen nicht, wie deine Symptome in einem Jahr sein werden, geschweige denn in fünf Jahren, hören wir also mit dem Theater ›Ich kann das nie wieder tun‹ auf, wir wissen ja nicht einmal, ob es stimmt. Konzentrieren wir uns einfach auf das, was im Moment das Beste ist. Manches scheint Schmerzen auszulösen, lass es also für den Augenblick mal weg, zumindest bis alles wieder besser ist.«

			Als sie mir sagte, ich solle »mit dem Theater aufhören«, sagte sie mir eigentlich, ich solle mit dem Katastrophendenken aufhören, das mich viel unglücklicher machte als die Tatsache, dass ich an diesem Abend keine Jalapeño Margarita trinken konnte. Dasselbe gilt für unser Liebesleben. Wenn wir einsam sind, malt unser Geist die Situation oft extrem aus (»Ich werde einsam sterben!«). Und dieser Gedanke löst Panik und Depression aus. Lass das Theater!

			Alles verändert sich

			Das Fazit des Rats meiner Mentorin, mit dem Theater aufzuhören, ist die schlichte Tatsache, dass du wirklich keine Ahnung hast, wie du dich in einem Jahr fühlen wirst oder wie sich dein Leben verändern wird. Schmerz, wie alles andere im Leben, verändert sich. Manchmal wird er weniger oder verschwindet sogar ganz. Manchmal ist er noch da, aber belastet uns nicht mehr so sehr, weil wir gelernt haben, unsere Beziehung dazu zu verändern. Ist das an einem bestimmten Punkt nicht dasselbe? Beurteile deine Zukunft nicht nach deinen Gefühlen von heute. Alles verändert sich, und zwar die ganze Zeit.

			Wenn du dir also das nächste Mal deine komplette Zukunft auf Basis deines jetzigen Lebens ausmalst, dann denk dran, heute ist deine einzige Aufgabe, die Situation so gut, wie du kannst, zu meistern und dabei für die Überraschungen, die die Zukunft unweigerlich für dich bereithält, offen zu bleiben.

			Akzeptanz

			Wie Eckhart Tolle sagt: »Die Akzeptanz des Inakzeptablen ist die größte Quelle der Gnade in dieser Welt.« Auch wenn die Zukunft vielleicht Überraschungen bereithält, ist es keine gute Idee, rumzusitzen und darauf zu warten. Man kann nur leben, wenn man sich in seine aktuellen Umstände hineinkniet. Ich habe gelernt, wie kontraproduktiv es für mich war, jeden Tag aufzuwachen und zu hoffen, dass meine Symptome sich verändern würden. Das bedeutet nicht, dass ich aufhören musste, nach Therapien zu suchen. Aber ich hatte so vieles ausprobiert und war jedes Mal, wenn es nicht funktioniert hatte, völlig verzweifelt, sodass die Hoffnung selbst zerstörerisch wurde. Um meinem Zynismus und meiner Verzweiflung etwas entgegenzusetzen, habe ich gelernt, mir zu sagen: »Vielleicht werde ich in ein paar Jahren keine Symptome mehr haben, aber im Moment habe ich sie, und das Leben ist zu kurz, um es währenddessen nicht zu genießen, also akzeptiere ich sie und lerne, das Beste aus meinem Leben zu machen, solange sie da sind.«

			Irgendetwas an dieser Akzeptanz verringerte sofort die Wirkung des Schmerzes auf mich. Ich kämpfte nicht mehr dagegen an. In der griechischen Mythologie gibt es eine Geschichte über Prinz Ilos, den Gründer Trojas. Er machte den Fehler, auf ein heiliges Objekt zu blicken, das die Götter geschickt hatten, und wurde sofort blind. Stephen Fry erzählt die Geschichte nach und schreibt: »Er [Ilos] kannte die olympischen Götter gut genug, um nicht in Panik zu verfallen. Er kniete sich hin und schickte Dankgebete gen Himmel. Nach einer Woche unerschütterlicher Hingabe wurde er mit der Wiederherstellung seines Augenlichts belohnt.«

			Andere lernen vielleicht nichts aus einer Geschichte über ein unrealistisches Wunder, aber ich sehe darin eine der wichtigsten Lektionen, die ich je gelernt habe. Für mich repräsentiert Prinz Ilos die Person, die gelernt hat, dass sie glücklich genug sein kann, auch wenn sie ihr Augenlicht nicht mehr zurückbekommt. Vielleicht weiß Ilos instinktiv, dass er aus dieser neuen Erfahrung, die das Leben ihm bietet, auf jeden Fall etwas lernen wird, also bedankt er sich. Er hat in seinem Schicksalsschlag Dankbarkeit gefunden. Die Belohnung für diese Herangehensweise ist, ihm Gnade zu gewähren. Er kann wieder sehen. Aber es ist nicht dieses Wunder, das ich an der Geschichte interessant finde. Er sah bereits klar, weil er seine Situation von einem Standpunkt der Dankbarkeit und der Hingabe aus betrachtete.

			Die Akzeptanz wird deine Umstände nicht immer ändern, aber deine Beziehung dazu. Die innere Einstellung von Prinz Ilos war viel wichtiger als seine Lebensumstände. Durch die Akzeptanz verändern wir die Linse, durch die wir das Leben selbst sehen. Wir nehmen an, was ist, auch wenn das bedeutet, den Weg zu gehen, gegen den sich andere sträuben. Dadurch haben wir eine neue Beziehung zu der Situation selbst geschaffen, eine, die nicht mehr so viel Schmerz auslöst wie vorher. Akzeptanz auf diesem Level ist nicht passiv. Sie ist eine bewusste Handlung, die Entschlossenheit verlangt. Sie bedeutet: Lass mich Frieden mit dem schließen, was ist, und dann alles tun, was möglich ist, um es zu verbessern. Sobald wir sagen: »So ist es eben, es könnte nicht anders sein«, sind wir frei, um zu fragen: »Wie kann ich das Beste daraus machen?« Wenn wir aufhören, gegen die Situation anzukämpfen, setzen wir endlich die Energie frei, mit der wir den verborgenen Nutzen entdecken können.

			Such dir deinen Schmerz aus

			Ich erinnere mich an ein Experiment mit Ratten, von dem mir der Psychologe Guy Winch erzählt hat und das ungefähr so verlaufen ist: Ratte A konnte ganz frei entscheiden, in einem Laufrad zu rennen, und Ratte B saß in einem Laufrad fest, das mit dem von Ratte A verbunden war. Jedes Mal, wenn Ratte A lief, musste Ratte B gezwungenermaßen auch rennen. Hinterher zeigte Ratte A all die positiven Trainingseffekte – Stressreduktion, höherer Serotoninspiegel –, während bei Ratte B ein deutlicher Anstieg des Stresshormons Cortisol festgestellt wurde. Beide trainierten gleich viel. Warum hatte das also bei der einen Ratte positive neurologische Effekte und bei der anderen negative? Ratte A wählte frei, Ratte B nicht.

			Der Schmerz, den wir aussuchen, nützt uns. Der Schmerz, bei dem wir Opfer sind, verletzt uns. Das gibt uns einen Hinweis darauf, wie wir unsere Beziehung zum Schmerz neu ausrichten können. Wir können tatsächlich über die Akzeptanz hinausgehen und den Schmerz aussuchen.

			Wir haben es uns zwar nicht ausgesucht, Single oder einsam oder gebrochenen Herzens zu sein, aber wir können so tun, als hätten wir das, indem wir herausfinden, wie wir davon profitieren können. Das ist eine Art rückwirkende Entscheidung, durch die wir uns von Ratte B in Ratte A verwandeln. Wir werden dankbar für das Training, das das Leben uns bietet. Als ich gelernt habe, meine Beziehung zu meinem körperlichen Schmerz zu gestalten, wurde mir bewusst, dass ich damit eine Vorlage hatte, um meine Beziehung zum Leben zu gestalten, die mir in jedem Bereich meines Lebens und meiner Zukunft nutzen würde. Ich hätte das niemals erreichen können, hätte ich meine Schmerzen einfach wegzaubern können. Diese Lektion ist zu einer meiner wertvollsten Ressourcen geworden.

			Stell dir vor, man hätte dir ein Menü mit allen möglichen schwierigen Lebenssituationen, die Schmerzen auslösen, gegeben. Neben jeder steht eine Liste der Schätze und Vorteile, die man bekommt, wenn man diese schwierige Situation durchsteht. Stell dir jetzt vor, dass du auf diesem Menü deine Situation, die dir so starke Schmerzen verursacht hat, entdeckst. Du blickst in die Spalte daneben und siehst die Liste all der Vorteile, die durch diesen Schmerz entstehen, wie er dich stärker, interessanter, fähiger, resilienter, mitfühlender und besser gerüstet für andere Kämpfe gemacht hat. Jetzt vergegenwärtige dir, dass all diese Schätze dir bereits gehören und dass in dieser Situation noch mehr zu entdecken sind. Du hast dir diese Situation ursprünglich zwar nicht ausgesucht, aber da du nun schon mal drinsteckst, stell dir vor, sie rückwirkend aus dem Menü zu wählen, wegen der einzigartigen, tollen Gewinne, die du daraus ziehst … und die du anders nicht hättest erlangen können.

			Menschen wählen die ganze Zeit Schmerz vom Menü des Lebens: Sie besteigen Berge, sie gehen ins Fitnessstudio, sie bauen ein Unternehmen auf, sie schreiben ein Buch (!). Manche davon scheinen mehr Vorteile zu bieten als der Schmerz, den wir gerade durchleben, aber das stimmt nicht. Die Gewinne durch den Schmerz, den wir bewusst wählen, sind nicht unbedingt wertvoller als die, die wir durch Schmerzen erlangen, die sich aus unseren Lebensumständen ergeben. Aus meiner Perspektive muss ich sagen, dass die Wertschöpfung aus dem Schmerz, den ich mir ursprünglich nicht ausgesucht habe, viel größer ist als die, der ich mit bewusst ausgesuchtem Schmerz nachgejagt bin.

			Indem wir uns bewusst dafür entscheiden, unsere Schwierigkeiten durch die Linse der einzigartigen Gewinne zu sehen, schreiben wir die Geschichte und die Bedeutung unseres Schmerzes neu und verwandeln uns so von Ratte B in Ratte A.

			Achte auf Abstufungen deines Schmerzes

			An manchen Tagen oder Stunden wird deine Einsamkeit eine Zehn erreichen, an anderen eine Drei. Das ist ein großer Unterschied. Ich weiß, dass ich riskiere, meine Objektivität zu verlieren, wenn mein Schmerz sich der Zehn nähert. Auf dem Höhepunkt des Schmerzempfindens können wir uns meist nicht mehr an Momente aus der jüngsten Vergangenheit erinnern, in denen es uns tatsächlich gut ging. Diese vorübergehende Blindheit kann dazu führen, dass wir unfähig sind, zu erkennen, dass unser aktueller maximaler Schmerz nur vorübergehend ist. Wir messen unseren schlechten Momenten zu große Bedeutung bei, was direkt zu Katastrophendenken und dann zur Verzweiflung führt.

			Hier eine rationale Vorhersage: Manchmal wird es dir etwas besser gehen, manchmal viel besser. Es ist wichtig, sich diese Variationen in einem Tagebuch zu notieren. Das erinnert dich daran, dass deine schlechtesten Momente keine endgültige Wahrheit darstellen und dass es möglich ist, sich besser zu fühlen. Aber so ein Tagebuch hilft auch, weil es festhält, was du getan hast, damit es dir in deinen schlechtesten Augenblicken besser ging. Zu wissen, wie man den Schmerz von einer Zehn auf eine Sieben oder von einer Sieben auf eine Vier bringt, ist lebensverändernd. Und wenn du einmal ein paar Rezepte dafür hast, kannst du dieses Ergebnis wiederholen.

			Ich habe vierundzwanzig Stunden pro Tag an meine Schmerzen gedacht. Dann fielen mir Momente auf, in denen ich zehn Minuten lang nicht daran gedacht hatte. Nicht viel für jemanden, der Schmerzen hat, aber eine bedeutende Leistung, wenn der Schmerz chronisch ist. Das zeigte mir, dass es tatsächlich Augenblicke gab, in denen ich leben konnte, ohne an den Schmerz zu denken. Und wenn ich das für zehn Minuten schaffte, dann doch sicher auch für zwanzig, vielleicht sogar für eine Stunde! Als ich es dann eine Stunde geschafft hatte, war mein Ziel klar: mehr dieser Momente zu erschaffen. In der schlimmsten Phase wirst du vierundzwanzig Stunden täglich deine Trennung im Kopf haben. Aber eines Tages wirst du eine Stunde lang nicht an diese Person denken. Sich das klarzumachen, fühlt sich wie Hoffnung an, die dir hilft, dich darauf zu konzentrieren, mehr solcher Momente zu erschaffen. Zumindest kannst du dich das nächste Mal, wenn du in tiefer Verzweiflung versinkst, daran erinnern, dass bald eine Stunde kommt, in der du gar nicht mehr an ihn denken wirst, und allein dieser Gedanke kann reichen, um das Licht einzulassen, tief Luft zu holen und sich zu beruhigen.

			Maximales Mitgefühl mit sich üben

			Sich schlecht zu fühlen, reicht doch eigentlich schon. Wieso machen wir es also noch schlimmer mit all den Geschichten, die wir uns erzählen, wie »Es ist alles meine Schuld«, »Ich bin so ein Idiot, weil ich mich überhaupt in diese Lage gebracht habe«, »Ich bekomme, was ich verdiene« oder »Niemand will mich, weil ich nichts wert bin«? Genau jetzt müssen wir die Art von Mitgefühl mit uns selbst haben, über die wir im vorigen Kapitel zum Kernvertrauen gesprochen haben.

			Mitgefühl mit sich selbst bedeutet, uns zu sagen: »Ich fühle mich schlecht/traurig/verletzt/einsam/habe Schmerzen. Es ist schon schlimm genug, das zu fühlen. Ich sollte mich heute um mich kümmern und mir helfen, mich besser zu fühlen.« An Tagen, an denen mein körperlicher Schmerz am schlimmsten war, fühlte ich mich unfähig, irgendetwas zu erledigen. Ich habe mir Vorwürfe gemacht, dass ich an diesem Tag nicht produktiv war, dann habe ich mich geschämt, weil ich überhaupt Schmerzen hatte, und versucht, mir dafür die Schuld zu geben, weil die Umstände in meinem Leben, unter denen es dazu kommen konnte, mein Werk waren. All das zusammen ergab eine erdrückende Botschaft: »Du wirst heute nichts schaffen. Und das bedeutet, dass du im Leben den Anschluss verlierst. Und das ist allein deine Schuld.«

			Ich musste lernen, ganz anders mit mir zu reden, was bedeutete, all die Weltuntergangsgeschichten aufzugeben, die ich rund um die Schmerzen erfunden hatte, und meinen Schmerz stattdessen einfach als eine Tatsache an diesem speziellen Tag, der für Matthew Mist war, zu sehen.

			Ich brauchte eine Weile, um einen neuen Monolog zu lernen, der klang dann so: »Matthew hat heute Schmerzen. Das ist wirklich schlimm für Matthew, besonders weil er viel zu tun hat. Wie kann ich Matthew heute helfen? Kann ich ihm Zeit geben, sich auszuruhen? Kann ich Leute finden, die ihm bei seiner Arbeit helfen? Vielleicht kann ich ihm sogar erlauben, heute ein paar Dinge zu verschieben oder sie sein zu lassen, während er die benötigte Ruhe bekommt, damit er die Chance hat, es nächste Woche besser zu machen. Oder vielleicht stimmt es gar nicht, dass wir heute nichts erledigen können. Vielleicht könnten wir mit etwas Unterstützung und Rücksicht doch noch ein paar wichtige oder auch kleinere Dinge erledigen.«

			So sieht Mitgefühl mit sich selbst in der Praxis aus. Wenn du dich das nächste Mal einsam fühlst, dann sag dir: »Einsamkeit ist schwer zu ertragen. Tut mir leid für [hier deinen Namen eintragen], weil sie/er sich heute so einsam fühlt. Das ist wirklich schwer für sie/ihn. Wie kann ich [dein Name] helfen, damit sie/er sich besser fühlt? Was braucht sie/er, um morgen einen besseren Tag zu haben? Wie kann ich [Name] jetzt am besten durch dieses Gefühl hindurchhelfen?« Sieh dich als eine Freundin, einen Freund, der oder dem du durch den Schmerz hilfst. Und idealerweise hilft dir die mehrfache Wiederholung deines Namens, die entsprechende Perspektive einzunehmen und dich auch so zu behandeln.

			Wenn dich jetzt unerwartet eine Biene stechen würde, dann täte das zwar weh, aber du würdest dem Schmerz keine besondere Bedeutung beimessen. Es täte einfach nur weh. Im Grunde ist das immer so. Emotionaler Schmerz wie Einsamkeit ist nur eine andere Variation dieses Gefühls. Wenn wir all die Geschichten loslassen, mit denen wir uns Scham und Schuld zuweisen, dann bleibt nur noch, einfach ein schwieriges körperliches Empfinden zu behandeln. Diese leichte Anpassung macht es viel einfacher, das Mitgefühl mit uns zu üben, das uns aus diesem Empfinden herausführt.

			Passe deine Erwartungen an

			Ein Schlüsselelement beim Mitgefühl mit sich selbst ist, bereit zu sein, die Erwartungen, die wir an uns haben, an die aktuelle Situation anzupassen. Das gilt ganz besonders in schweren Zeiten. Da ich mir geradezu zwanghaft Ziele setze, war eines der schwierigsten Dinge, die ich lernen musste, meinen Frieden damit zu schließen, was ich an meinen schlimmsten Tagen nicht leisten konnte. Ich musste an schlechten Tagen Nachsicht üben und meine Anforderungen an mich selbst entsprechend zügeln. Manchmal musste ich langsamer machen. Manchmal musste ich weniger machen. An manchen Tagen durfte ich gar nichts machen.

			Das ist schwer, wenn wir unsere Leistungen immer damit vergleichen, was wir andere Leute tun sehen (oder was wir zu sehen glauben), die vielleicht dieselben Probleme haben wie wir oder auch nicht. Es ist genauso schwer, wenn wir uns mit uns selbst vergleichen, so wie wir waren, bevor wir unter dem litten, woran wir heute leiden, oder als wir weniger Verpflichtungen hatten.

			Vergiss, was alle anderen machen oder was du früher tun konntest. Fortschritt bedeutet völlig Unterschiedliches, je nach der individuellen Situation. Für jemanden, der schwer depressiv ist, ist es schon eine Heldentat, morgens aufzustehen. Wir müssen entscheiden, was für uns ein toller Tag ist, und dürfen uns keine Sorgen mehr machen, ob unser Tag oder auch unser Leben mit dem von jemand anderem mithalten kann.

			Den Überblick behalten

			Sam Harris hat mal gesagt: »Wenn du glaubst, es könnte nicht mehr schlimmer kommen, dann ist das bloß mangelnde Fantasie.« Deine Lebensumstände heute sind vielleicht ein Traum, verglichen mit dem, was in deinem Leben alles schiefgehen könnte. Es gibt keine Garantie, dass du nicht ein anderes, genauso schwieriges oder sogar schlimmeres Problem in einem anderen Bereich hättest, gäbe es dein aktuell größtes Problem nicht. Jeder hat es schwer. Wie viele Paare, die eine Traumehe zu führen schienen, machen jetzt eine Scheidung durch? Wie viele Menschen haben lebensverändernde Unfälle, die sie dazu zwingen, eine völlig neue Beziehung zu ihrem Körper aufzubauen? Wie viele junge Menschen haben eine Krankheit, durch die sie nicht mal annähernd so viele Jahre haben wie du, um eine Beziehung zu finden?

			Es wird immer Unsicherheit geben und irgendeinen neuen Schmerz, mit dem du irgendwie leben musst. Nimm es nicht zu ernst. Auch in den Augenblicken, in denen dein Schmerz am schlimmsten ist, heißt das nicht, dass mit dir etwas nicht stimmt. Unser Schmerz ist nicht einzigartig, er ist einfach unser persönlicher Zauberwürfel, den wir lösen müssen. Nimm ihn an, meistere ihn, sieh, was du daraus lernen kannst, dann wird er zum Sprungbrett für alles, worauf du stolz sein kannst.

			Während ich diesen Teil des Buchs schreibe, sind meine körperlichen Symptome besonders schlimm. Es ist ein bekanntes Gefühl. Spannung hinter meinem rechten Auge, Dröhnen in meinem Ohr, gemischt mit einem Klingeln, das lauter ist als sonst, Druck auf meiner rechten Kopfseite. Konzentrationsprobleme. Keine Ahnung, warum es heute Morgen schlimmer ist. Wie jeder mit chronischen Schmerzen weiß, können unterschiedliche Dinge sie auslösen. Wenn ich krank werde, zeigt es sich zuerst in meinem Kopf und Ohr, wie ein Frühwarnsystem. Vielleicht bin ich gestresst, ohne es zu merken, und mein Kopf und mein Ohr warnen mich. Um diese Jahreszeit bekomme ich auch manchmal Allergien, ein weiterer Trigger. Ich weiß nicht, was dazu führt, dass es heute eine Acht von Zehn ist, anstelle einer sehr handhabbaren Zwei oder Drei. Und auf gewisse Weise ist es auch egal. Ich habe gelernt, auch mit einer Acht glücklich genug zu sein, mit eben den Werkzeugen, die ich in diesem Kapitel vorgestellt habe.

			In einem solchen Moment verlor ich früher den Mut, wurde sogar panisch. Lauter Horrorvorstellungen überfielen mich: »Ich werde das nie überwinden. Es wird mich bis zum Ende meines Lebens quälen. Ich dachte, es wäre besser, aber jetzt ist es mit voller Macht zurück. Es ist hoffnungslos.« Der Satz »Ich kann das nicht« war der gefährlichste von allen. Er bedeutete völlige Überforderung, wodurch ich mich komplett abmeldete. Früher ließ ich dann alles liegen, was ich an dem Tag zu tun hatte, kroch zurück ins Bett und versank in einem emotionalen Abgrund, weil ich keinen Ausweg sah. Nicht dass es verkehrt wäre, zurück ins Bett zu gehen (vielleicht brauchen wir genau das!), doch dank der erwähnten Werkzeuge gehört das nicht mehr zwingend zu meiner Reaktion auf den Schmerz.

			Zuerst einmal nehme ich den Schmerz als unabhängige Empfindung wahr, ohne ihm irgendeine Bedeutung beizumessen – ich schäme mich nicht dafür und gebe mir nicht die Schuld dafür. (Und überhaupt, selbst wenn ich etwas getan habe, um ihn auszulösen, das Ich, das es getan hat, war der alte Läufer, nicht der Matthew, der heute Morgen aufgewacht ist.) Ich fange nicht an, den Teufel an die Wand zu malen, indem ich an all die Dinge denke, mit denen ich heute Probleme haben werde. Tatsache ist einfach: Matthew hat Schmerzen. Das war’s.

			Als Zweites bleibe ich ruhig. Ruhig, weil ich das bereits erlebt und überwunden habe. Ich weiß, dass der Schmerz sich verändert, es gibt gute und schlechte Tage, gute und schlechte Stunden. Er wird also nicht für immer auf acht bleiben. Es gab eine Zeit vor meinem Kopfschmerz, als mich allein meine Ohrgeräusche völlig panisch werden ließen, darauf folgte ein schwarzes Loch der lähmenden Depression. Jetzt denke ich kaum noch daran. Manchmal genieße ich es sogar ein bisschen – ist das nicht merkwürdig? Meistens habe ich nachts einen Ventilator an oder irgendein weißes Rauschen, aber wenn ich unterwegs bin, geht das manchmal nicht, dann liege ich nachts im Bett, und meine Ohren klingeln, und durch die Stille im Zimmer ist das Klingeln wirklich ganz nah in meinem Kopf, und es ist fast gemütlich, dazusitzen und es zu hören. Es ist, als würde ich einen alten Freund treffen, der mir so viel beigebracht hat, und ich begrüße ihn: »Ach, da bist du ja, alter Freund. Nimm dir einen Stuhl, setz dich zu mir.«

			Ich kenne meine Symptome gut. Wir haben so viel zusammen durchgemacht. Sie waren meine Lehrer. Und sie haben mich zu einem besseren Coach und Chef gemacht. Sie waren ein andauernder und unausweichlicher Meisterkurs in Empathie und ein wichtiges Fenster zum Leben derer, denen es viel schlechter geht. So viel von dem, was ich an mir selbst am meisten schätze, habe ich von diesem alten Freund gelernt. Dafür bin ich dankbar.

			Mit dieser Haltung beginne ich, die Dinge zu tun, die helfen können. Hast du in den letzten Tagen Sport gemacht? Nein, aber das ist ein Teil davon, Dussel. Hast du gut gegessen? Nein, okay, dann gibt’s heute was Gutes. Hast du dir wegen dieses Buchs viel Stress und Sorgen gemacht? Ja, okay, nun, es ist nur ein Buch, nehmen wir es nicht allzu ernst. Vor allem schaue ich danach, ob ich aktuell gerade mit geballten Fäusten durchs Leben gehe, und falls ja, dann öffne ich sie. Ich sage mir, was ich schaffe, schaffe ich und den Rest eben nicht, das ist das Beste, was ich aktuell tun kann.

			Und dann bedanke ich mich bei mir selbst:

			Danke, Matthew, dafür, wie weit du in den letzten sieben Jahren gekommen bist, obwohl du dich so oft so schlecht gefühlt hast. Danke für jeden Tag, an dem du aufgestanden bist, obwohl es schwer war, dafür, dass du anderen Menschen und deiner Familie geholfen hast, dafür, dass du dich entschlossen hast, an dieser Erfahrung zu reifen, für jedes Mal, wenn du nicht aufgegeben hast, für die Charakterstärke, die du gezeigt hast, weil du gelernt hast, damit zu leben, für die Flexibilität, die du gezeigt hast, weil du erkannt hast, dass es Zeit ist, Akzeptanz zu lernen, anstatt zu kämpfen. Danke, Matthew, mein Freund, weil du dich in dieser Phase um dich kümmerst, dafür, dass du alles getan hast, damit dein Leben nicht aus den Fugen gerät, und dafür, dass du diese Erfahrung nutzt, um ein reiferer Mensch zu werden, der mehr zu geben hat als jemals zuvor.

			Einer der Gründe, warum ich nicht gern öffentlich über meine Schmerzen gesprochen habe, ist, dass Menschen den Drang haben, mir Lösungen anzutragen. Sie wollen dir verzweifelt ein Rezept geben, damit die Schmerzen verschwinden. Aber ihnen ist nicht klar, dass ich meine Beziehung zu diesem Schmerz bereits erfolgreich in den Griff bekommen habe, weswegen sie keine Lösung für mich suchen müssen.

			Ich hoffe, dass du aus alldem lernst, dass der chronische Schmerz, den du wegen deines Liebeskummers oder deiner Sehnsucht nach einem Partner empfindest, nicht nur in den Griff zu bekommen ist, sondern auch zu einem deiner bedeutendsten Lehrer und zu einer gewaltigen Quelle der Stärke und Dankbarkeit werden kann. Und falls du einen Schubser brauchst, hier als Starthilfe ein paar Wahrheiten über die schmerzhafte Suche nach der Liebe:

			WAHRHEIT: Eine Beziehung zu haben, ist auch keine Glücksgarantie, denn es gibt viele Menschen, die nach außen glücklich wirken, im Privaten aber sehr leiden. Eine Beziehung bedeutet nicht automatisch Glücklichsein.

			WAHRHEIT: Auch eine Beziehung, die dich glücklich macht, ist keine Garantie, dass du nie wieder allein sein wirst. Möglicherweise findet man den Menschen, nach dem man gesucht hat, und dann nimmt das Leben ihn wieder weg. Der Weg zur Zweisamkeit verläuft nicht gerade. Die einzige Beziehung, die wir garantiert bis zum Tag unseres Todes haben werden, ist die mit uns selbst.

			WAHRHEIT: Durch diesen Schmerz hast du schon so viel gelernt. Du musstest ganz allein stärker werden. Du musstest lernen, wie du Einsamkeit durchlebst, wie du dich selbst beruhigst. Ohne eine romantische Beziehung hast du engere Freundschaften aufgebaut. Du musstest dich um dich selbst kümmern. Und falls du noch nichts davon getan hast, dann hat dich dein Schmerz an einen Punkt gebracht, an dem du jetzt damit beginnen kannst. Der erste Schritt dazu ist, dieses Buch zu lesen (und sieh nur, du bist schon fast durch!), eine Reise, die du ohne diesen Schmerz nie angetreten hättest.

			WAHRHEIT: Du hast jetzt Zugriff auf eine ganz andere Ebene der Empathie für andere, die diese Art Schmerz erleben. Daher kannst du jetzt die Art von Sensibilität und Mitgefühl ausdrücken, zu der andere vielleicht nicht fähig sind. Du kannst eine Verbindung zu Menschen, die Schmerzen haben (also praktisch uns allen, was dir jetzt auch viel eher auffällt), aufbauen und ihnen wirklich helfen.

			WAHRHEIT: Du lernst, glücklich genug zu sein, mit oder ohne Beziehung, und das ist eine Form der Unbesiegbarkeit. Das eigentliche Kernvertrauen ist das Wissen, dass du glücklich genug sein wirst, egal, was passiert und deine Identitätsmatrix verändert. Wenn die falsche Person auftaucht, wirst du Nein zu ihr sagen können. Wenn jemand Vielversprechendes auftaucht, wirst du präsent genug sein, um es tatsächlich zu genießen, anstatt ständig unter der Angst zu leiden, er könne dich eines Tages verlassen und dein Glück mitnehmen. Glücklich genug zu sein, lässt dich das Glück in deiner Beziehung erst wirklich genießen.

			WAHRHEIT: Dein Leben ist großartig, genau so, wie es ist. Es gibt so vieles, wofür du dankbar sein kannst – inklusive der Beschwerden, die du nicht hast, wegen all der schrecklichen Dinge, die dir nicht zugestoßen sind. Alles ist ein Bonus.

			Glücklich genug macht uns attraktiv

			Mithilfe der oben genannten Werkzeuge und Wahrheiten kannst du eine völlig andere Sichtweise auf dein Leben entwickeln, als den meisten Menschen zur Verfügung steht. Dadurch liebst du nicht nur dein Leben mehr, sondern es verändert auch, wie andere Menschen dich sehen. Das Problem bei chronischem Schmerz, sei er emotional oder physisch, ist, dass er unser Gehirn auf Negativität, Angst, Panik, Verbitterung, Überforderung und Hoffnungslosigkeit programmiert. Diese Zustände haben einen doppelten negativen Effekt: Sie führen zu negativen Erfahrungen in unserem Leben, die uns wiederum so verändern, dass es viel schwieriger ist, die Leute anzuziehen, die wir in unserem Liebesleben haben wollen. Wenn wir die ganze Zeit das betrauern, was wir nicht bekommen, ängstlich oder panisch sind wegen Dingen, die wir nicht ändern können, oder vollkommen damit beschäftigt sind, unseren Schmerz zu bewältigen, strahlen wir eine Energie aus, die Menschen abschreckt.

			Dadurch wird es schwerer, das zu finden, wonach wir suchen. Es ist nicht unsere Schuld, dass wir mit all diesen Dingen fertigwerden müssen: Wir haben uns unser Aussehen nicht ausgesucht und nicht unsere Gene, unsere Prägung, die Beziehungsmuster, die unsere Eltern uns vermittelt haben, die Misshandlung durch einen schrecklichen Partner. Wenn wir diesen Schmerz akut empfinden, müssen wir feststellen, dass wir darüber hinaus auch noch viel weniger Interesse bei anderen Leuten wecken. Diese Art von Teufelskreis führt zu enormem Groll und Verbitterung.

			Daher ist es normal und auch verständlich, dass die Menschen in eine Abwärtsspirale geraten. Weil das Leben hart ist. Man muss mutig sein, um kreativ zu werden und zu versuchen, aus solchen Zutaten etwas Besonderes zu erschaffen. Aber es gibt besondere Belohnungen für diejenigen, die es tun, denn wie ich bereits gesagt habe, belohnt das Leben große Köchinnen und Köche. Es gibt nicht viel, worüber wir die Kontrolle haben. Aber wir haben die Kontrolle über eines: unsere Energie. Und diese Energie stellt sich als unser größtes Plus heraus, um andere Menschen anzuziehen. Aus unserer Situation das Beste zu machen und damit glücklich zu werden, ist eine der machtvollsten und schönsten Arten, einen anderen Menschen anzuziehen.

			Die erwähnten Werkzeuge können uns dabei helfen, eine beherrschbare, sogar positive Beziehung zu unserem Schmerz aufzubauen. Wenn wir das einmal erreicht haben, können wir das tun, was alle großartigen Menschen tun: Magie erschaffen.

			Wo die Magie wohnt

			Die meisten Menschen suchen in ihrem Leben nach Magie. Diese Magiesucher jagen hinter Traumkarrieren her, Traumpartnern, dem Traumhaus, dem Traumland zum Leben. Sie rennen dem hinterher, wovon sie glauben, es würde sie zu der Magie bringen, die sie sich wünschen.

			Mit dreizehn war ich mit meinen Eltern das erste Mal in Amerika. Wie so viele Briten, wenn sie genug für die Reise in die Staaten gespart haben, fuhren wir nach Orlando, Florida. Ziel: Universal Studios und Walt Disney World.

			Falls du kultivierter bist, als ich es war (und ehrlicherweise immer noch bin), findest du diese großen Vergnügungsparks vielleicht kommerziell und kitschig. Ich hatte einen Riesenspaß! Ich war supertraurig, als wir ins Flugzeug zurück nach England stiegen, und versprach mir zurückzukommen.

			Diesem Wunsch bin ich nie entwachsen. Dort hatte ich etwas in mir erwachen gespürt. In all dem synthetischen, künstlichen Eskapismus fand ich eine Magie, die mich tief berührte, angefangen bei der Begrüßung durch die Angestellten bis zu den aufwendigen Sets, die mich in andere Welten versetzten. Ich habe mal die Universal Studios’ Halloween Horror Nights besucht und war erstaunt, wie viel Arbeit in den immersiven Geisterhäusern steckte und den Straßen, auf denen Schauspieler in allen möglichen Kostümen vom Dämon bis zum verrückten Clown herumliefen und hinter jeder Ecke hervorsprangen.

			Wir sind wirklich eine seltsame Spezies.

			Ich war tief beeindruckt. Und offensichtlich sind das viele Menschen, die den halben Globus überqueren, um diese Orte zu besuchen, obwohl es bei ihnen in der Nähe auch Vergnügungsparks gibt. Aber während die bloß Fahrgeschäfte anbieten, erschaffen diese beiden Orte ihre eigene Welt. Sie tun das, weil sie tolle Geschichten erzählen und auf jedes kleine Detail achten, wodurch ein komplettes immersives Erlebnis entsteht, was man nirgendwo sonst erfahren kann. Maya Angelou (die irgendwann später die Erzählung für Disneys Hall of Presidents aufgenommen hat) hatte recht, als sie sagte: »Die Menschen werden vergessen, was du gesagt hast, die Menschen werden vergessen, was du getan hast, aber die Menschen werden nie vergessen, was sie durch dich gefühlt haben.«

			Ich habe so große Sympathie für den kleinen Jungen, der nicht heimfliegen wollte. Es ging nicht nur darum, dass ich lieber in einem sonnigen Vergnügungspark Achterbahn fahren wollte, als im nassen, trüben England in die Schule zu gehen. Ein Teil von mir war dort lebendig geworden. Ich hatte etwas gefühlt, das ich nicht verlieren wollte: Aufregung und emotionale Verbindung. Warum konnte sich nicht das ganze Leben so anfühlen?

			In diesen Orten steckt Magie. Während ich beim Start Florida aus dem Flugzeugfenster verschwinden sah, war ich am Boden zerstört, weil ich wieder in meine Welt zurückkehren musste. Wie viele von uns hatten schon das Gefühl, dass die Magie aus unserem Leben verschwand, als wir eine Beziehung verloren? Wie viele von uns haben sich nach einem tollen Date für jemanden monatelang ein Bein ausgerissen, der gar kein Interesse daran hatte, diese Magie wieder zu empfinden?

			Wir alle tappen in die Falle der Jagd nach Magie. Aber irgendwann müssen wir uns verwandeln, von demjenigen, der Magie sucht, in denjenigen, der sie erschafft. Das erfordert einen Perspektivwechsel, damit wir selbst zur Quelle dafür werden, anstatt im Außen danach zu suchen. Wenn wir der Schöpfer oder die Schöpferin der Magie sind, dann werden wir zur Magie im Leben eines anderen, und zwar dadurch, wie dieser Mensch sich in unserer Gesellschaft und unserer Welt fühlt.

			Es gibt so viele Möglichkeiten, Magie zu erschaffen: wenn wir in einer schlimmen Situation eine schöne Bedeutung finden können, so wie ein guter Koch mit schwierigen Zutaten umgeht; wenn wir jemandem dabei helfen, das Potenzial einer schwierigen Situation zu entdecken und sie so zu etwas Tollem zu machen; wenn wir aufhören, das Charisma, Selbstvertrauen oder die Attraktivität anderer zu kopieren, und stattdessen unsere ganz eigene kreieren; wenn wir der Welt unsere Leidenschaften zeigen; wenn wir etwas aus Liebe erschaffen, ob es nun ein Buch, ein Kunstwerk, ein Zimmer in unserem Zuhause, eine wunderbare Freundschaft oder eine Kissenburg für die Kinder ist; wenn wir erkennen, was an anderen besonders ist, und es ihnen sagen; wenn wir jemanden anlächeln oder zum Lachen bringen – all das sind Möglichkeiten, Magie zu entwickeln.

			Eine der besten Möglichkeiten, Magie zu schaffen, ist die Großherzigkeit. Wenn wir jemandem schreiben oder ihn anrufen, seine Leistungen anerkennen, wahrnehmen, was an ihm besonders ist, oder sein Potenzial herauslocken, zeigen wir, dass es in einer sich wahnsinnig schnell drehenden Welt jemanden gibt, der ihn oder sie wirklich sieht, der seine beziehungsweise ihre Reise wertschätzt. Wenn die Menschen sich besser fühlen, nachdem sie Kontakt zu dir hatten, bist du eine Quelle der Magie in dieser Welt. Das ist etwas anderes als People Pleasing, das aus Angst geschieht. Es bedeutet, aus einer Überfülle heraus Liebe zu geben. Und indem man Liebe gibt, fühlt man sich selbst davon erfüllt. Wir suchen sie nicht länger, wir sind sie.

			Ich kenne Menschen, die mit einem Hotel nie zufrieden sind, solange es ein besseres gibt, die nie mit einem Partner glücklich sind, solange ein attraktiverer den Raum betreten könnte, die nie mit ihrem Geld zufrieden sind, solange sie noch mehr bekommen könnten. Das sind die »Nie genug«-Typen, die ich bereits erwähnt habe. Aber eine der besten Arten, glücklich genug zu sein, ist glücklich mit genug zu sein.

			Einer, der das mit am besten kann, ist mein Cousin Billy. Lass mich dir von seiner Kappe erzählen und was er tut, wenn er einen trifft. Er hat sich mal eine »Kwik-E-Mart«-Kappe gekauft, benannt nach dem berühmten Laden bei den Simpsons. Billy trug die ganze Zeit diese Kappe. Er war sehr überschwänglich, was die Kappe anging. (»Matt, egal wo, ich weiß, dass es keine coolere Mütze gibt. Sie ist einfach super.«) Jeder Freund von Billy weiß: Dieser Mann erschafft Magie. Ich war kürzlich bei seinem Junggesellenabschied in Madrid. Er hatte alle zwanzig Freunde in ein Dreisternehotel mitten in der Stadt eingeladen. Wir hatten eine winzige Dachterrasse mit einem eiskalten Pool, in den sich kaum einer getraut hat, und ein paar Liegen, die wir auf den Betonfliesen zu einem Kreis gestellt hatten, damit wir rumhängen und reden konnten. Es gibt Leute, die wohnen im Four Seasons in Madrid und beschweren sich, dass es nicht so angenehm ist wie das Mandarin Oriental, das sechs Minuten entfernt liegt. Billy ist ein Magieschöpfer. Er lief auf dieser Dachterrasse rum, während wir alle dasaßen und redeten, und sagte immer wieder: »Was für ein Glück wir haben! Diese kleine Dachterrasse ist perfekt! Liegen in der Sonne, ein Blick über die Stadt und ein Pool, wenn es zu heiß wird. Alles passt.« Ich liebe ihn. Diese Eigenschaft habe ich an ihm schon immer am meisten bewundert und werde es wohl auch immer tun. Wie jeder andere, der ihn kennt, suche ich deswegen seine Gesellschaft. Billy hat nicht nur gelernt, mit genug glücklich zu sein, sondern in seiner Gesellschaft fühlt es sich auch nach mehr an. Oft hört man die Leute sagen, dass Billy so ein Glückspilz ist, weil ihm anscheinend immer tolle Sache zustoßen. Ich bezweifle zwar nicht, dass die Energie, mit der er sein Leben angeht, dazu führt, dass ihm mehr tolle Sachen passieren. Aber ich glaube trotzdem, dass sie das Eigentliche übersehen … denn Billys wahrer Zaubertrick, den er sowohl an aufregenden Tagen wie auch an alltäglichen aufführt, ist, dass sich alles toll anfühlt, wenn man es durch seine Augen sieht. Das ist Billys magische Kappe.

			Um das Leben zu lieben, ist es wichtig, Magie zu erschaffen, denn nichts Äußerliches im Leben ist garantiert. Menschen kommen und gehen. Karrieren verändern sich. Wir verlieren geliebte Menschen. Wir werden krank. Wir müssen aus dem Haus, das unser ganzer Stolz war, ausziehen. Wir verlieren Dinge, von denen wir nie dachten, dass wir sie verlieren würden. Aber unsere Magie ist etwas, das wir beeinflussen – sie ist eine Garantie, solange wir uns darum kümmern, sie zu entwickeln.

			Wir können jederzeit beschließen, nicht mehr darauf zu warten, dass die Magie in unser Leben kommt, und sie stattdessen selbst erschaffen. Wir können alle die Magie in unserem eigenen Leben werden. Und zur Magie zu werden, führt oft auf indirektem Weg dazu, das zu erlangen, was wir von vornherein wollten. Meine persönliche Leidenschaft, Videos zu den für mich hilfreichen Lebenswerkzeugen zu drehen, ohne zu wissen, ob irgendjemand sie ansehen würde, hat mich nach Amerika gebracht. Meine Frau, die immer davon geträumt hatte, die Liebe zu finden, hat jahrelang an innerem Frieden, einer guten Einstellung und starken Werten gearbeitet, was zufällig genau die Eigenschaften sind, derentwegen ich mich in sie verliebt habe. Das bestätigt, was der Oxforder Professor John Kay in seinem Buch Obliquity: Die Kunst des Umwegs oder wie man am besten sein Ziel erreicht behauptet, nämlich dass wir unsere Lebensziele am besten indirekt erreichen.

			Es ist auch wichtig, sich mit der Magie, die man bereits besitzt, zu verbinden. Es geht nicht nur darum, was du in der Zukunft machen wirst – um uns selbstsicher zu fühlen, müssen wir uns nur auf das einlassen, was wir bereits sind, und das vergessen wir in schwierigen Lebensphasen leicht. Immer wenn ich sehe, wie ein Mensch schlimmen Liebeskummer durchmacht, weiß ich, dass er glaubt, er habe das Wertvollste in seinem Leben verloren. Ich muss ihn dann daran erinnern, dass fünfzig Prozent dessen, was er an dieser Beziehung vermisst, er selbst ist. Denk an deine letzte Trennung: Wie viel Anteil hattest du daran, diese Beziehung zu etwas Besonderem zu machen? Deine Opfer, deine Kompromisse, all deine Mühe und Aufmerksamkeit für Details in dieser Beziehung, um sie zu etwas Besonderem zu machen, deine Geschenke, deine Überraschungen, wie du die Bedürfnisse deines Partners vorhergesehen hast, die Fragen, die du gestellt hast und die echte Emotionalität hervorriefen und euch enger zusammengeschweißt haben, die Momente, in denen du dich um ihn gekümmert hast, sodass er sich geborgen und geliebt fühlte, und wie du ihn so umfassend geliebt hast, dass er sich akzeptiert gefühlt hat, selbst die Seiten von ihm, die nicht so leicht zu lieben sind (vielleicht wird dir beim Lesen klar, dass du viel mehr als fünfzig Prozent der Beziehung ausgemacht hast). Mit gebrochenem Herzen neigen wir dazu, das, was jemand anderes in die Beziehung eingebracht hat, zu überschätzen und gleichzeitig unsere Bemühungen zu übersehen, die die Beziehung zu etwas Besonderem machten oder derentwegen sie überhaupt so lange hielt. Das ist nur eine andere Art, wie wir unsere Macht außerhalb von uns selbst platzieren. Wie viel der Magie, die du von deiner früheren Beziehung vermisst (oder von einer, die du wünschst, gehabt zu haben), ist tatsächlich deine Magie, über die du auch immer noch verfügst? Du hast vielleicht eine Person verloren, aber du hast nicht die Magie verloren. Du bist die Magie. Und du brauchst keine Ausrede, um sie wieder zu entfesseln.

			»Sterben ist bestimmt ein furchtbar großes Abenteuer«

			Glücklich genug ist nicht nur eine Philosophie für diejenigen von uns, die noch nicht das gefunden haben, wonach sie suchen. Es ist im Grunde auch ein Arbeitsmodell für diejenigen, die es bereits gefunden haben. Selbst wenn wir uns in einer Lebensphase befinden, in der wir die Dinge haben, die wir wollen, gibt es keine Garantie, dass wir sie nicht wieder verlieren. Und wenn das geschieht, werden wir erneut lernen müssen, unser Leben zu lieben.

			Eines im Leben ist sicher: Wir werden sterben. Während wir leben. Und nicht ein Mal, sondern oft. Ein gebrochenes Herz ist der Tod der Zukunft mit jemandem, auf die wir gezählt hatten. Scheidung ist der Tod eines gemeinsamen Versprechens. Enttäuschung ist der Tod einer lieb gewonnenen Idee. Unfruchtbarkeit ist der Tod der genauen Vorstellung, wie wir eine Familie gründen wollten. Scheitern und Ablehnung sind der Tod des Egos. Du und ich haben bereits einige dieser Tode erlebt. Es wird noch mehr geben.

			Falls du Peter Pan von J. M. Barrie gelesen hast, das Buch, auf dem die Filme und Theaterstücke basieren, weißt du, dass es für Erwachsene wirklich herzzerreißend ist. Mir stiegen beim Lesen ein paarmal Tränen in die Augen und ein Satz ist bei mir besonders hängen geblieben. Nach einem Kampf mit Captain Hook liegt Peter verwundet auf einem Felsen in einer Lagune, in der die Flut kommt. Barrie lässt Peter über seinen bevorstehenden Tod nachdenken:

			Peter war nicht wie andere Jungen, doch auch er hatte jetzt Angst. Ein Schauder durchfuhr ihn, so wie der Wind über das Meer fährt und Wellen formt. Doch im Meer folgt eine Welle der nächsten, bis es Hunderte sind, und Peter verspürte nur diesen einen Schauder. Im nächsten Augenblick stand er wieder aufrecht auf dem Felsen, mit diesem Lächeln auf dem Gesicht, und in ihm schlug die große Trommel und sagte: »Sterben ist bestimmt ein furchtbar großes Abenteuer.«

			Welchen Tod hast du vor Kurzem erlebt oder erlebst du aktuell? Den Tod einer Beziehung? Den Tod der Vorstellung, wie dein Leben an diesem Punkt eigentlich sein sollte? Den Tod einer alten Identität, an der du bis jetzt festgehalten hast? Den Tod deines Egos? Wie könnte in diesen Toden der Schlüssel zu deinem nächsten großen Abenteuer enthalten sein?

			Manchmal öffnen wir uns durch einen Verlust etwas Besserem, etwas, das wir in unserem früheren Leben nie bemerkt hätten. Wir verlieren eine Beziehung, von der wir dachten, dass wir ohne sie niemals leben könnten, und der Verlust macht Platz für jemanden, der noch besser passt. In anderen Fällen belohnt uns der Schmerz mit der Person, zu der wir werden. Schmerz ist der große Verwandler. Die alte Version von uns stirbt, eine größere kommt. In Herr der Ringe stürzt Gandalf in die Tiefen von Moria, und wir sind sicher, dass er tot ist. Damit haben wir recht, aber nicht so, wie wir dachten. Gandalf der Graue ist tot, aber Gandalf der Weiße kehrt zurück. Das Wesen des Selbstvertrauens ist die Erkenntnis, dass wir solche Brüche tatsächlich überleben. Wir sind zerbrochene Gefäße, die immer noch funktionieren.

			All das bedeutet nicht, dass wir die Tode, die wir in unserem Leben erfahren, nicht betrauern dürfen. Trauer gehört zum Leben und sollte als Erfahrung nicht abgelehnt werden, auch nicht als wünschenswerte. Wer hat noch nie einen Film gesehen oder einen Song gehört, obwohl er genau wusste, dass er uns traurig oder melancholisch macht? Und wie oft hast du beim Weinen schon gedacht: »Endlich, was für eine Erleichterung!«? Man lebt nicht nur in den guten Zeiten. Erfahrung ist Leben und schwere Zeiten sind nur eine weitere Erfahrung. Jede zählt.

			Doch sollten wir uns vor dem Drang hüten, unsere Traurigkeit zu fetischisieren, als ob der letzte Verlust, den wir erlebt haben, die einzige unumstößliche Wahrheit unseres Lebens wäre. Sobald eine Geschichte zu Ende geht, stehen unzählige andere Schlange, bereit, erzählt zu werden. Können wir genug Abstand zwischen uns und unsere Traurigkeit bringen, um sie zu sehen? Wenn man Traurigkeit loslässt, entsteht keine Leere, sondern Platz. Glücklich genug ist nicht passiv. Du begnügst dich nicht mit dem Leben, das du bekommen hast, sondern entscheidest dich für das Leben, das du hast, und beschließt, die neuen Geschichten zu erleben, die exakt an dem Punkt beginnen, an dem du jetzt stehst.

			Wir können nicht wissen, wie sich dein Leben verändern könnte, bevor das nächste Jahr vorbei ist. Egal, ob du dann die Liebe gefunden hast oder nicht, du könntest eine ganz andere Geschichte erzählen. Deswegen ist Neugier eine Triebkraft, um glücklich genug zu sein. Ja, glücklich genug macht uns zufrieden mit dem, was wir im Moment haben, aber Neugier verhindert, dass wir glauben, dass das, was wir in dieser Minute haben, alles ist, was wir je haben werden. Neugier sagt: Warte mal, ich weiß es einfach nicht! Ich habe keine Ahnung, was als Nächstes kommt! Ich weiß nicht, wer ich nächstes Jahr sein werde oder in fünf Jahren. Ich weiß nicht, wie ich in sechs Monaten über diesen Liebeskummer denken werde, nicht mal nächste Woche. Ich kenne die Chancen nicht, die sich mir bieten werden und die ich mir noch nicht vorstellen kann. Ist es nicht ziemlich aufregend, es nicht zu wissen?

			Egal, wo du dich gerade befindest, verschwenden wir keine Zeit damit, uns nach der Art von kompletter Veränderung zu sehnen, die nicht existiert, wie ein Neubeginn oder eine unbeschriebene Tafel. Hatten wir denn jemals eine unbeschriebene Tafel? Wir haben mit dem Chaos begonnen, das unsere Eltern uns überlassen haben, und manches davon werden wir sicherlich fast unverändert an die nächste Generation weitergeben. Eine unbeschriebene Tafel ist auch nur eine weitere Fata Morgana des Egos – wie eine makellose Bilanz oder ein perfektes Ergebnis. Ein Leben ohne Fehler oder Reue ist unmöglich. Aber du kannst dem Fortschritt vertrauen, der vertrackt ist und den man sich Zentimeter um Zentimeter erkämpfen muss. Nur sehr wenig im Leben ist einfach. Wenn wir versuchen, das Leben zu lieben, erwidert es die Liebe nicht immer. Bleibe trotz allem in dieser Beziehung und in der Beziehung zu dir selbst engagiert. In beiden Beziehungen wirst du bis zum Ende bleiben. Experimentiere mit dem Leben und mit den jahrzehntealten Annahmen über dich selbst. Probiere neue Arten, zu leben, aus. Hab Spaß dabei. Forme aus deinem wunderschönen Durcheinander etwas, worauf du jeden Tag ein bisschen stolzer bist. Die Veränderungen heute mögen bescheiden sein, aber mit der Zeit werden die Ergebnisse wunderbar sein. Das sind sie bereits: Schau dir an, was du schon alles durchgemacht hast, was du alles überstanden hast. Nach alldem bist du immer noch hier, du bist die Person, zu der du geworden bist. Was kann eine solche Person noch alles schaffen?

			Danksagung

			Zunächst meiner unglaublichen Frau Audrey. Als ich Audrey heiratete, hatte ich das Glück, nicht hoffen zu müssen, dass sie mir in schlechten Zeiten beistehen würde, sondern das sichere Wissen zu haben, dass sie das bereits getan hatte. Ich danke dir, dass du mir seit dem ersten Tag immer wieder zeigst, was im Leben wirklich wichtig ist. Und dass du Geduld mit mir hattest, während ich den Stress und den Alltag dazwischen bewältigt habe. Dieses Buch und die Organisation, die dahintersteckt, wären ohne deine außergewöhnliche Fähigkeit, menschliches Verhalten zu analysieren, Mitgefühl zu empfinden und hilfreiche Ideen zu entwickeln, nicht dieselben. Danke, dass du alles, was ich angehe, aufrichtig unterstützt. Du machst alles besser, meine Arbeit ebenso wie mein Leben.

			Danke meiner Verlegerin und guten Freundin Karen Rinaldi und ihrem engagierten Team bei Harper Wave, inklusive der wunderbaren Amanda Pritzker, Kirby Sandmeyer und Tina Andreadis. Karen hat vor über zehn Jahren mein erstes Buch veröffentlicht, dabei hatte ich die Ehre, dass es das erste Buch in ihrem neuen Verlag war. Seitdem hat mich Karen jedes Jahr gefragt, wann denn das nächste Buch kommt, und jedes Jahr wartete sie geduldig, wenn ich antwortete, dass ich noch nicht bereit sei. Vielen Dank, dass du gewartet hast, Karen. Danke, dass du vor all den Jahren an mich geglaubt hast. Und danke, dass du mich genug magst, um schwierige Gespräche mit mir zu führen, weil du wusstest, dass ich es besser kann. Es war eine zehn Jahre dauernde Reise, liebe Freundin. Ich freue mich darauf, noch viele Jahre Freude und Kriegswunden miteinander zu teilen und gemeinsam über alles zu lachen.

			Danke meinem Lektor und Schreibcoach Kevin Conley, der in den letzten zwei Jahren unermüdlich mit mir gearbeitet hat, damit ein Buch entsteht, auf das wir beide unglaublich stolz sind. Ohne deine Anleitung hätte ich niemals auf diesem Niveau schreiben können. Danke, dass du nicht nur ein echter Partner im Schreibprozess warst, sondern auch, weil du mir so großzügig beigebracht hast, ein besserer Autor zu werden. Das ist ein Geschenk, das ich – über dieses Buch hinaus – mitnehme.

			Danke Michele Reverte, die mir vom ersten Tag dabei geholfen hat, Material zu sammeln, zu redigieren und zu korrigieren (oft sehr kurzfristig!), und die mich im ganzen Prozess engagiert unterstützt hat. Man kann sich für die Zusammenarbeit keine bessere Freundin wünschen.

			Meinem Team bei meiner Firma, 320 Media LLC – ich bin euch für die harte Arbeit so dankbar. Sie ermöglicht es uns, jeden Tag Menschen in der ganzen Welt zu ermutigen und ihnen zu helfen, die Perspektive und die Strategien zu finden, um ihr Leben täglich etwas mehr zu lieben. Einen besonderen Dank an mein Führungsteam, Audrey Le Strat Hussey, Chet Gass, Lauren McNeill, Daniel Hyde und Suzanne Willis, für all eure Mühe in den letzten zwei Jahren; an Jameson Jordan für deine Loyalität und Liebe und für die harte Arbeit und Kreativität, die nötig waren, um über zehn Jahre die vielen Videos zusammen zu produzieren; und an Stephen, Harry, Billy, Celia, Courtney, Charlotte und Vic, weil ihr mit euren Teams in dieser Firma immer wieder Magie erschafft. Danke meiner geschätzten Assistentin und lieben Freundin Annik, weil sie immer für mich und meine Familie da ist und an alles denkt, was ich vergesse. Ohne dich könnte ich gar nichts.

			Danke meinem Berater, Freund und CEO Dan Hyde. Ab und an gibt es eine Zeit im Leben, wo man sich rückblickend fragt, wie man es ohne jemanden geschafft hätte. Dan war genau so eine Person für mich. Es gibt Menschen, die einem die benötigte Weisheit vermitteln, und solche, die einem helfen, diese Weisheit umzusetzen. Dan war beides für mich. Ich bin jeden einzelnen Tag für deine Unterstützung dankbar, und ich bin stolz, dich meinen Freund zu nennen – du hast dich so sehr für mich eingesetzt, das werde ich nie vergessen. Ein besonderer Dank geht auch an meinen Freund James Abrahart, der in dunklen Zeiten ein Licht für mich war und immer wieder nach mir gesehen hat, als ich es am meisten brauchte.

			Ein Lob an ein paar weitere Freunde: Lewis Howes, der mir mehr Freundschaften ermöglicht hat, weil er mich in neue Räume brachte, der seine schwer erarbeiteten Ressourcen so großzügig mit mir geteilt hat und in verschiedenen Saunas in ganz Amerika viele lebensbejahende Gespräche geführt hat. Jesse Itzler, für die Perspektive, die Weisheit und den Hügel. Dr. Ramani, für ihren Glauben an mich, ihre Expertinneninfos über Menschen und für ihr Erscheinen als Lehrerin in meinen Programmen.

			Dank an meine Familie, die mich ständig daran erinnert, dass, wenn Liebe im Zentrum des Lebens steht, dann alles andere ein Bonus oder bloß Ego ist. Liebe erlaubt dir, im Leben große Sprünge zu machen, weil man sich zu Hause schon sicher fühlt. Danke, dass ich mich durch euch wie George Bailey, der »reichste Mann der Stadt«, fühle.

			Meiner Mum: Du weißt das vielleicht nicht, aber deine Entwicklung in dieser Lebensphase war in den letzten zwei Jahren meine größte Inspiration und die größte je erhoffte Bestätigung für den von mir gewählten Weg. Du bist der Beweis, dass es nie zu spät ist, sich weiterzuentwickeln und Neues zu lernen. Und so ein inneres Wachstum ist nicht nur mutig, sondern auch ein Akt der Liebe für andere um dich herum. Ich bin so stolz auf dich, Mum. Ich werde immer dankbar sein für die unendliche Liebe, die du mir mein ganzes Leben über geschenkt hast, aber es ist eine besondere Ehre, jetzt auch dankbar für die Liebe zu sein, die du dir selbst schenkst.

			Schließlich möchte ich mich bei euch allen bedanken, die mich über die letzten fünfzehn Jahre unterstützt haben, sowohl die Alten wie die Neuen in meinem Publikum. Bei denen, die zu meinen Events kommen, die meine Videos ansehen, an meinen Programmen teilnehmen und mich anfeuern. Danke, dass ihr so nett seid und mir Liebe gebt, sogar während ihr für euch selbst noch auf der Suche nach Liebe seid. Viele von uns sind inzwischen schon seit langer, langer Zeit befreundet. Wir sind zusammen gewachsen. Die Geschichten und die Fragen, mit denen ihr euch verletzlich gezeigt habt, haben dabei geholfen, dieses Buch zu formen. Ihr hattet Geduld mit mir, während ich mich entwickelt und verändert und Dinge über mich selbst entdeckt habe. Es ist schwer, sich zu entwickeln, während die eigenen Gedanken seit so vielen Jahren öffentlich sind. Aber ihr habt mich immer ermutigt und wart jedes Mal großmütig, wenn ich wieder zum Reißbrett meines eigenen Lebens zurückgekehrt bin. Ich bin für unsere Beziehung so dankbar und freue mich, noch viele Jahre gemeinsam mit euch zu wachsen.

		

	
		
			Ressourcen für deine Love-Life-Reise

			Was soll ich als Nächstes lesen?

			Es bedeutet mir sehr viel, dass du dir die Zeit genommen hast, mein Buch zu lesen. Ich lese selbst nicht schnell; ein Buch zu beenden, ist wirklich eine große zeitliche Investition, daher bin ich sehr dankbar, dass du deine Zeit mit mir verbracht hast. Ich möchte, dass meine Erkenntnisse, Werkzeuge und meine Unterstützung allen kostenlos zugänglich sind. Wenn dir Love Life gefallen hat und du gern mehr von mir lesen würdest, dann möchte ich dich einladen.

			Mein kostenloser wöchentlicher Newsletter enthält meinen neuesten Content und die Abonnentinnen und Abonnenten erfahren auch als Erste von meinen neuen Projekten.

			Als besonderes Begrüßungsgeschenk schicke ich neuen Abonnentinnen und Abonnenten ein unveröffentlichtes Love-Life-Kapitel. Aus Platzgründen ist es nicht im Buch enthalten, aber es liegt mir sehr am Herzen.

			Abonniere meinen Newsletter unter: matthewhussey.com/newsletter

			Werde Mitglied im Love Life Club

			In diesem Buch hast du einige Geschichten von Mitgliedern des Love Life Club gelesen. Der Love Life Club ist meine Online-Community und ein Club, in dem ich jeden Monat Menschen coache. Dieses Buch ist ein wunderbarer Startpunkt, aber wenn du umfassende Unterstützung und Hilfe möchtest, um all das in die Tat umzusetzen, dann ist der Love Life Club genau richtig für dich, weil er genau dafür gegründet wurde. Es ist eine Community, die auf einer gesunden Einstellung, innerem Wachstum und wertschätzender Unterstützung basiert.

			Werde jetzt Mitglied unter: matthewhussey.com/club

		

	
		
			Sieh mich live

			Live-Events waren und werden wahrscheinlich immer eine meiner größten Leidenschaften sein. Sie sind eine Möglichkeit für uns alle (inklusive mir selbst), aus dem Alltag herauszukommen und etwas Neues auszuprobieren, das uns verändert, und mehr zu tun, als nur zu lernen – nämlich Erinnerungen erschaffen. Nichts ist mit einem Live-Event vergleichbar, und jahrelang haben wir daran gearbeitet, eine Atmosphäre und einen Rahmen zu schaffen, der einzigartig ist. Ich baue meine Events so auf, dass sie genau so sind, wie es dieses Buch hoffentlich war – unterhaltsam, erkenntnisreich und ein Ort, an dem sich jede und jeder zu Hause fühlen kann.

			Seit fast zwanzig Jahren machen wir nun schon Live-Events, im wahren Leben wie auch virtuell. Ich lade dich dazu ein und freue mich darauf, dich zu treffen.

			Für zukünftige Events hier eintragen: matthewhussey.com/live
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