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Vorwort von 2008

Seit fast einem Vierteljahrhundert haben Frauen nach dem Buch, das Sie in Ihren Händen halten, gegriffen, um ihren Schmerz zu lindern, den Männer und Liebe auslösten. Zunächst in den Vereinigten Staaten und dann überall in der Welt, übersetzt in 25 Sprachen, hat es Frauen in Deutschland, Frankreich und Finnland, Irland und Israel, Saudi-Arabien und Serbien, China und Brasilien geholfen – Millionen Frauen, deren Lebensgeschichten über kulturelle und sozioökonomische Unterschiede, über Bildungs- und Generationsgrenzen hinweg durch ihr Bedürfnis nach Hilfe miteinander verbunden sind, weil sie zu viel lieben.
Zum Glück hat sich die Einstellung dazu seit dem ersten Erscheinen von Wenn Frauen zu sehr lieben grundlegend geändert. Zu sehr zu lieben wird längst nicht mehr als natürlich und normal betrachtet, sondern gilt weithin als ein gefährlicher Schwächezustand. Jedoch genügt diese Erkenntnis nicht, um die charakteristischen Gefühle und Verhaltensmuster dieser Zwangshandlung stillzustellen.
Trudi, der Sie in Kapitel zwei und dann noch einmal in Kapitel elf begegnen werden, würde wohl nicht mehr aussehen und sich kleiden, ja nicht einmal ernähren wie Mitte der 80er Jahre, als dieses Buch zuerst erschien – und ganz sicher würde sie den Sommer nicht mehr zu Hause vor dem Telefon verbringen und auf einen Anruf warten, der nie kommt. Die Trudi von heute kann sich vielleicht sogar eingestehen, dass sie ein Problem damit hat, zu viel zu lieben, während sie fortwährend ihr Handy checkt in der Hoffnung auf eine Nachricht von IHM, um dann selbst eine SMS oder eine E-Mail mit einer verzweifelten Botschaft loszuschicken. Oberflächlich mögen sich Einzelheiten des Verhaltens geändert haben, aber das Grundgefühl ist so stark, wie es immer war.
Wenn wir unser Problem doch nun frank und frei benennen können – warum können wir es dann nicht lösen? – Die beschädigte Persönlichkeit, welche die Wurzel für das Zuviel-Lieben bildet, ist nicht stark genug, um sich selbst zu heilen – ebenso wenig, wie wir uns am eigenen Schopf aus dem Sumpf ziehen können. Wir brauchen Hilfe, um zu ändern, was sich so tief in unser Wesen eingegraben hat. Und hier kommt dieses Buch ins Spiel. Für jene, die sich ändern wollen, stellt es diese Hilfe bereit.
Die vielen Auflagen, die dieses Buch bereits erfahren hat, bestätigen und bekräftigen die anhaltende Bedeutung, Aktualität und Wirksamkeit einer Botschaft, die sich über die Zeiten hinweg rund um die Welt bewährt hat. Dieses Buch mit seinen Fallgeschichten, in denen es speziell um Abhängigkeit in Beziehungen geht, und seiner Anleitung, davon zu genesen, hat überall Frauen in die Lage versetzt, ihr Leben zu ändern.
Nutzen Sie es also, um auch Ihres zu ändern.
[zur Inhaltsübersicht]
Vorwort

Wenn Liebe für uns gleichbedeutend ist mit Schmerz und Leiden, dann lieben wir zu sehr. Wenn Gespräche mit unseren engsten Freundinnen sich meistens nur um IHN drehen, um SEINE Probleme, um SEINE Gedanken, SEINE Gefühle – wenn fast alle unsere Sätze mit «ER …» anfangen, dann lieben wir zu sehr.
Wenn er sich uns gegenüber launisch, gereizt oder gleichgültig verhält, wenn er uns vielleicht sogar demütigt und wir dieses Verhalten mit seiner unglücklichen Kindheit entschuldigen, wenn wir uns sozusagen zu seiner Therapeutin machen, dann lieben wir zu sehr. Wenn wir ein Selbsthilfebuch lesen und all die Stellen unterstreichen, von denen wir glauben, dass sie ihm helfen könnten, dann lieben wir zu sehr.
Wenn wir viele seiner Charakterzüge, Einstellungen und Verhaltensweisen eigentlich ablehnen, sie aber in dem Glauben hinnehmen, dass er sich uns zuliebe ändern wird, wenn wir nur attraktiv und verständnisvoll genug sind, dann lieben wir zu sehr.
Wenn die Beziehung zu einem Partner unser seelisches Wohlergehen, vielleicht sogar unsere körperliche Gesundheit und Sicherheit gefährdet, dann lieben wir zweifellos zu sehr.
Zu sehr lieben – diese Erfahrung ist unbefriedigend, sogar schmerzhaft, aber unter Frauen so weit verbreitet, dass wir versucht sind zu glauben, sie gehöre zum Wesen einer wirklich engen Beziehung. Die meisten von uns haben zumindest einmal im Leben zu sehr geliebt, und viele Frauen tun dies immer wieder aufs Neue. Einige von uns sind dermaßen auf ihren Partner fixiert, dass sie kaum noch in der Lage sind, mit ihrem Alltag zurechtzukommen.
In diesem Buch werden wir uns mit der Frage befassen, aus welchem Grund viele Frauen, die einen liebevollen Partner suchen, scheinbar unvermeidlich Beziehungen eingehen, die schädlich für sie sind und in denen sie nicht geliebt werden. Wir werden zudem untersuchen, woran es liegt, dass wir so große Schwierigkeiten haben, eine Beziehung zu beenden, von der wir wissen, dass sie unseren Bedürfnissen nicht gerecht wird. Wir werden erkennen können, dass «lieben» sich in «zu sehr lieben» verkehrt, wenn wir einen Partner haben, der nicht zu uns passt, der lieblos oder unzugänglich ist, und wenn wir dennoch nicht in der Lage sind, ihn aufzugeben, sondern ihn stattdessen nur noch mehr begehren, noch mehr brauchen. Wir werden lernen zu verstehen, wie aus unserem Wunsch nach Liebe, aus der Liebe, die wir unserem Partner entgegenbringen, eine SUCHT wird.
Sucht ist ein Wort, das Angst macht. Mit ‹Sucht› verbinden wir Vorstellungen von Heroinabhängigen, die sich selbst zugrunde richten. Wir mögen dieses Wort nicht und wehren uns dagegen, es auf unsere Beziehungen zu Männern anzuwenden. Aber viele von uns sind «männersüchtig» oder sind es zumindest gewesen, und wie bei jeder anderen Abhängigkeit müssen wir uns erst einmal eingestehen, wie schwerwiegend unser Problem ist, bevor wir uns auf den Weg zur Heilung machen können.
Wenn Sie jemals auf einen Mann total fixiert waren, dann haben Sie vielleicht schon vermutet, dass diese extreme Hinwendung gar nicht auf Liebe, sondern auf Angst basierte. Diejenigen, die so obsessiv lieben, stecken voller Angst: Angst davor, allein zu sein, Angst davor, nicht liebenswert oder überhaupt wertlos zu sein, Angst davor, nicht beachtet, verlassen oder zugrunde gerichtet zu werden. Wir lieben mit der verzweifelten Hoffnung, dass der Mann, auf den wir fixiert sind, uns genau diese Ängste nehmen wird. Stattdessen werden die Ängste größer – und damit auch das Ausmaß der Fixierung … bis wir an dem Punkt angelangt sind, an dem «Lieben, um geliebt zu werden» zur treibenden Kraft in unserem Leben wird. Weil unsere Strategie aber nicht zum Erfolg führt, wollen wir umso mehr Liebe geben. Wir lieben zu sehr.
Dass es sich bei diesem «Zu-sehr-Lieben» um ein ganz besonderes Syndrom, ein Zusammenwirken von Gedanken, Gefühlen und Verhaltensweisen handelt, habe ich erstmals nach jahrelanger Beratungsarbeit im Bereich Alkohol- und Drogenmissbrauch erkannt. Nachdem ich Hunderte von Gesprächen mit Abhängigen und ihren Familien geführt hatte, machte ich eine überraschende Entdeckung: Manche der von chemischen Substanzen abhängigen Patienten waren in gestörten Familien aufgewachsen, andere wiederum nicht, aber ihre Partner stammten fast durchgehend aus schwer gestörten Familien, in denen sie seelische und körperliche Belastungen in einem Ausmaß erfahren hatten, wie es im Allgemeinen nicht üblich ist. Bei ihrem ständigen Bemühen, mit dem abhängigen Partner zurechtzukommen, ließen diese Menschen (im Umgang mit Alkoholikern als Co-Alkoholiker bekannt) unbewusst bedeutsame Aspekte ihrer eigenen Kindheit wiederaufleben.
Vor allem die Frauen und Freundinnen alkoholabhängiger Männer lehrten mich zu verstehen, was es wirklich bedeutet, zu sehr zu lieben. Ihre Lebensgeschichten offenbarten alle sowohl ein Bedürfnis nach Überlegenheit als auch den Wunsch zu leiden – beides erfuhren sie in ihrer «Retter»-Rolle … und das half mir wiederum zu erkennen, wie tiefverwurzelt ihre Abhängigkeit von einem Mann war, der seinerseits in Abhängigkeit von einer chemischen Substanz lebte. Offensichtlich benötigten beide Partner in einer solchen Beziehung gleichermaßen Hilfe, denn beide gingen an ihrer Abhängigkeit buchstäblich zugrunde: er an den Folgen des Drogenmissbrauchs, sie an den Folgen extremer seelischer Belastung.
Durch diese Co-Alkoholikerinnen wurde nur deutlich, welchen Einfluss, welche Macht ihre Kindheitserlebnisse darauf hatten, wie sie als Erwachsene die Beziehungen zu Männern gestalteten. Diejenigen von uns, die zur Selbstaufgabe neigen, können von diesen Frauen lernen, warum wir eine «Vorliebe» für gestörte Beziehungen entwickelt haben, warum wir uns immer wieder in dieselben Schwierigkeiten bringen, aber vor allem, wie wir uns ändern und gesund werden können.
Keinesfalls sollte hier der Eindruck entstehen, nur Frauen könnten zu sehr lieben. Es gibt durchaus auch Männer, die sich mit derselben Besessenheit in Beziehungen stürzen, wie es so viele Frauen tun. Die Gefühle und Verhaltensweisen dieser Männer entspringen denselben Kindheitserlebnissen, denselben Triebkräften. Trotzdem entwickeln Männer, die in ihrer Kindheit geschädigt wurden, nur selten eine Abhängigkeit von Beziehungen. Infolge einer Wechselwirkung zwischen kulturellen und biologischen Faktoren versuchen sie im Allgemeinen, sich zu schützen und ihrem Schmerz aus dem Weg zu gehen, indem sie Ziele anstreben, die eher außen als innen liegen, die mehr unpersönlicher als persönlicher Art sind. Diese Männer neigen eher zu einer Fixierung auf Arbeit, Sport oder ein Hobby, während Frauen auf Grund der kulturellen und biologischen Einflüsse, denen sie ausgesetzt sind, dazu tendieren, sich auf eine Beziehung zu fixieren – vielleicht gerade auf die Beziehung mit einem solchen emotional beeinträchtigten, abweisenden Mann.
Ich hoffe, dass dieses Buch allen Betroffenen hilfreiche Anstöße geben kann, aber ich habe es in erster Linie für Frauen geschrieben, weil «zu sehr lieben» in erster Linie ein weibliches Phänomen ist. Somit verfolgt mein Buch ein spezielles Ziel: den Frauen, deren Beziehungen zu Männern destruktive Muster aufweisen, zu helfen, diese Tatsache zu erkennen, die Ursprünge dieser Muster zu verstehen und sich das anzueignen, was für eine positive Veränderung ihres Lebens notwendig ist.
Wenn die Bezeichnung «zu sehr lieben» auf Sie zutrifft und die Lektüre Sie trotzdem kalt lässt, wenn Sie sich dabei langweilen, vielleicht sogar ärgern oder wenn Ihnen dabei nur in den Sinn kommt, wie sehr dieses Buch einem anderen Menschen helfen könnte, dann schlage ich Ihnen vor, es vielleicht zu einem späteren Zeitpunkt erneut zu lesen. Wir alle müssen gelegentlich Erkenntnisse abwehren, weil es zu schmerzhaft oder zu bedrohlich für uns wäre, sie zu akzeptieren. Diese Abwehr ist ein ganz natürlicher Selbstschutz, der sich automatisch, ohne unser Zutun einstellt. Vielleicht erreichen Sie ja beim nochmaligen Lesen, dass Ihnen bestimmte eigene Erfahrungen und Gefühle wieder stärker ins Bewusstsein rücken.
Lesen Sie langsam. Lassen Sie die Schilderungen der hier vorgestellten Frauen sowohl verstandes- als auch gefühlsmäßig auf sich einwirken. Die Fallgeschichten in diesem Buch werden bei Ihnen vielleicht den Eindruck erwecken, ich hätte besonders extreme Beispiele gewählt. Aber das stimmt nicht. Ich habe es beruflich wie auch privat mit Hunderten von Frauen zu tun gehabt, die zu sehr lieben, und ihre persönlichen Merkmale, Eigenarten und Erlebnisse sind hier keinesfalls übertrieben dargestellt. In Wirklichkeit sind die Schicksale dieser Frauen noch viel komplizierter und leidvoller. Wenn Ihnen diese Probleme nun weitaus schwerwiegender und bedrückender als Ihre eigenen vorkommen, dann ist dies eine Reaktion, wie ich sie nur allzu gut von den meisten meiner Klientinnen kenne. Jede glaubt, ihr eigenes Problem sei «nicht so schlimm», während sie gleichzeitig großes Mitgefühl für andere aufbringt, die ihrer Meinung nach «echte» Schwierigkeiten haben.
Es ist eine «Ironie des Schicksals», dass wir Frauen so viel Sympathie und Verständnis für das Leid anderer Menschen entwickeln können, während wir offenbar blind für (und durch) unser eigenes Leid sind. Ich selbst weiß dies nur allzu gut, denn auch ich habe die meiste Zeit meines Lebens zu sehr geliebt, bis irgendwann der Tribut an meine körperliche und seelische Gesundheit so hoch wurde, dass ich mich gezwungen sah, meine Beziehungsmuster im Umgang mit Männern einer genauen Prüfung zu unterziehen. Jahrelang habe ich hart daran gearbeitet, diese Muster zu ändern. Die Arbeit hat sich in jeder Hinsicht gelohnt.
Ich hoffe, dass dieses Buch Ihnen allen als Betroffenen helfen wird, Ihren Zustand realistischer einzuschätzen. Ich wünsche mir auch, dass Sie daraus den Mut schöpfen, eine grundlegende Veränderung in Angriff zu nehmen, indem Sie Ihre Energie nicht mehr dafür einsetzen, sich in der Liebe zu einem Mann zu verzehren, sondern sie für sich selbst, Ihre Genesung, Ihr eigenes Leben zu nutzen.
Ich beschreibe in diesem Buch eine Reihe von Schritten, die meiner Erfahrung nach zur Veränderung notwendig sind. Sollten Sie sich entscheiden, diese Anleitung zu befolgen, dann müssen Sie – wie bei allen therapeutischen Prozessen – mit jahrelanger Arbeit rechnen, die Ihren ganzen Einsatz fordert. «Zu sehr lieben» ist ein Muster, aus dem es kein schnelles Entrinnen gibt. Ein so früh erworbenes, so gut eingeübtes Muster aufzugeben, ist angsterregend und bedrohlich und bedeutet eine ständige Herausforderung. Diese Tatsache sollte Sie jedoch nicht entmutigen, denn selbst wenn Sie Ihr Beziehungsmuster nicht aufgeben, werden Sie auch in Zukunft kämpfen müssen. Aber in diesem Fall wird es bei Ihrem Kampf nicht um persönliche Weiterentwicklung gehen, sondern einfach nur ums Überleben. Die Entscheidung kann Ihnen niemand abnehmen. Falls Sie sich jedoch für den Weg der Veränderung entscheiden, werden Sie sich verwandeln: von einer Frau, die einen anderen Menschen so sehr liebt, dass es schmerzt, in eine Frau, die sich selbst genug liebt, um dem Schmerz ein Ende zu setzen.
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Wenn Liebe nicht erwidert wird

Victim of love,
I see a broken heart.
You’ve got your story to tell.
 
Victim of love;
It’s such an easy part
And you know how to play it so well.
 
… I think you know what I mean.
You’re walking the wire
Of pain and desire,
Looking for love in between.


					– Victim of Love
				

 
In unserer ersten Sitzung machte Jill, eine junge, zierliche Frau mit blondem Lockenkopf, einen eher unsicheren Eindruck. Verkrampft saß sie mir gegenüber, auf dem äußersten Rand ihres Stuhles. Dabei wirkte alles an ihr rundlich: die Gesichtsform, die etwas mollige Figur und ganz besonders die blauen Augen, die jede einzelne der gerahmten Urkunden an der Wand musterten. Nachdem sie mir ein paar Fragen über meine akademische Ausbildung und die Praxiszulassung gestellt hatte, erwähnte sie mit deutlich hörbarem Stolz, dass sie Jurastudentin sei.
Danach entstand ein kurzes Schweigen. Sie blickte auf ihre gefalteten Hände hinunter. «Vielleicht sollte ich Ihnen besser gleich erzählen, warum ich hier bin», sagte sie hastig, als wollte sie sich mit dieser Eröffnung selbst Mut zusprechen.
«Ich habe mich zu diesem Schritt entschlossen – eine Therapeutin aufzusuchen, meine ich –, weil ich sehr unglücklich bin. Natürlich geht es um Männer. Ich meine, um mich und Männer. Immer tu ich irgendetwas, womit ich sie vertreibe. Dabei fängt es jedes Mal so gut an. Ein Mann interessiert sich ernsthaft für mich, und wenn er mich erst einmal richtig kennengelernt hat –» in diesem Moment verkrampfte sie sich, als könnte sie den aufkommenden Schmerz damit abwehren – «dann bricht alles auseinander.»
Sie sah zu mir hoch. In ihren Augen schimmerten Tränen. Etwas langsamer fuhr sie fort:
«Ich will wissen, was ich falsch mache, was ich an mir ändern muss – weil es so einfach nicht weitergehen kann. Ich werde auch alles tun, was dazu nötig ist. Ich kann wirklich hart arbeiten.» Sie sprach wieder schneller.
«Dabei will ich mich doch gar nicht verweigern. Das Problem ist nur: Ich weiß nicht, warum mir so was immer wieder passiert. Mittlerweile habe ich schon Angst vor Beziehungen – es ist jedes Mal bloß schmerzhaft und sonst nichts. Ich bekomme allmählich schon richtige Angst vor Männern.»
Sie schüttelte den Kopf und erklärte mit Nachdruck: «Ich will nicht, dass es so weitergeht. Ich bin sehr einsam. Das Studium fordert eine Menge Verantwortung von mir, und außerdem arbeite ich für meinen Lebensunterhalt. Allein diese Verpflichtungen könnten mich schon voll auslasten. Das ganze letzte Jahr habe ich praktisch kaum etwas anderes getan als arbeiten, zur Uni gehen, studieren und schlafen. Aber was mir fehlte, war ein Mann in meinem Leben.»
Dann sprudelte es aus ihr heraus: «Als ich vor zwei Monaten Freunde von mir in San Diego besuchte, lernte ich einen Mann namens Randy kennen, einen Rechtsanwalt. Eines Abends ging ich mit meinen Freunden tanzen, und da begegnete ich ihm. Na ja, wir haben uns sofort unheimlich gut verstanden. Wir redeten sehr viel miteinander – wobei ich sagen muss, dass ich wohl die meiste Zeit geredet habe. Aber das schien ihm wirklich zu gefallen. Und es tat mir einfach auch gut, mit einem Mann zusammen zu sein, der an denselben Dingen interessiert war wie ich.»
Sie zog die Augenbrauen zusammen. «Er schien tatsächlich etwas für mich übrig zu haben. Zum Beispiel fragte er mich, ob ich verheiratet bin – ich bin seit zwei Jahren geschieden – und ob ich allein lebe, in dieser Richtung eben.»
Ich konnte mir vorstellen, dass Jills Eifer, diesem Mann zu gefallen, schon am ersten Abend deutlich gewesen sein musste, als sie sich über die dröhnende Musik hinweg angeregt mit Randy unterhielt. Genauso eifrig versuchte sie, ihm zu gefallen, als sie ihn eine Woche später willkommen hieß – er hatte eine Geschäftsreise nach Los Angeles für einen Abstecher von hundert Meilen genutzt, um sie zu besuchen. Beim Abendessen bot sie ihm an, in ihrer Wohnung zu übernachten, damit er die lange Heimfahrt bis zum nächsten Tag aufschieben konnte. Er nahm ihre Einladung an, und in dieser Nacht begann die Affäre zwischen beiden.
«Es war toll. Ich konnte ihn bekochen, und es war ihm anzumerken, wie sehr er es genoss, dass ich mich um ihn kümmerte. Am nächsten Morgen bügelte ich ihm sogar noch sein Hemd. Ich kümmere mich einfach gern um einen Mann. Wir kamen unwahrscheinlich gut miteinander aus.» Sie lächelte wehmütig. Als sie dann ihren Bericht fortsetzte, wurde deutlich, dass sich Jill schon nach kürzester Zeit ausschließlich auf Randy fixiert hatte.
Kaum war er in seiner Wohnung angekommen, klingelte bereits das Telefon. Jill erzählte ihm, wie viel Sorgen sie sich wegen der langen Fahrt gemacht hätte und wie sehr es sie nun beruhigen würde zu wissen, dass er gut angekommen sei. Offenbar hatte Randy mit dem Anruf nicht gerechnet – zumindest reagierte er leicht verwirrt – und so entschuldigte sie sich für die Störung und legte auf. Aber schon bald machte sich ein nagendes Gefühl von Unruhe in ihr breit, von dem Bewusstsein geschürt, dass ihr schon wieder ein Mann weitaus mehr bedeutete als sie ihm.
«Randy hat mir einmal erklärt, ich solle ihn ja nicht unter Druck setzen, oder er würde verschwinden. Ich bekam schreckliche Angst. Alles hing an mir. Ich sollte ihn lieben und gleichzeitig in Ruhe lassen. Das konnte ich nicht, und dadurch wurde meine Angst immer größer. Und je panischer ich wurde, desto mehr lief ich ihm hinterher.»
Nach kurzer Zeit rief Jill fast jeden Abend bei ihm an. Sie hatten zwar vereinbart, sich wechselseitig anzurufen, aber wenn Randy an der Reihe war, saß sie oft so lange am Telefon, bis sie nicht mehr warten konnte. An Schlaf war sowieso nicht zu denken. Deshalb war sie es dann immer wieder, die den Hörer aufnahm. Diese Telefongespräche zogen sich jedes Mal in die Länge, ohne Klarheit zu bringen.
«Er sagte immer, er hätte vergessen, mich anzurufen, und ich sagte: ‹Wie kannst du so etwas nur vergessen?› Schließlich habe ich immer daran gedacht. Und genau um dieses Thema drehten sich dann unsere Gespräche. Er schien Angst davor zu haben, sich richtig auf mich einzulassen, und ich wollte ihm helfen, diese Angst zu überwinden. Er sagte immer, er wüsste nicht, was er vom Leben wollte, und ich bemühte mich, ihn darin zu unterstützen, seine Wünsche und Ziele herauszufinden.» Jill verfiel in die Rolle eines «Seelendoktors», indem sie ihm zu helfen versuchte, sich gefühlsmäßig tiefer auf sie einzulassen.
Dass er keine enge Bindung zu ihr wollte, war etwas, das sie nicht akzeptieren konnte. Für sie stand schon längst fest, dass er sie brauchte.
Zweimal flog Jill nach San Diego, um das Wochenende mit ihm zu verbringen; bei ihrem zweiten Besuch kümmerte er sich den ganzen Sonntag über nicht um sie, sondern saß vor dem Fernseher und trank Bier. Es war einer der schlimmsten Tage ihres Lebens.
«Hat er eigentlich viel getrunken?», fragte ich Jill. Sie sah überrascht aus.
«Also nein, das würde ich nicht sagen. Das heißt, ich weiß nicht. Natürlich trank er an dem Abend, als wir uns kennenlernten, aber das ist schließlich normal. Wir waren ja in einer Bar. Wenn ich mit ihm telefonierte, konnte ich manchmal Eiswürfel im Glas klirren hören, und ich habe ihn deswegen schon ein bisschen aufgezogen – warum er denn allein trinkt und so. Wenn ich mir’s recht überlege, hat er eigentlich immer etwas getrunken, wenn wir zusammen waren, aber ich muss wohl gedacht haben, dass er einfach ganz gerne mal einen trinkt. Das ist doch auch normal, oder?»
Sie brach ab und überlegte. «Wissen Sie, manchmal hat er am Telefon schon ein bisschen komisch geredet – vor allem, wenn man bedenkt, dass er Anwalt ist. Ziemlich unklar oder verschwommen; als ob er manchmal den Faden verloren hätte. Aber das brachte ich nie in Zusammenhang mit Alkohol. Ich weiß eigentlich auch nicht, womit ich es mir erklärt habe. Wahrscheinlich mochte ich überhaupt nicht darüber nachdenken.»
Sie sah mich traurig an.
«Vielleicht hat er wirklich zu viel getrunken, aber das lag sicher daran, dass es ihm mit mir langweilig war. Ich nehme an, er fand mich einfach nicht interessant genug und wollte deshalb auch nie richtig mit mir zusammen sein.» Nervös fuhr sie fort: «Mein früherer Mann wollte jedenfalls nicht mit mir zusammen sein, das war offensichtlich!» Ihre Augen schwammen in Tränen, als sie mühsam weiterredete. «Mein Vater übrigens auch nicht … Was ist denn nur mit mir los? Was mache ich bloß falsch?»
Sobald sich Jill darüber klar wurde, dass es massive Probleme zwischen ihr und einem Mann gab, der ihr wichtig war, entschloss sie sich nicht nur zu dem Versuch, diese Probleme zu lösen, sondern übernahm auch die Verantwortung für deren Entstehung. Wenn Randy, ihr früherer Mann und ihr Vater – wenn alle diese Männer sie nicht lieben konnten, dann musste der Grund dafür in etwas liegen, das sie getan hatte oder nicht hatte tun können.
Jills Verhalten, ihre Gefühle, Einstellungen und Lebenserfahrungen entsprechen genau denen einer Frau, für die Liebe und Leiden zusammengehören. Sie hat viele der Eigenschaften, die charakteristisch für Frauen sind, die zu sehr lieben. Trotz der Unterschiede in ihren Lebensgeschichten und unabhängig davon, ob sie nun eine lange, schwierige Beziehung mit einem einzigen Mann durchgemacht haben oder eine Reihe von unglücklichen Affären mit mehreren Männern – alle diese Frauen weisen typische gemeinsame Merkmale auf. «Zu sehr lieben» bedeutet etwas ganz anderes als «zu viele Männer lieben» oder «sich zu oft verlieben» oder «einen anderen Menschen zu aufrichtig und tief lieben». «Zu sehr lieben» bedeutet: sich für einen Menschen bis zur Selbstaufgabe zu verzehren, diese Besessenheit mit Liebe gleichzusetzen, zuzulassen, dass sie die eigenen Gefühle und einen Großteil des Verhaltens bestimmt, zu erkennen, dass sie sich auf die eigene körperliche und seelische Gesundheit negativ auswirkt – und trotzdem nicht loslassen zu können. Es bedeutet, den Grad der Liebe zu einem anderen Menschen am Grad der mit ihr verbundenen Qualen zu messen.
Während Sie dieses Buch lesen, stellen Sie vielleicht fest, dass Sie sich mit Jill oder einer anderen der Frauen identifizieren, deren Geschichte Sie hier kennenlernen, und vielleicht werden Sie sich fragen, ob auch Sie eine Frau sind, die zu sehr liebt. Auch wenn Sie ganz ähnliche Probleme mit Männern haben sollten, mag es Ihnen trotzdem schwerfallen, Parallelen zwischen sich und einigen der hier vorgestellten Frauen zu ziehen, weil Ihnen deren Familiengeschichte oder Lebensumstände zu extrem erscheinen. Wir alle reagieren gefühlsmäßig sehr stark auf Worte wie Alkoholismus, Inzest, Gewalt und Sucht, und manchmal können wir unser eigenes Leben nicht realistisch betrachten, weil wir große Angst davor haben, dass solche negativen Schlagworte auch auf uns oder die Menschen, die wir lieben, zutreffen könnten. Diese Unfähigkeit, Dinge beim Namen zu nennen, weil es zu peinlich, schmerzlich oder bedrohlich wäre, hindert uns leider auch oft daran, wirksame Hilfe zu suchen. Andererseits lässt sich vielleicht Ihr Leben mit keinem solchen Schlagwort beschreiben. In Ihrer Kindheit haben vielleicht Erfahrungen von weitaus subtilerer Art eine Rolle gespielt. Möglicherweise hat zum Beispiel Ihr Vater zwar für ein finanziell gesichertes Zuhause gesorgt, aber sein Verhältnis zu Frauen war im Grunde von Abneigung und Misstrauen bestimmt, sodass seine Unfähigkeit, Sie zu lieben, letzten Endes auch Sie unfähig machte, sich selbst zu lieben. Oder die Haltung Ihrer Mutter Ihnen gegenüber war von Eifersucht und Konkurrenzgefühlen beherrscht, was Sie aber nur im Privatbereich zu spüren bekamen, denn in der Öffentlichkeit brüstete sie sich gern mit ihrer Tochter. Sie lernten daraufhin, sich immer anzustrengen, alles gut zu machen, um von Ihrer Mutter anerkannt zu werden – und mussten doch gleichzeitig die Feindseligkeit fürchten, die Ihre Leistungen in ihr auslösten.
Es ist nicht möglich, in diesem Buch die unzähligen Formen von Familienstörungen zu beschreiben – das würde mehrere Bände füllen und zudem eher von unserem Thema wegführen. An dieser Stelle geht es vielmehr darum zu verstehen, was all die gestörten Familien gemeinsam haben: Es ist die Unfähigkeit, ursächliche Probleme zur Sprache zu bringen. Natürlich wird auch in solchen Familien – vielleicht sogar ständig – über die verschiedensten Probleme gesprochen, aber oft dient all dies nur dazu, die darunterliegenden «Geheimnisse» immer wieder zu verdecken, die die Familie dysfunktional machen. Das Ausmaß an Heimlichkeit (das heißt Unfähigkeit, die eigentlichen Probleme zur Sprache zu bringen) entscheidet somit eher, wie dysfunktional ein Familiensystem wird und wie ernsthaft seine einzelnen Mitglieder geschädigt sind, als die Bedeutsamkeit der Probleme selbst.
In einem dysfunktionalen Familiensystem spielen die Mitglieder starr festgelegte Rollen; ihre Kommunikation ist strikt begrenzt auf Aussagen, die diesen Rollen entsprechen. Den einzelnen Mitgliedern steht es nicht frei, ihre Erfahrungen, Wünsche, Bedürfnisse und Gefühle in vollem Umfang zu äußern – sie müssen sich auf die ihnen im Familienrahmen zugewiesene Rolle beschränken. Nun gibt es natürlich in jeder Familie bestimmte Rollen, aber mit veränderten Lebensumständen müssen sich auch die Familienmitglieder ändern; sie müssen sich den Verhältnissen ständig neu anpassen, damit die Familie auch weiterhin «gesund» bleiben kann. Demnach wäre ein mütterliches Verhalten, das einem einjährigen Kind gegenüber angemessen ist, einem dreizehnjährigen gegenüber hochgradig unangemessen. Die Mutterrolle muss sich also der Realität entsprechend verändern. In gestörten Familiensystemen hingegen werden wesentliche Aspekte der Realität geleugnet, und die Rollen bleiben starr.
Wenn niemand über das sprechen kann, was sowohl jedes einzelne Familienmitglied als auch die Familie als Ganzes betrifft – wenn ein solches Gespräch verboten ist, entweder implizit (durch Themawechsel) oder explizit («Über so etwas reden wir nicht!») –, dann lernen wir, unseren eigenen Wahrnehmungen und Gefühlen nicht zu trauen. Weil unsere Familie die Realität leugnet, beginnen auch wir, sie zu leugnen. Und dadurch wird die Herausbildung der grundlegenden Fertigkeiten ernsthaft beeinträchtigt, die wir so dringend benötigen, um unser eigenes Leben zu leben und uns Menschen und Situationen gegenüber angemessen zu verhalten. Frauen, die zu sehr lieben, müssen genau mit dieser Beeinträchtigung leben. Wir werden unfähig, einzuschätzen, wer oder was nicht gut für uns ist. Bestimmte Situationen und Menschen, die von anderen als gefährlich, unangenehm oder ungesund eingeschätzt und deshalb von vornherein gemieden werden, haben auf uns nicht denselben Effekt, weil wir sie überhaupt nicht realistisch bewerten können. Damit fehlt uns ein Selbstschutzmechanismus. Wir trauen unseren Gefühlen nicht und lassen uns von ihnen auch nicht leiten. Stattdessen werden wir gerade von Gefahren, Intrigen, Dramen und Problemen angezogen, denen Menschen, die in relativ gesunder und ausgeglichener Umgebung aufgewachsen sind, aus dem Weg gehen. Was uns so anzieht, schadet uns gleichzeitig, weil es ganz häufig eine Wiederholung dessen ist, womit wir aufgewachsen sind. Also werden wir immer wieder aufs Neue verletzt.
Wir werden nicht zufällig zu Frauen, die zu sehr lieben. Allein die Tatsache, weiblich zu sein und in dieser Gesellschaft und einer solchen Familie aufzuwachsen, kann schon einige vorhersehbare Verhaltensmuster hervorrufen. Die folgenden Merkmale sind typisch für Frauen, die zu sehr lieben, für Frauen wie Jill und vielleicht auch wie Sie.
1. Im typischen Fall stammen Sie aus einem gestörten Elternhaus, in dem Ihren emotionalen Bedürfnissen nicht entsprochen wurde.
 
2. Sie haben selbst wenig Fürsorglichkeit erfahren und versuchen nun, dieses ungestillte Bedürfnis ersatzweise zu befriedigen, indem Sie besonders fürsorglich sind, vor allem Männern gegenüber, die in gewisser Hinsicht als bedürftig erscheinen.
 
3. Weil es Ihnen nicht gelang, die liebevolle, zärtliche Zuwendung, nach der Sie sich gesehnt haben, von Ihrem Vater und/oder Ihrer Mutter zu bekommen, reagieren Sie unbewusst auf den vertrauten Typus «emotional nicht zugänglicher Mann», den Sie wieder durch Ihre Liebe zu ändern versuchen.
 
4. Weil Sie so große Angst davor haben, verlassen zu werden, würden Sie alles tun, um zu verhindern, dass eine Beziehung auseinanderbricht.
 
5. Beinahe nichts macht Ihnen zu viel Mühe, nimmt zu viel Zeit in Anspruch oder ist Ihnen zu teuer, wenn es dem Mann «helfen» kann, mit dem Sie zusammen sind.
 
6. Mangel an Liebe in persönlichen Beziehungen ist Ihnen so vertraut, dass Sie willens sind, zu warten, zu hoffen und sich noch mehr darum zu bemühen, dem anderen zu gefallen.
 
7. Sie sind bereit, in jeder Ihrer Beziehungen weitaus mehr als die Hälfte der Verantwortung und Schuld zu übernehmen.
 
8. Der Grad Ihrer Selbstachtung ist alarmierend niedrig, und im Innersten glauben Sie nicht, dass Sie es verdienen, glücklich zu sein. Vielmehr glauben Sie, Sie müssten sich das Recht verdienen, das Leben zu genießen.
 
9. Sie haben das verzweifelte Bedürfnis, Ihren Partner und generell Ihre Beziehungen zu kontrollieren, weil Sie in Ihrer Kindheit wenig Sicherheit erlebt haben. Ihre Bemühungen, Menschen und Situationen unter Kontrolle zu bringen, maskieren Sie als «Hilfsbereitschaft».
 
10. In einer Beziehung stehen Sie mehr in Verbindung mit dem Traum davon, wie es sein könnte, als mit Ihrer realen Situation.
 
11. Sie sind abhängig von Männern und seelischem Schmerz.
 
12. Möglicherweise sind Sie psychisch und auch physiologisch anfällig dafür, von Drogen, Alkohol und/oder bestimmten – vorwiegend zuckerhaltigen – Nahrungsmitteln abhängig zu werden.
 
13. Indem Sie sich zu Menschen hingezogen fühlen, deren Probleme ungeteilte Aufmerksamkeit verlangen, oder sich in Situationen verstricken, die chaotisch, unsicher und Ihrer seelischen Verfassung abträglich sind, vermeiden Sie es, sich auf Ihre Verantwortung Ihnen selbst gegenüber zu konzentrieren.
 
14. Möglicherweise neigen Sie zu depressiven Verstimmungen, denen Sie mit den Aufregungen beizukommen versuchen, die Ihnen eine labile Beziehung ständig bietet.
 
15. Zu freundlichen, stabilen, verlässlichen Männern fühlen Sie sich nicht hingezogen. Solche «netten» Männer finden Sie langweilig.

Bei Jill waren fast alle dieser charakteristischen Merkmale mehr oder weniger deutlich ausgeprägt. Die Eigenschaften, die sie in sich vereinigte, aber auch all das, was sie über Randy erzählte, ließen mich vermuten, dass er ein Alkoholproblem hatte. Frauen mit einer solchen emotionalen Disposition fühlen sich geradezu magisch angezogen von Männern, die – aus welchen Gründen auch immer – emotional nicht zugänglich sind. Und Abhängigkeit ist eine der Urformen emotionaler Unzugänglichkeit.
Von Anfang an war Jill bereit, mehr Verantwortung als Randy dafür zu übernehmen, dass ihre Beziehung zustande kam und bestehen blieb. Wie so viele Frauen, die zu sehr lieben, zeichnete auch sie sich durch Zuverlässigkeit und Erfolgsorientiertheit aus und erreichte wirklich in weiten Teilen ihres Lebens das, was sie sich vorgenommen hatte – und dennoch war ihr Selbstwertgefühl sehr niedrig. Durch die Verwirklichung akademischer und beruflicher Ziele konnte sie das Gefühl persönlichen Versagens nicht ausgleichen, das sie in ihren Liebesbeziehungen erfuhr. Jedes Mal, wenn Randy vergaß, sie anzurufen, versetzte dies ihrem brüchigen Selbstbild einen Schlag. Um es zusammenzuhalten, musste sie versuchen, ihm Beweise seiner Zuneigung zu entlocken. Ihre Bereitschaft, die gesamte Schuld am Scheitern einer Beziehung zu übernehmen, war genauso typisch wie ihre Unfähigkeit, die Situation realistisch einzuschätzen, sich selbst zu schützen und die Beziehung abzubrechen, als deutlich war, dass ihre Gefühle nicht erwidert wurden.
Frauen, die zu sehr lieben, schenken ihrer persönlichen Integrität wenig Beachtung. Stattdessen verwenden sie ihre Energie darauf, das Verhalten und die Gefühle des Partners ihnen gegenüber zu verändern – wenn es sein muss, auch mit verzweifelten Manövern. Jills teure Ferngespräche und Flüge nach San Diego (obwohl ihr nur wenig Geld zur Verfügung stand) sind ein Beispiel dafür. Ihre telefonischen «Therapiesitzungen» mit Randy waren viel eher der Versuch, ihn zu dem Mann zu machen, den sie brauchte, als mit ihm gemeinsam herauszufinden, wer er wirklich war. Übrigens ging es Randy sowieso nicht darum. Hätte er nämlich Interesse an einem solchen Selbstfindungsprozess gehabt, dann hätte er selbst auch mehr dafür getan, als passiv herumzusitzen, während Jill versuchte, ihn zu einer Selbstanalyse zu zwingen. Sie wiederum nahm diese Mühe auf sich, weil ihr sonst nur eine Alternative geblieben wäre: Sie hätte ihn als den Mann erkennen und akzeptieren müssen, dem sowohl ihre Gefühle als auch die Beziehung zu ihr im Grunde gleichgültig waren.
Um zu verstehen, warum Jill eine Therapie machen wollte, müssen wir noch einmal zu ihrer ersten Sitzung zurückkehren.
Irgendwann kam sie auf ihren Vater zu sprechen.
«Er war ein unheimlich dickköpfiger Mann. Ich habe mir mal geschworen, eines Tages würde ich bei einem Streit mit ihm gewinnen.» Sie überlegte einen Moment lang.
«Dazu ist es aber nie gekommen. Vielleicht habe ich ja deshalb angefangen, Jura zu studieren. Hart um eine Sache kämpfen und gewinnen – diese Vorstellung ist schon faszinierend.» Der Gedanke brachte sie zum Lächeln, aber sehr schnell wurde sie wieder ernst.
«Wissen Sie, was ich einmal gemacht habe? Ich habe ihn dazu gebracht, mir zu sagen, dass er mich liebt, und mich zu umarmen.» Jill versuchte, dies wie eine lustige Anekdote aus der Jugendzeit zu erzählen, aber es gelang ihr nicht. Die Stimme des verletzten jungen Mädchens war deutlich herauszuhören.
«Nie wäre es dazu gekommen, wenn ich ihn nicht gezwungen hätte. Aber er hat mich wirklich geliebt. Das konnte er bloß nicht zeigen. So, wie er es sonst auch nicht sagen konnte. Ich bin sehr froh, dass ich ihn wenigstens einmal dazu gebracht habe. Sonst hätte ich nie aus seinem Mund gehört, dass er mich liebt. Und darauf hatte ich jahrelang gewartet. Mit achtzehn erklärte ich ihm: ‹Du wirst mir jetzt sagen, dass du mich liebst›, und ich rührte mich so lange nicht von der Stelle, bis er diese Worte aussprach. Dann bat ich ihn, mich zu umarmen, aber auch damit musste ich anfangen. Er hat mich nur irgendwie gedrückt und meine Schulter ein bisschen getätschelt, aber das war für ihn schon eine ganze Menge. So etwas hatte ich wirklich gebraucht.» Ihr strömten Tränen übers Gesicht.
«Warum ist es ihm bloß so schwergefallen? Der eigenen Tochter sagen können, dass man sie liebt – das wäre doch eigentlich etwas ganz Natürliches.»
Wieder blickte sie auf ihre gefalteten Hände hinunter.
«Ich habe mir so viel Mühe gegeben. Und nur aus diesem Grund wollte ich mich mit ihm auch dauernd auseinandersetzen. Ich dachte, wenn ich in einem solchen Streit einmal die Stärkere wäre, dann müsste er stolz auf mich sein. Dann würde er zugeben müssen, dass ich auch etwas konnte. Was ich am allermeisten wollte, war seine Anerkennung, aber das ist wohl nur ein anderes Wort für Liebe …»
Im weiteren Verlauf des Gesprächs wurde deutlich, dass Jills Familie für die Ablehnung, die ihr Vater ihr entgegenbrachte, die Tatsache verantwortlich machte, dass er einen Sohn gewollt und eine Tochter bekommen hatte. Diese oberflächliche Erklärung für seine Kälte dem eigenen Kind gegenüber war für alle Beteiligten – einschließlich Jill – viel leichter zu akzeptieren als alles, was der Wahrheit über ihn näher gekommen wäre. Aber nach einer Reihe von Therapiestunden erkannte Jill, dass ihr Vater keinerlei enge persönliche Bindungen gehabt hatte, dass er im Grunde unfähig gewesen war, auch nur einem Menschen in seiner näheren Umgebung gegenüber Zärtlichkeit, Liebe oder Anerkennung auszudrücken. Immer hatte es für seine emotionale Unzulänglichkeit «Gründe» gegeben, beispielsweise Streitigkeiten und Meinungsverschiedenheiten oder eben unabänderliche Tatsachen wie die, dass Jill ein Mädchen war. Jedes einzelne Familienmitglied entschloss sich dazu, diese Gründe als berechtigt zu akzeptieren, statt sich weitere Gedanken darüber zu machen, warum ihre Beziehungen zu ihm immer distanziert bleiben mussten.
Jill fiel es tatsächlich schwerer zu akzeptieren, dass ihr Vater liebesunfähig war, als sich weiterhin Selbstvorwürfe zu machen. Solange sie an allem schuld war, gab es ja noch Hoffnung – die Hoffnung, sich selbst ausreichend verändern zu können, um beim anderen Veränderungen hervorzurufen.
Wenn sich etwas ereignet, das uns emotional verletzt, und wir uns sagen, es sei unser Fehler gewesen, dann behaupten wir damit in Wirklichkeit: Wir haben die Kontrolle über das Ereignis und können derartige Verletzungen in Zukunft verhindern, wenn wir uns ändern. Diese Dynamik steckt hinter vielen Selbstvorwürfen von Frauen, die zu sehr lieben. Indem wir uns selbst die Schuld geben, halten wir gleichzeitig an der Hoffnung fest, herausfinden zu können, was wir falsch machen, um es zu korrigieren, dadurch die Situation unter Kontrolle zu bringen und weiteren Schmerz zu verhindern.
Auch Jill hatte dieses Muster entwickelt, wie in einer der folgenden Sitzungen besonders deutlich wurde – als sie nämlich auf ihre Ehe zu sprechen kam. So wie sie sich unausweichlich zu jemandem hingezogen fühlte, mit dem sie das emotional unterkühlte Klima, in dem sie großgeworden war, wiedererschaffen konnte, bot ihr die Ehe gleichzeitig die Möglichkeit, noch einmal zu versuchen, die Liebe zu gewinnen, die ihr versagt worden war.
Als Jill berichtete, wie sie ihren Ehemann kennengelernt hatte, fielen mir die Worte eines anderen Therapeuten ein: Hungrige Leute sind unkritische Käufer. Total ausgehungert nach Liebe und Anerkennung, zudem gewöhnt an Zurückweisung, ohne sie jedoch beim Namen nennen zu können – unter diesen Bedingungen war es Jill geradezu vorherbestimmt, einen Mann wie Paul zu finden.
Sie erzählte: «Wir haben uns in einer Bar kennengelernt. Ich war gerade im Waschsalon gewesen, und während meine Sachen im Trockner lagen, ging ich nebenan einen Schluck trinken. Die Bar war übrigens ziemlich heruntergekommen. Paul spielte dort Billard und forderte mich gleich auf, mitzumachen. Ich sagte ja, und so fing alles an. Er fragte mich, ob wir uns nicht mal treffen könnten. Ich sagte nein, ich treffe mich nicht mit Männern, die ich in einer Bar kennenlerne. Und dann ging er mir einfach hinterher, in den Waschsalon, und redete unentwegt auf mich ein. Schließlich gab ich ihm meine Telefonnummer, und am nächsten Abend gingen wir zusammen aus.
Was dann geschah, werden Sie kaum glauben: Zwei Wochen später lebten wir schon zusammen. Er hatte keine Wohnung, und ich musste sowieso aus meiner ausziehen, also haben wir uns gemeinsam was gesucht. Eigentlich war es gar nicht besonders gut mit ihm, weder sexuell noch im Zusammenleben überhaupt. Aber nach einem Jahr machte sich meine Mutter allmählich Sorgen über das, was ich dort tat, und so haben wir eben geheiratet.» Wieder schüttelte sie den Kopf.
Obwohl es zwischen ihnen so zwanglos begonnen hatte, richtete sie ihr Leben bereits nach kurzer Zeit völlig nach ihm aus. Weil Jill schon seit ihrer Kindheit all das, was nicht in Ordnung war, in Ordnung bringen wollte, übertrug sie dieses Denk- und Verhaltensmuster auch auf ihre Ehe.
«Ich habe mir so viel Mühe gegeben. Ich will damit sagen: Ich hab ihn wirklich geliebt und war fest entschlossen, dafür zu sorgen, dass er mich auch liebt. Ich wollte die perfekte Ehefrau werden. Ich kochte und putzte wie eine Wahnsinnige, und gleichzeitig versuchte ich auch noch, mein Studium fortzusetzen. Einen Großteil der Zeit arbeitete er überhaupt nicht. Er hing einfach nur rum oder verschwand – manchmal tagelang. Dieses Warten und Grübeln, es war die Hölle. Aber ich lernte, ihn nicht zu fragen, wo er gewesen war, weil …» Sie zögerte und rutschte nervös auf dem Stuhl hin und her.
«Das zuzugeben, fällt mir echt schwer. Ich war mir so sicher, dass ich alles hinkriegen würde, wenn ich mir nur genug Mühe gab, aber manchmal war er einfach zu lange weg, das machte mich wütend, und dann hat er mich geschlagen. Darüber habe ich noch nie mit jemandem gesprochen. Ich schämte mich doch so sehr. Ich konnte mir einfach nicht vorstellen, dass mir das wirklich passierte, verstehen Sie? Dass ich zu den Frauen gehören sollte, die sich schlagen lassen.»
Jills Ehe war zu Ende, als ihr Mann auf einer seiner ausgedehnten «Touren» eine andere Frau kennenlernte. Obwohl die Ehe unerträglich geworden war, brach Jill zusammen, als Paul sie verließ.
«Ich wusste nur eins: Ganz gleich, was diese Frau an sich hatte, es war all das, was ich nicht hatte. Ich konnte mir genau vorstellen, weshalb mich Paul verließ. Ich bekam das Gefühl, ich hätte überhaupt nichts zu bieten – weder ihm noch irgendjemandem sonst. Ich gab ihm nicht die Schuld dafür, dass er mich verließ. Schließlich konnte ich mich ja selbst kaum ertragen.»
Ein Großteil meiner Arbeit mit Jill bestand darin, dass ich ihr half, den Verlauf ihrer Krankheit zu verstehen, die ihr Leben so lange beherrscht hatte: ihre Abhängigkeit von zum Scheitern verurteilten Beziehungen mit Männern, die emotional nicht zugänglich waren. Der Suchtaspekt von Jills Verhalten in Beziehungen lässt sich mit dem suchthaften Gebrauch einer Droge vergleichen. In jeder ihrer Beziehungen gab es ein anfängliches Hoch, ein Gefühl von Euphorie und Erregung. In dieser ersten Phase glaubte sie jedes Mal, dass ihre geheimsten Bedürfnisse nach Liebe, Aufmerksamkeit und emotionaler Sicherheit endlich befriedigt werden könnten. In diesem Glauben wurde Jill allmählich abhängig von Partner und Beziehung, weil sie auf dieses Hochgefühl nicht verzichten konnte. Wie ein Süchtiger, der immer mehr von einer Droge konsumieren muss, weil sie immer weniger Wirkung zeigte, begann auch Jill mit der Zeit, sich immer mehr in die Beziehung zu stürzen, während sie ihr gleichzeitig immer weniger Befriedigung und Erfüllung gab. Bei dem Versuch, das aufrechtzuerhalten, was sie einmal als so wundervoll, so viel versprechend erlebt hatte, lief sie ihrem Partner unterwürfig hinterher, bettelte um mehr Zuneigung, mehr Sicherheit, mehr Liebe – und bekam immer weniger davon. Je schlimmer die Situation wurde, desto schwerer fiel es ihr loszulassen. Sie konnte nicht aufgeben. Sie brauchte die Beziehung zu sehr.
Jill war 29 Jahre alt, als sie zum ersten Mal zu mir kam. Ihr Vater war sieben Jahre zuvor gestorben, aber er bedeutete ihr noch immer mehr als jeder andere Mann. In gewisser Hinsicht war er der einzige Mann in ihrem Leben, weil die Beziehung zu jedem anderen, von dem sie sich angezogen fühlte, in Wirklichkeit doch nur der Versuch war, eine Beziehung zu ihrem Vater herzustellen und endlich die Liebe von ihm zu bekommen, die er ihr aufgrund seiner eigenen Probleme nie hatte geben können.
Wenn unsere Kindheitserfahrungen besonders schmerzlich waren, stehen wir oft hinter dem Zwang, das ganze Leben hindurch unbewusst gleichartige Situationen immer wieder neu zu inszenieren – unter dem Druck, endlich die Herrschaft über jene Erfahrungen zu erlangen.
Wenn wir also wie Jill von einem Elternteil, den wir liebten und brauchten, nicht wiedergeliebt wurden, dann suchen wir uns als Erwachsene oft einen Partner – oder einen nach dem anderen –, der diesem Elternteil ähnelt. Es ist der Versuch, den alten Kampf ums Geliebtwerden doch noch zu «gewinnen». Jill zum Beispiel fühlte sich immer wieder zu Männern hingezogen, die nicht zu ihr passten.
Es gibt den alten Witz von einem kurzsichtigen Mann, der spätabends seinen Schlüsselbund verloren hat und nun im Licht einer Straßenlaterne danach sucht. Jemand anders kommt vorbei und bietet an, ihm bei der Suche zu helfen, fragt aber zunächst: «Sind Sie sicher, dass Sie die Schlüssel hier verloren haben?» Der Mann antwortet: «Nein, aber hier ist es hell genug zum Suchen.»
Wie dieser Mann suchte auch Jill nach etwas, das in ihrem Leben fehlte, aber sie suchte nicht da, wo die Hoffnung bestand, es zu finden. Als eine Frau, die zu sehr liebt, suchte sie da, wo die Suche am einfachsten für sie war.
In diesem Buch werden wir herausfinden, was «zu sehr lieben» heißt, warum wir es tun, wo wir es gelernt haben und wie wir uns von dieser Form des Liebens trennen können, um unsere Beziehungen befriedigend zu gestalten. Zunächst will ich noch einmal Punkt für Punkt auf die typischen Merkmale von Frauen, die zu sehr lieben, eingehen.
1.  Im typischen Fall stammen Sie aus einem gestörten Elternhaus, in dem Ihren emotionalen Bedürfnissen nicht entsprochen wurde.
Die Bedeutung dieses Satzes lässt sich wohl am einfachsten erschließen, wenn wir uns zunächst seiner zweiten Hälfte zuwenden: «… in dem Ihren emotionalen Bedürfnissen nicht entsprochen wurde.» Dabei sind mit «emotionalen Bedürfnissen» nicht nur die nach Liebe und Zuwendung gemeint. Noch schwerwiegender als diese wichtigen Aspekte ist es, dass Ihre Wahrnehmungen und Gefühle weitgehend unbeachtet blieben oder sogar verleugnet wurden, statt anerkannt und bestätigt zu werden. Hierzu ein Beispiel: Die Eltern streiten sich. Das Kind verspürt Angst und fragt die Mutter: «Warum bist du so böse auf Papa?» Die Mutter antwortet: «Ich bin doch gar nicht böse», sieht dabei aber wütend und erregt aus. Das Kind spürt Verwirrung und noch mehr Angst und sagt: «Ich habe dich aber schimpfen hören.» Die Mutter erwidert aufgebracht: «Noch einmal: Ich bin nicht böse, aber das wird sich gleich ändern, wenn du so weitermachst.» Das Kind erlebt jetzt Gefühle von Angst, Verwirrung, Ärger und Schuld. Die Mutter hat damit indirekt zu verstehen gegeben, dass die Wahrnehmung des Kindes nicht korrekt ist, aber wenn das stimmt, woher kommen dann die Angstgefühle? Nun muss das Kind eine Entscheidung treffen: zwischen dem Wissen, dass es recht hat und von seiner Mutter absichtlich belogen wurde, und dem Glauben, dass es mit dem, was es hört, sieht und fühlt, im Unrecht ist. Häufig bleibt dem Kind damit nichts als Verwirrung. Es muss seine Wahrnehmungen «abschalten», um nicht in die unangenehme Lage zu kommen, dass sie ihm im Nachhinein abgesprochen werden. Dies beeinträchtigt die Fähigkeit des Kindes und späteren Erwachsenen, sich und seinen Wahrnehmungen zu trauen – vor allem in engen Beziehungen.
Vielleicht wird auch dem Bedürfnis nach Zuwendung überhaupt nicht oder nur unzureichend entsprochen. Wenn Eltern miteinander streiten oder in andere Formen der Auseinandersetzung verstrickt sind, bleibt oft wenig Zeit oder Aufmerksamkeit für die Kinder in der Familie übrig. Infolgedessen verzehrt sich das Kind nach Liebe, ohne dabei zu wissen, wie es ihr trauen und sie akzeptieren soll. Zugleich hat es das Gefühl, diese Liebe nicht zu verdienen.
Nun komme ich zum ersten Teil des Satzes. Ein Elternhaus ist dann gestört, wenn mindestens einer der folgenden Punkte zutrifft:
	Missbrauch von Alkohol und/oder anderen Drogen (legale wie zum Beispiel Medikamente oder illegale)

	Zwangsverhalten wie zwanghaftes Essen, Arbeiten, Putzen, Spielen (um Geld), Einkaufen, zwanghafte Durchführung von Diäten oder sportlichen Übungen und so weiter. Bei diesen Beispielen handelt es sich sowohl um Suchtverhalten als auch um eine Krankheit mit fortschreitender Tendenz, deren schädliche Wirkung unter anderem darin besteht, dass sie aufrichtige Bindungen und wirkliche Intimität in einer Familie zerstört oder von vornherein verhindert.

	körperliche Gewalt gegen Ehepartner und/oder Kinder

	unangemessenes Sexualverhalten eines Elternteils dem Kind gegenüber, das von verführerischem Auftreten bis zum Inzest reichen kann

	ständiges Streiten und ständige Spannung

	länger andauernde Perioden, in denen die Eltern sich weigern, miteinander zu sprechen

	Eltern, deren Ansichten oder Wertvorstellungen äußerst gegensätzlich sind oder die sich mit einander widersprechenden Verhaltensweisen der Loyalität ihrer Kinder versichern wollen.

	Eltern, die miteinander oder mit ihren Kindern konkurrieren

	ein Elternteil, der keine echte Beziehung zu anderen Familienmitgliedern herstellen kann, ihnen deshalb bewusst aus dem Weg geht, sie dabei aber für sein eigenes Verhalten verantwortlich macht

	extrem starre Festlegungen in Bezug auf Geld, Religion, Arbeit, Zeiteinteilung, Äußerungen von Zuneigung, Sexualität, Freizeit, Hausarbeiten, Sport, Politik und so weiter. Solche rigiden Fixierungen können Aufrichtigkeit und Intimität verhindern, da der Schwerpunkt nicht auf den Beziehungen untereinander liegt, sondern auf dem Befolgen von Regeln.



Ist ein Elternteil auf eine oder mehrere der hier aufgeführten Verhaltensweisen oder Vorstellungen fixiert, erleidet das Kind Schaden. Sind beide Elternteile daran beteiligt, kann dies sogar noch schwerwiegendere Folgen haben. Oftmals weisen Eltern krankmachende Verhaltensformen auf, die sich gegenseitig ergänzen. Alkoholiker beispielsweise gehen häufig die Ehe mit jemandem ein, der zwanghaft essen muss. Jeder der beiden Partner kämpft dann darum, die Sucht des anderen zu kontrollieren. Oft halten sich die verschiedenen schädlichen Eigenschaften der Eltern gleichsam die Waage: Wenn die Mutter Fürsorglichkeit auf geradezu erdrückende Weise zeigt und der Vater ein sehr erregbarer, abweisender Mensch ist, dann macht das Verhalten des einen es dem anderen jeweils möglich, den eigenen schädlichen Einfluss auf die Kinder weiterhin auszuüben.
Dysfunktionale Familien existieren in allen denkbaren Variationen, aber sie alle haben etwas gemeinsam: Die Kinder, die in ihnen aufwachsen, sind in unterschiedlichem Ausmaß gefühls- und beziehungsmäßig behindert.
2.  Sie haben selbst wenig Fürsorglichkeit erfahren und versuchen nun, dieses ungestillte Bedürfnis ersatzweise zu befriedigen, indem Sie besonders fürsorglich sind, vor allem Männern gegenüber, die in bestimmter Hinsicht als bedürftig erscheinen.
Denken Sie einmal daran, wie sich Kinder – vor allem kleine Mädchen – verhalten, wenn sie die Liebe und Anerkennung nicht bekommen, die sie wollen und brauchen. Während ein kleiner Junge vielleicht wütend wird und seine Verletztheit durch irgendeine Form destruktiven Verhaltens ausagiert, wird ein kleines Mädchen sich eher seiner Lieblingspuppe zuwenden. Indem es die Puppe wiegt, ihr gut zuspricht und sich auf einer bestimmten Ebene mit ihr identifiziert, unternimmt das kleine Mädchen den angestrengten Versuch, auf Umwegen die Fürsorglichkeit zu bekommen, die es braucht. Im Grunde tun Frauen, die zu sehr lieben, dasselbe, vielleicht ein wenig subtiler. Fürsorglichkeit wird für uns sehr häufig zum Berufs- oder gar zum Lebensinhalt. Frauen aus dysfunktionalen Familien (nach meinen Beobachtungen gilt das ganz besonders für Familien mit Alkoholproblemen) sind in den so genannten Helferberufen überrepräsentiert, arbeiten als Krankenschwestern, Beraterinnen, Therapeutinnen oder Sozialarbeiterinnen. Wir fühlen uns zu denen hingezogen, die bedürftig sind, identifizieren uns einfühlsam mit ihren Leiden und versuchen, diese zu lindern – und oft tun wir all dies, damit es uns selbst besser geht. Dass die Männer, für die wir uns am meisten interessieren, gleichzeitig diejenigen sind, die als besonders bedürftig erscheinen, leuchtet ein, sobald wir verstehen, dass es unsere eigene Sehnsucht nach Liebe und Hilfe ist, die hinter dieser Attraktion steckt.
Ein Mann, der bedürftig auf uns wirkt, braucht nicht unbedingt bettelarm oder kränklich zu sein. Vielleicht ist er ja auch unfähig, echte Beziehungen einzugehen, oder gefühlsarm und lieblos oder eigensinnig und egoistisch oder mürrisch und melancholisch. Vielleicht ist er ein bisschen zügellos und unzuverlässig oder nicht fähig, sich zu binden oder treu zu bleiben. Vielleicht erzählt er uns aber auch, dass er noch nie in der Lage war, jemanden zu lieben. Je nach familiärem Hintergrund reagiert jede von uns auf eine bestimmte Form von Bedürftigkeit. Aber am wichtigsten ist, dass wir reagieren, und zwar mit der Überzeugung, dieser Mann brauche unsere Hilfe, unser Mitgefühl und unsere Klugheit, um sein Leben besser in den Griff zu bekommen.
3.  Weil es Ihnen nicht gelang, die liebevolle, zärtliche Zuwendung, nach der Sie sich gesehnt haben, von Ihrem Vater und/oder Ihrer Mutter zu bekommen, reagieren Sie unbewusst auf den vertrauten Typus «emotional nicht zugänglicher Mann», den Sie wieder durch Ihre Liebe zu ändern versuchen.
Vielleicht bemühten Sie sich verzweifelt um einen Elternteil, vielleicht sogar um beide. Aber was auch immer in der Vergangenheit falsch, nicht vorhanden oder schmerzhaft war – genau das versuchen Sie jetzt in Ordnung zu bringen.
Nun wird allmählich deutlich, dass bei uns etwas abläuft, was äußerst schädlich und zudem völlig sinnlos ist. Es wäre ganz in Ordnung, wenn wir all unsere Sympathie, unser Mitgefühl und Verständnis in die Beziehung zu einem wirklich liebesfähigen Mann einbringen würden, einem Mann also, der unseren Bedürfnissen auch entsprechen könnte. Aber Männer, die uns geben könnten, was wir brauchen, interessieren uns nicht. Sie kommen uns langweilig vor. Wir fühlen uns zu Männern hingezogen, mit denen wir die Qualen noch einmal erleben können, die wir mit unseren Eltern durchgemacht haben: Damals versuchten wir, gut, liebenswert, nützlich und intelligent zu sein, um Liebe, Aufmerksamkeit und Anerkennung von denen zu bekommen, die uns nicht geben konnten, was wir brauchten, weil sie mit anderen Problemen beschäftigt waren und sich für andere Dinge interessierten. Nun verhalten wir uns, als wenn Liebe, Aufmerksamkeit und Anerkennung nur dann wirklich zählen, wenn wir sie einem Mann entlocken können, der ebenfalls nicht in der Lage ist, uns all das bereitwillig zu geben, weil er mit anderen Problemen beschäftigt ist und sich für andere Dinge interessiert.
4.  Weil Sie so große Angst davor haben, verlassen zu werden, würden Sie alles tun, um zu verhindern, dass eine Beziehung auseinanderbricht.
Verlassen werden – das ist ein sehr hartes Wort. Es heißt, allein zurückzubleiben, vielleicht zu sterben, weil wir nicht fähig sind, allein weiterzuleben. Verlassen werden – das kann eine Erfahrung im buchstäblichen, aber auch im übertragenen Sinne sein: Unser Partner kann uns emotional verlassen. Jede Frau, die zu sehr liebt, hat zumindest einmal erfahren, was emotionales Verlassensein wirklich bedeutet – mit all dem Schrecken und der unendlichen Leere, die damit verbunden sind. Wenn wir als Erwachsene von einem Mann verlassen werden, der in vieler Hinsicht die Menschen für uns verkörpert, die uns zuerst verlassen haben, wird auch das gesamte Ausmaß von Angst und Schrecken in uns wieder wach. Natürlich würden wir alles tun, um dieses Gefühl nicht noch einmal erleben zu müssen. Das führt uns zum nächsten Punkt.
5.  Beinahe nichts macht Ihnen zu viel Mühe, nimmt zu viel Zeit in Anspruch oder ist Ihnen zu teuer, wenn es dem Mann «helfen» kann, mit dem Sie zusammen sind.
Hinter all den Hilfeleistungen steckt die Idee, es ließe sich damit erreichen, was Sie eigentlich wollen: einen neuen Mann aus ihm machen, der Ihnen das geben wird, was Sie wirklich brauchen. Während wir also oft bescheiden leben und uns nur wenig gönnen, geben wir bereitwillig und mit vollen Händen, wenn es darum geht, ihm zu helfen. Als Beispiele seien einige Leistungen genannt, die wir um seinetwillen erbringen:
	Sie kaufen ihm Kleidung, um sein Selbstbewusstsein zu stärken.

	Sie kümmern sich um einen Therapeuten für ihn und bitten ihn inständig, diesen aufzusuchen.

	Sie finanzieren ihm teure Hobbys, die dazu beitragen sollen, dass er seine Zeit besser nutzt.

	Sie ziehen mit ihm um, selbst wenn der Ortswechsel für Sie persönlich nur Nachteile bringt – mit der Begründung: «Er wird hier nicht glücklich.»

	Sie geben ihm die Hälfte Ihres Eigentums, damit er sich Ihnen gegenüber nicht minderwertig vorkommt.

	Sie stellen ihm Wohnraum zur Verfügung, damit er sich geborgen fühlen kann.

	Sie lassen sich emotional von ihm missbrauchen – mit der Begründung: «Er hat noch nie seine Gefühle zum Ausdruck bringen dürfen.»

	Sie beschaffen ihm Arbeit.



Daneben gibt es natürlich viele andere Formen von «Hilfe». Wir fragen uns kaum jemals, ob sie überhaupt angemessen sind, aber wir verwenden eine Menge Zeit und Energie darauf, uns neue Methoden auszudenken, die vielleicht besser funktionieren könnten als diejenigen, die wir bereits ausprobiert haben.
6.  Mangel an Liebe in persönlichen Beziehungen ist Ihnen so vertraut, dass Sie willens sind, zu warten, zu hoffen und sich noch mehr darum zu bemühen, dem anderen zu gefallen.
Menschen mit einer anderen Lebensgeschichte wären fähig, sich in einer solchen Lage zu sagen: «Es ist so schrecklich. Ich fühle mich so schlecht dabei, dass ich die Sache lieber beende.» Wir hingegen nehmen an, dass wir irgendwie noch nicht genug für unsere Beziehung getan haben, sobald etwas nicht unseren Vorstellungen entspricht und wir dabei unglücklich sind. Jede Kleinigkeit im Verhalten unseres Partners werten wir als möglichen Hinweis darauf, dass er endlich doch beginnt, sich zu ändern. Wir leben mit der Hoffnung, morgen werde alles ganz anders sein. Darauf zu warten, dass der andere sich ändert, ist für uns tatsächlich bequemer, als uns selbst und damit unser eigenes Leben zu ändern.
7.  Sie sind bereit, in jeder Ihrer Beziehungen weitaus mehr als die Hälfte der Verantwortung und Schuld zu übernehmen.
Diejenigen von uns, die aus gestörten Familien stammen, hatten häufig Eltern, die unzuverlässig, kindisch und schwach waren. Wir wuchsen zu schnell heran und wurden Pseudo-Erwachsene, ohne reif für die Belastungen zu sein, die eine solche Rolle mit sich bringt. Aber wir fanden auch Gefallen an der Macht, die von der Familie und anderen Menschen auf uns übertragen wurde. Heute glauben wir, es sei allein unsere Aufgabe, dafür zu sorgen, dass eine Beziehung funktioniert. Wir suchen uns häufig Partner, die unzuverlässig sind, Schuld generell anderen zuschieben und uns damit in dem Gefühl bestärken, die Sorge um die Beziehung und die Arbeit an ihr sei allein unsere Aufgabe. Wir sind schließlich Experten im Umgang mit Belastungen.
8.  Der Grad Ihrer Selbstachtung ist alarmierend niedrig, und im Innersten glauben Sie nicht, dass Sie es verdienen, glücklich zu sein. Vielmehr glauben Sie, Sie müssten sich das Recht verdienen, das Leben zu genießen.
Wenn unsere Eltern uns nicht das Gefühl gaben, ihre Liebe und Aufmerksamkeit zu verdienen, wie sollen wir dann überhaupt glauben können, liebenswert zu sein? Nur ganz wenige der Frauen, die zu sehr lieben, haben die feste innere Überzeugung, dass sie allein durch ihre Existenz berechtigt sind, zu lieben und geliebt zu werden. Wir glauben stattdessen, mit schrecklichen Fehlern und Makeln behaftet zu sein und zum Ausgleich dafür besonders viel Gutes tun zu müssen. Wir fühlen uns schuldig für diese Unzulänglichkeiten und leben in der ständigen Angst, sie könnten entdeckt werden. Tag für Tag mühen wir uns ab, als «gute» Menschen zu erscheinen, weil wir nicht glauben, dass wir es sind.
9.  Sie haben das verzweifelte Bedürfnis, Ihren Partner und generell Ihre Beziehungen zu kontrollieren, weil Sie in Ihrer Kindheit wenig Sicherheit erlebt haben. Ihre Bemühungen, Menschen und Situationen unter Kontrolle zu bringen, maskieren Sie als «Hilfsbereitschaft».
Ein Kind, das in einer Familie lebt, die chaotische Formen von Störungen aufweist (wie bei Alkoholismus, körperlicher Gewalt oder Inzest), wird durch den Verlust an Kontrolle in dieser Familie zwangsläufig in Panik versetzt. Die Menschen, auf die das Kind angewiesen ist, entziehen sich, beschützen es nicht, weil sie dafür zu krank sind. Statt Sicherheit und Schutz zu gewähren, bedeutet eine solche Familie für das Kind eher Bedrohung und Gefahr. Weil diese Art von Erfahrung so überwältigend, so verheerend ist, versuchen diejenigen, die sie erleiden mussten, gewissermaßen den Spieß umzudrehen. Indem wir anderen gegenüber stark und hilfsbereit sind, schützen wir uns vor der Panik, die in uns aufsteigt, sobald wir jemandem auf Gedeih und Verderb ausgeliefert sind. Wir brauchen das Zusammensein mit Menschen, denen wir helfen können, um uns selbst sicher zu fühlen und Kontrolle zu gewinnen.
10.  In einer Beziehung stehen Sie mehr in Verbindung mit dem Traum davon, wie es sein könnte, als mit Ihrer realen Situation.
Wenn wir zu sehr lieben, leben wir in einer Phantasiewelt, wo sich der Mann, mit dem wir so unglücklich oder unzufrieden sind, schon magisch verwandelt hat. Damit nähren wir den Glauben, dass er sich – mit unserer Hilfe – auch in Wirklichkeit verändern kann, ja sogar verändern wird. Weil wir gar nicht recht wissen, was es heißt, in einer Beziehung glücklich zu sein und mit unseren emotionalen Bedürfnissen ernst genommen zu werden, wagen wir es am ehesten in dieser Traumwelt, uns zu holen, was wir wollen.
Wenn wir nämlich einen Partner hätten, der schon all das verkörperte, was wir wollen – wozu sollte der uns überhaupt noch brauchen? Unsere Begabung (und unser zwanghaftes Bedürfnis) zu helfen würde das Betätigungsfeld verlieren. Ein großes Stück unserer Identität würde sozusagen brachliegen. Also suchen wir uns einen Mann, der nicht verkörpert, was wir wollen – und träumen weiter.
11.  Sie sind abhängig von Männern und seelischem Schmerz.
Stanton Peele schreibt in seinem Buch ‹Love and Addiction› (Liebe und Abhängigkeit): «Abhängigkeit ist eine bestimmte Empfindung, die das Bewusstsein einer Person absorbiert und wie ein Analgetikum Angst- und Schmerzgefühle lindert. Es eignet sich wohl kaum etwas so gut dazu, unser Bewusstsein zu absorbieren, wie ein bestimmter Typus von Liebesbeziehung. Eine Abhängigkeit erzeugende Beziehung ist zum einen gekennzeichnet durch das Verlangen nach der beruhigenden Gegenwart eines anderen Menschen … Zum Zweiten setzt sie die Fähigkeit dieser Person herab, sich überhaupt noch anderen Lebensbereichen zuzuwenden.»
Wir benutzen unsere zwanghafte Fixierung auf die Männer, die wir lieben, um eigene Gefühle von Schmerz, Leere, Angst und Wut zu vermeiden. Wir benutzen unsere Beziehungen wie Drogen, um die Erfahrung zu umgehen, unsere Gefühle ganz allein mit uns selbst aushalten zu müssen. Je schmerzhafter die Interaktionen mit unserem Partner sind, desto mehr Ablenkung bietet er uns. Eine besonders schreckliche Beziehung dient für uns demselben Zweck wie eine starke Droge. Wenn der Mann, auf den wir uns ausschließlich konzentriert hatten, nicht mehr da ist, machen wir eine Art Entzug durch, oft sogar mit vielen der körperlichen und seelischen Symptome, die den eigentlichen Drogenentzug begleiten: Übelkeit, Schwitzen, Schüttelfrost, Zittern, Unruhe, Zwangsvorstellungen, Depressionen, Schlaflosigkeit, Angst- und Panikzustände. In dem Bemühen, diese Symptome zu lindern, kehren wir zu unserem letzten Partner zurück oder suchen verzweifelt einen neuen.
12.  Möglicherweise sind Sie psychisch und auch physiologisch anfällig dafür, von Drogen, Alkohol und/oder bestimmten – vorwiegend zuckerhaltigen – Nahrungsmitteln abhängig zu werden.
Dieses Merkmal betrifft besonders eine bestimmte Gruppe der Frauen, die zu sehr lieben: die Töchter von Suchtmittelabhängigen. Alle Frauen, die zu sehr lieben, sind mit Erfahrungen vorbelastet, die sie dazu bringen können, empfindungs- beziehungsweise bewusstseinsverändernde Substanzen zu missbrauchen. Darüber hinaus weisen Kinder von Suchtmittelabhängigen möglicherweise eine ererbte Anfälligkeit dafür auf, in Abhängigkeit von bestimmten Substanzen zu geraten.
Die Molekularstruktur von raffiniertem Zucker ist mit der von Äthylalkohol nahezu identisch. Daran liegt es vielleicht, dass so viele Töchter von Alkoholikern davon abhängig und «fresssüchtig» werden. Raffinierter Zucker ist kein Nahrungsmittel, sondern eine Droge. Er hat keinerlei Nährwert, sondern bloß «leere» Kalorien. Er kann schwerwiegende chemische Veränderungen im Gehirn auslösen und wirkt bei vielen Menschen schwer suchterregend.
13.  Indem Sie sich zu Menschen hingezogen fühlen, deren Probleme ungeteilte Aufmerksamkeit verlangen, oder sich in Situationen verstricken, die chaotisch, unsicher und Ihrer seelischen Verfassung abträglich sind, vermeiden Sie es, sich auf Ihre Verantwortung Ihnen selbst gegenüber zu konzentrieren.
Während es uns leicht fällt, intuitiv zu erkennen, was jemand anders fühlt, oder herauszufinden, was jemand anders braucht oder tun sollte, stehen wir mit unseren eigenen Gefühlen nicht in Verbindung und sind damit unfähig, kluge Entscheidungen in Bezug auf eigene Lebensbereiche zu treffen, die uns Sorgen bereiten. Oft wissen wir gar nicht so recht, wer wir eigentlich sind, und indem wir uns in dramatische Probleme verwickeln lassen, vermeiden wir Selbstbeobachtung und Selbsterkenntnis.
Selbstverständlich kann es auch bei uns zu Gefühlsausbrüchen kommen. Aber auch wenn wir jammern und heulen, sind wir doch nicht fähig, uns bei notwendigen und wesentlichen Entscheidungen von den eigenen Gefühlen leiten zu lassen.
14.  Möglicherweise neigen Sie zu depressiven Verstimmungen, denen Sie mit den Aufregungen beizukommen versuchen, die Ihnen eine labile Beziehung ständig bietet.
Dazu ein Beispiel: Eine Klientin von mir, die jahrelang unter Depressionen gelitten hatte und mit einem Alkoholiker verheiratet war, verglich ihr Eheleben damit, jeden Tag einen Autounfall zu haben. Das dauernde Auf und Ab, die Überraschungen und Manöver, all das, was unvorhersehbar war und die Beziehung labil machte, versetzte ihrem Organismus ständig neue Schocks. Wenn Sie jemals einen Autounfall hatten, in dem Sie nicht ernsthaft verletzt wurden, haben Sie vielleicht etwa einen Tag nach dem Ereignis eine Art Hochgefühl erlebt. Durch den extremen Schock wurde nämlich ganz plötzlich ungewöhnlich viel Adrenalin freigesetzt. Dieses Adrenalin war verantwortlich für Ihr Hochgefühl. Wenn Sie eine Frau sind, die mit Depressionen zu kämpfen hat, suchen Sie unbewusst nach Situationen, die für Sie erregend oder aufwühlend sind, wie etwa ein Autounfall (oder die Ehe mit einem Alkoholiker), sodass durch ständiges Hochgefühl Niedergeschlagenheit gar nicht erst aufkommen kann.
Depressionen, Alkoholismus und Essstörungen stehen in enger Beziehung zueinander und scheinen Gemeinsamkeiten in genetischer Hinsicht aufzuweisen. Beispielsweise waren bei den meisten Magersüchtigen, mit denen ich gearbeitet habe, beide Elternteile alkoholabhängig, und bei vielen meiner depressiven Klientinnen gab es zumindest einen alkoholabhängigen Elternteil. Wenn Sie also aus einer Familie mit Alkoholproblemen stammen, sind Sie aus zwei verschiedenen Gründen für Depressionen anfällig: wegen Ihrer Vergangenheit und wegen Ihrer genetischen Veranlagung. Tragischerweise hat vielleicht gerade die Beziehung zu einem Menschen mit dieser Krankheit einen besonderen Reiz für Sie.
15.  Zu freundlichen, stabilen, verlässlichen Männern fühlen Sie sich nicht hingezogen. Solche «netten» Männer finden Sie langweilig.
Den labilen Mann finden wir aufregend, den unzuverlässigen Mann reizvoll, den sprunghaften Mann romantisch, den unreifen Mann charmant, den launischen Mann geheimnisvoll. Der aggressive Mann braucht unser Verständnis. Der unglückliche Mann braucht unseren Trost. Der Versager braucht unsere Ermutigung und der Eisklotz unsere Wärme. Aber einen Mann, der ganz «in Ordnung» ist, so wie er ist, können wir nicht «reparieren», und wenn er liebevoll ist und sich um uns kümmert, können wir auch nicht leiden. Wenn wir einen Mann nicht zu sehr lieben können, können wir ihn leider meistens überhaupt nicht lieben.
 
In den folgenden Kapiteln werden verschiedene Frauen zu Wort kommen, die alle – wie Jill – zu sehr geliebt haben. Die Geschichten dieser Frauen können Ihnen vielleicht dabei helfen, Ihre eigenen Lebensmuster deutlicher zu erkennen. Dies wird Sie in die Lage versetzen, diese Muster mit Hilfe der Verfahren, die am Ende des Buches erläutert werden, zu ändern, um so ein neues Zusammenwirken von Selbsterfüllung, Liebe und Zufriedenheit erleben zu können. Das möchte ich Ihnen wünschen.
[zur Inhaltsübersicht]
Viel Sex um nichts

Oh my man I love him so – he’ll never know
All my life is just despair – but I don’t care
When he takes me in his arms the world is bright …


					– My Man
				

 
Die junge Frau in meinem Büro war völlig verzweifelt. Ihr Gesicht zeigte noch immer Spuren der schweren Prellungen, die sie sich einen Monat vorher zugezogen hatte, als sie mit ihrem Auto absichtlich über eine Klippe gefahren war.
«Es stand in der Zeitung», erzählte sie langsam und unter sichtlichen Schmerzen. «Alles über den Unfall, sogar ein Foto vom Auto, wie es halb in der Luft hing … aber er hat sich noch nicht mal bei mir gemeldet.» Den letzten Satz sprach sie mit leicht erhobener Stimme, in der ein Hauch gesunder Wut mitschwang, aber dann schien die Verzweiflung sie wieder zu überwältigen.
Für Ann, die aus Liebe tatsächlich beinahe gestorben wäre, gab es eine zentrale Frage, die Frage, die den Verlust ihres Geliebten unerklärlich und beinahe unerträglich machte: «Warum konnten wir uns sexuell so gut verstehen, so herrlich miteinander fühlen, so nahe sein, wenn sonst eigentlich gar nichts zwischen uns war? Warum hat es sexuell geklappt, aber sonst überhaupt nicht?» Als sie anfing zu weinen, sah sie aus wie ein sehr junges, sehr verletztes Kind. «Ich glaubte, durch meine völlige Hingabe könnte ich ihn dazu bringen, mich zu lieben. Ich habe ihm alles gegeben, alles, was ich geben konnte.» Sie beugte sich vor, verschränkte die Arme und schaukelte hin und her. «Oh, es tut so schrecklich weh zu wissen, dass ich das alles umsonst getan habe.»
Ann blieb zusammengekrümmt sitzen und weinte. Ihre Haltung schien auszudrücken: Der Platz, den mein Traum von Liebe eingenommen hat, ist jetzt so leer, dass ich mich darin verliere.
Schließlich konnte sie weitersprechen; ihre Stimme hatte dabei noch immer einen jämmerlichen Ton: «Ich wollte doch nie etwas anderes, als Jim glücklich machen und mit ihm zusammen sein! Ich habe nichts anderes verlangt, als ihn manchmal bei mir zu haben.»
Als Ann wieder in Weinen ausbrach, fiel mir ein, was sie mir über ihre Familie erzählt hatte, und ich fragte vorsichtig: «Erinnert Sie das nicht ein wenig an Ihre Mutter? Im Grunde wollte sie doch auch nur dann und wann Ihren Vater bei sich haben.»
Plötzlich saß sie ganz aufrecht da. «Mein Gott, das stimmt ja! Ich höre mich schon genauso an wie meine Mutter. Und dabei hatte ich mir geschworen, niemals so wie sie zu werden – niemals eine Frau zu werden, die immer wieder Selbstmordversuche macht, nur um ihren Willen zu kriegen. Mein Gott!», rief sie noch einmal, sah mich dann an und sagte leise: «Das ist wirklich furchtbar.»
Nach einer Weile antwortete ich: «Häufig müssen wir feststellen, dass wir genau das tun, was unser gleichgeschlechtlicher Elternteil getan hat, auch wenn wir fest entschlossen waren, niemals dieselben Fehler zu machen – und zwar deshalb, weil ihre Handlungen, sogar ihre Gefühle uns gelehrt haben, was es heißt, ein Mann oder eine Frau zu sein.»
«Aber ich habe doch nicht versucht, mich umzubringen, um mich an Jim zu rächen», protestierte Ann. «Ich fühlte mich einfach nur so schrecklich wertlos, so überflüssig, dass ich es nicht mehr ertragen konnte.» Sie unterbrach sich. «Vielleicht ging es meiner Mutter ja ähnlich. Ich glaube, das kommt dabei raus, wenn man mit aller Kraft versucht, jemanden zu halten, der andere, wichtigere Dinge zu tun hat.»
Ann hatte es wirklich mit aller Kraft versucht, und ihr «Lockmittel» war Sex gewesen.
In einer späteren Sitzung, als ihr Schmerz nicht mehr ganz so frisch war, kamen wir noch einmal auf dieses Thema zu sprechen. «Eigentlich war mir Sex schon immer sehr wichtig», berichtete sie in einer Mischung aus Stolz und Schuldbewusstsein, «so wichtig, dass ich während der Schulzeit manchmal Angst hatte, ich wäre vielleicht nymphomanisch.
Ich machte mir ständig Gedanken darüber, wann und wo mein Freund und ich ins Bett gehen konnten. Immer habe ich dafür gesorgt, dass wir ein Plätzchen fanden, wo wir allein sein konnten. Angeblich sollen es ja die Männer sein, die immer nur Sex im Kopf haben. Aber ich hatte viel größeres Interesse daran als mein Freund. Zumindest habe ich sehr viel mehr als er dafür riskiert, solche ungestörten Treffen überhaupt möglich zu machen.
Ann war sechzehn Jahre alt, als sie und ihr Schulfreund zum ersten Mal «aufs Ganze gingen», wie sie es ausdrückte. Er spielte Football und nahm das Training sehr ernst. Er schien der Überzeugung zu sein, dass zu viel Sex mit Ann seiner Leistungsfähigkeit auf dem Spielfeld schaden könne. Am Abend vor einem Spiel wollte er seine Ruhe haben – sie durchkreuzte seine Rückzugspläne, indem sie einen Babysitterjob für die Nachmittage annahm, wo sie ihn auf der Wohnzimmercouch verführen konnte, während der Säugling nebenan im Kinderzimmer schlief. Trotz all ihrer Anstrengungen gelang es Ann nicht, seine Leidenschaft für den Sport in eine Leidenschaft für sie umzuwandeln. Schließlich verließ er sie wegen eines Sportstipendiums an einem weit entfernten College.
Nach einer Zeit nächtlicher Weinkrämpfe und Selbstbeschimpfungen dafür, dass sie es nicht geschafft hatte, ihn dem Sport zu entreißen und an sich zu binden, war Ann bereit, einen neuen Versuch zu wagen.
In diesem Sommer – nach ihrem Schulabschluss und vor dem Eintritt ins College – lebte sie noch immer zu Hause, in einem Zuhause, das am Zusammenbrechen war. Nach jahrelangen Drohungen hatte Anns Mutter schließlich die Scheidung eingereicht und dafür einen Rechtsanwalt engagiert, der für seine Bereitschaft bekannt war, notfalls auch mit schmutzigen Tricks zu arbeiten. Die Ehe ihrer Eltern war wie ein Schlachtfeld gewesen, auf dessen einer Seite ein zwanghaft auf seine Arbeit fixierter Vater stand und ihm gegenüber eine Mutter, die jedes Mittel bis hin zur Gewalt gegen ihn und sich selbst einsetzte, um ihn zu zwingen, mehr Zeit mit ihr, Ann und der älteren Tochter Beth zu verbringen. Er war so selten zu Hause, dass seine Frau diese Stippvisiten sarkastisch als «Zwischenlandungen» bezeichnete.
«Und seine Besuche bei uns waren wirklich schlimm», erinnerte sich Ann. «Jedes Mal arteten sie in einen schrecklichen Dauerstreit aus, in dessen Verlauf meine Mutter schrie und ihn beschuldigte, uns alle nicht zu lieben, und mein Vater immer wieder beteuerte, er würde nur wegen uns so viel und so lange arbeiten. Und so endete es jedes Mal damit, dass sich beide anbrüllten. Meist verließ er dann das Haus, knallte die Tür hinter sich zu und schrie: ‹Kein Wunder, dass ich so ungern nach Hause komme!› Manchmal jedoch, wenn meine Mutter lange genug geweint oder ihm wieder einmal die Scheidung angedroht hatte oder sogar mit einer Überdosis Tabletten in die Klinik eingeliefert worden war, verhielt er sich eine Zeit lang anders, kam früh nach Hause und verbrachte viel Zeit mit uns. Meine Mutter fing dann jedes Mal an, die tollsten Mahlzeiten für ihn zu kochen – vermutlich, um ihn dafür zu belohnen, dass er zu seiner Familie heimkehrte.» Sie runzelte die Stirn. «Das ging vielleicht drei oder vier Abende lang gut, aber dann kam garantiert wieder so ein Telefonanruf. Meine Mutter beschränkte sich zuerst auf eiskalte Bemerkungen wie ‹Aha, ich verstehe. Ja, wirklich?›, aber nach kurzer Zeit beschimpfte sie ihn mit den schmutzigsten Ausdrücken und knallte den Hörer auf. Und so saßen wir dann dumm rum, Beth und ich; wir hatten uns doch immer fein machen müssen, wenn unser Vater zum Abendessen erwartet wurde. Womöglich hatten wir auch schon den Tisch hübsch gedeckt, mit Kerzen und Blumen, genau so, wie unsere Mutter es haben wollte, wenn Vater erwartet wurde. Und nun war es wieder einmal so weit, dass unsere Mutter in der Küche herumraste, schrie, Töpfe auf den Boden warf und mit den widerlichsten Ausdrücken über meinen Vater herzog. Wenn sie sich etwas beruhigt hatte, wurde sie wieder eiskalt und teilte uns mit, dass wir jetzt eben ‹allein›, sprich ohne ihn essen würden. Das war sogar noch schlimmer als ihr Geschrei. Sie servierte das Essen und saß da, ohne uns überhaupt anzusehen. Ihr Schweigen machte Beth und mich jedes Mal total nervös. Wir wagten es nicht, zu sprechen, aber auch nicht, das Essen stehen zu lassen. So blieben wir halt am Tisch sitzen und versuchten, es ihr ein bisschen leichter zu machen, ohne überhaupt zu wissen, wie. Nach solchen Mahlzeiten wurde mir oft mitten in der Nacht so schlecht, dass ich mich übergeben musste.» Ann schüttelte scheinbar ungerührt den Kopf. «So etwas fördert nicht gerade eine gesunde Verdauung.»
«Und auch nicht das Erlernen von ‹gesunden› Beziehungsmustern», fügte ich hinzu, denn in diesem Klima hatte Ann gelernt, was für ihren Umgang mit Menschen, die sie liebte, bestimmend werden sollte.
«Was ging in solchen Situationen in Ihnen vor?», fragte ich sie.
Ann dachte eine Weile nach und nickte dann, um ihre Antwort noch zu unterstreichen. «Während dieser Szenen hatte ich Angst, aber meistens fühlte ich mich einfach einsam. Niemand achtete auf mich oder dachte mal darüber nach, was ich eigentlich machte oder was in mir vorging. Meine Schwester war so schüchtern, dass wir beide wenig miteinander redeten. Sie verkroch sich in ihrem Zimmer, wenn sie nicht beim Flötenunterricht war. Ich glaube, sie spielte vor allem deshalb Flöte, weil sie sich damit den Streitigkeiten entziehen konnte und immer eine gute Entschuldigung dafür hatte, den anderen aus dem Weg zu gehen. Auch ich lernte, nur ja keinen Ärger zu machen. Ich blieb still und tat so, als würde ich nicht mitkriegen, was meine Eltern sich gegenseitig antaten. Was ich dachte, behielt ich für mich. Ich versuchte, gut in der Schule zu sein. Manchmal kam es mir so vor, als seien die Schulleistungen das Einzige, was meinen Vater an mir interessierte. Zum Beispiel ließ er sich meine Zeugnisse zeigen, manchmal auch Klassenarbeiten, und darüber redeten wir dann ein bisschen. Er hatte großen Respekt vor jeder Art von Leistung. Ich versuchte deshalb um seinetwillen, gut zu sein.»
Ann strich über ihre Stirn und fügte nachdenklich hinzu: «Ich empfand noch ein anderes Gefühl. Trauer. Ich glaube, ich war die ganze Zeit über traurig, aber das habe ich nie jemandem erzählt. Wenn jemand gefragt hätte: ‹Wie fühlst du dich denn eigentlich?›, wäre meine Antwort gewesen: ‹Gut, wirklich gut.› Selbst wenn ich hätte sagen können, dass ich traurig war, so hätte ich doch nie erklären können warum. Es wäre mir ja nicht einmal möglich gewesen, dieses Gefühl zu rechtfertigen. Ich musste doch an nichts leiden. In meinem Leben mangelte es an nichts Wichtigem. Ich meine, wir hatten immer genug zu essen, wir bekamen immer, was wir brauchten.» Ann war noch nicht in der Lage, sich das Ausmaß ihrer familiären Isolation voll und ganz einzugestehen. An Fürsorge und Aufmerksamkeit hatte es ihr gemangelt, weil ihr Vater praktisch unnahbar gewesen war und ihre Mutter sich von Gefühlen der Wut und Frustration ihm gegenüber hatte verzehren lassen. Was Ann und ihre Schwester erleiden mussten, war seelische Not.
Idealerweise kann ein Kind seinen Eltern vermitteln, wer es wirklich ist, wenn es durch deren Liebe und Aufmerksamkeit dazu ermutigt wird. Aber Anns Eltern waren nicht fähig, diese Chance wahrzunehmen; sie waren viel zu sehr damit beschäftigt, sich gegenseitig ihren Willen aufzuzwingen. Als Ann älter wurde, bot sie sich und ihre Liebe (unter dem Deckmantel von Sex) anderen Menschen an. Doch diese waren genauso wenig gewillt oder in der Lage, sie anzunehmen: Ann suchte sich nämlich immer die Sorte von Menschen, mit denen sie sich auskannte. Eine andere Wahl wäre ihr nicht «richtig» vorgekommen, hätte nicht zu dem Mangel an Liebe und Aufmerksamkeit gepasst, an den sie gewöhnt war.
Inzwischen verschärfte sich der Konflikt zwischen ihren Eltern durch das Scheidungsverfahren noch einmal dramatisch. Auf dem Höhepunkt der Auseinandersetzungen brannte Anns Schwester mit einem Musiklehrer durch. Die Eltern konnten in dieser Phase ihres Kampfes nichts anderes mehr registrieren, als dass eine ihrer Töchter den Staat mit einem Mann verlassen hatte, der doppelt so alt war wie sie und zudem noch nicht einmal in der Lage, sich selbst zu ernähren.
Auch Ann suchte nach Liebe, ließ sich ständig von neuen Männern ausführen und ging mit fast jedem von ihnen ins Bett. Im Innersten glaubte sie, dass ihre Mutter für die Probleme zu Hause verantwortlich war, dass ihre Mutter den Vater mit ihren ständigen Nörgeleien und Drohungen vertrieben hatte. Ann schwor sich, nie zu der aggressiven, fordernden Frau zu werden, als die sie ihre Mutter erlebte. Stattdessen würde sie ihren Partner mit Liebe, Verständnis und völliger Hingabe gewinnen. Schon mit dem Footballspieler hatte sie den Versuch gemacht, durch aufopferungsvolle Liebe und Hingabe unwiderstehlich zu wirken, aber ihre Methode hatte nicht funktioniert. Daraus schloss sie jedoch nicht, die falsche Methode oder den falschen Partner gewählt, sondern noch nicht genug gegeben zu haben. Also bemühte sie sich immer weiter, immer mehr, aber keiner der jungen Männer, mit denen sie sich einließ, blieb bei ihr.
Das Herbstsemester begann, und nach kurzer Zeit lernte Ann in einem ihrer Seminare am College einen verheirateten Mann namens Jim kennen. Er war Polizist und wollte sich im Bereich Strafvollzug weiterbilden, um schneller befördert zu werden. Er war dreißig Jahre alt, hatte zwei Kinder und eine schwangere Frau. Eines Nachmittags erzählte er Ann beim Kaffeetrinken, wie jung er bei seiner Heirat gewesen war und wie unglücklich er sich in der Beziehung zu seiner Frau fühlte. Er warnte sie auf eine väterliche Art vor der Falle des häuslichen Lebens, in die sie durch zu frühes Heiraten und die damit verbundenen Pflichten geraten würde. Es schmeichelte Ann, dass er ihr etwas so Privates wie die Enttäuschung über sein Eheleben anvertraute. Er schien gutherzig zu sein, in gewisser Hinsicht auch verletzlich, ein bisschen einsam und unverstanden. Jim erzählte ihr, dass ihm dieses Gespräch sehr viel bedeutet habe – dass er eigentlich noch mit keinem Menschen über so etwas habe sprechen können –, und bat sie um ein weiteres Treffen. Ann sagte sofort ja, denn das Gespräch mit ihm war zwar recht einseitig gewesen (er hatte fast pausenlos geredet), aber so offen und vertraulich, wie sie es in ihrer Familie noch nie erlebt hatte. Ihr schien diese Unterhaltung eine Art Kostprobe von dem zu sein, was sie so sehr brauchte: Aufmerksamkeit. Zwei Tage später trafen sie sich wieder, diesmal zu einem Spaziergang durch die Hügel oberhalb des Campusgeländes. Auf diesem Spaziergang küsste er sie zum ersten Mal. Innerhalb einer Woche hatten sie die nötigen Arrangements getroffen, um während der Dienststunden eines anderen Polizisten in dessen Wohnung zusammen zu sein. Sie verbrachten dort drei der fünf Nachmittage, die Ann eigentlich im College hätte sein müssen. Innerhalb kürzester Zeit drehte sich ihr Leben nur noch um die «gestohlenen Stunden» mit Jim. Ann verschloss die Augen vor den Konsequenzen, die diese Beziehung für ihr sonstiges Leben hatte. Sie begann, Seminare zu schwänzen und zum ersten Mal in ihren schulischen Leistungen abzufallen. Sie belog ihre Freunde, wenn diese sie nach ihrem Privatleben fragten, und ließ sie schließlich ganz fallen, um nicht weiterhin lügen zu müssen. Auch ihre anderen sozialen Aktivitäten verringerten sich, weil es ihr nur noch darum ging, mit Jim zusammen zu sein, wenn es möglich war, und an ihn zu denken, wenn es nicht möglich war. Sie bemühte sich, ständig erreichbar zu sein, nur für den Fall, dass er dann und wann einmal eine Stunde Zeit erübrigen konnte.
Jim gab ihr dafür bei jedem Zusammensein sehr viel Aufmerksamkeit und Zärtlichkeit. Er schaffte es, genau das zu sagen, was sie hören wollte – wie wunderbar, wie einzigartig, wie liebenswert sie war und dass sie ihn glücklicher machte, als er es jemals für möglich gehalten hätte. Seine Worte bewirkten, dass sie sich noch mehr Mühe gab, ihm Freude und sexuelle Befriedigung zu bereiten. Zunächst kaufte sie besonders schöne Unterwäsche, die sie nur für ihn trug, dann Parfum und Öle, vor deren Benutzung er sie jedoch warnte. Er hatte Angst, seiner Frau könne der Geruch auffallen, und wollte sich nicht der Gefahr eines häuslichen Verhörs aussetzen. Daraufhin las sie Bücher über die Kunst der körperlichen Liebe und probierte alles, was sie dabei lernte, an ihm aus. Wenn er in Ekstase geriet, spornte sie dies nur noch mehr an. Nichts erregte sie so sehr wie ihre Anziehungskraft auf ihn und ihre Fähigkeit, ihn damit zu erregen. Es war nicht ihre eigene Sexualität, die sie zum Ausdruck brachte. Ann fand ihre Selbstbestätigung vielmehr in der Anziehungskraft, die sie auf Jim ausübte: Je heftiger er auf sie reagierte, desto wohler fühlte sie sich. Dabei hatte sie besseren Zugang zu seiner Sexualität als zu ihrer eigenen.
Die Zeiten, in denen er sich aus seinem gewöhnlichen Leben wegstahl, nur um bei ihr zu sein, waren ihr immer wieder der ersehnte Beweis für ihren eigenen Wert. Wenn sie nicht mit ihm zusammen war, dachte sie darüber nach, auf welche neue Weise sie ihn becircen könnte. Ihre Freunde hatten es aufgegeben, sie zu gemeinsamen Aktivitäten einzuladen, und ihr Leben konzentrierte sich auf einen Zweck: Jim glücklicher zu machen, als er je gewesen war. Bei jeder ihrer Begegnungen verspürte Ann eine Art Triumphgefühl: Es war der Triumph über seine Ernüchterung dem Leben gegenüber, der Triumph über seine Unfähigkeit, Liebe und sexuelle Erfüllung zu erfahren. Dass sie ihn glücklich machen konnte, machte sie glücklich. Endlich vermochte ihre Liebe das Leben eines anderen Menschen zu verzaubern. Genau das hatte sie schon immer gewollt. Sie war eben nicht wie ihre Mutter, die durch ständige Forderungen den Mann aus ihrem Leben vertrieben hatte. Ann knüpfte vielmehr ein Band, das nur aus Liebe und Selbstlosigkeit bestand. Sie war stolz darauf, wie wenig sie von Jim verlangte.
«Ich fühlte mich sehr einsam, wenn wir nicht zusammen waren, das heißt also: meistens. Wir sahen uns ja nur an drei Tagen in der Woche, jeweils zwei Stunden, und dazwischen meldete er sich nie bei mir. Er hatte montags, mittwochs und freitags Seminare, und danach trafen wir uns regelmäßig. Das bisschen Zeit zusammen verbrachten wir fast ausschließlich im Bett. Wenn wir endlich allein waren, stürzten wir uns aufeinander. Manchmal glaubten wir beide, dass wir die einzigen auf der Welt waren, die den Sex als so etwas Intensives und Erregendes erlebten. Und hinterher mussten wir natürlich jedes Mal Abschied nehmen. Die Zeit ohne ihn war ganz leer für mich. Ich nutzte sie eigentlich nur dazu, mich auf unser nächstes Wiedersehen vorzubereiten. Ich wusch meine Haare mit einem speziellen Shampoo, lackierte mir die Fingernägel und träumte einfach vor mich hin. Aber ich versuchte, nicht zu viel an seine Frau und die Kinder zu denken. Ich war davon überzeugt, dass er zu früh und blindlings in die Ehe gestolpert war, bevor er wirklich wusste, was er vom Leben wollte, und die Tatsache, dass er nicht vorhatte, wegzulaufen und sich vor seinen Verpflichtungen zu drücken, rührte mich und machte ihn irgendwie noch liebenswerter.»
«… und machte es mir mit ihm noch angenehmer», hätte Ann hinzufügen können. Zu einer engen Dauerbeziehung war sie nicht fähig. Deshalb kam es ihr im Grunde sogar gelegen, dass Jim dazu wegen seiner Lebensumstände auch nicht fähig war, genauso wenig wie der Footballspieler mit seinen sportlichen Ambitionen. Nur die Beziehungsformen, die uns vertraut sind, sind uns auch angenehm, und Jim brachte in die Beziehung genau das ein, was Ann so gut von ihren Eltern kannte: Distanziertheit und Bindungslosigkeit.
Das zweite Semester ging seinem Ende entgegen, der Sommer nahte, und Ann fragte Jim, was aus ihnen werden sollte. Die Semesterferien würden beginnen und dann hätten sie dieses Alibi für ihre Treffen nicht länger. Er runzelte die Stirn und antwortete unschlüssig: «Ich weiß noch nicht genau. Mir wird schon was einfallen.» Dieses Stirnrunzeln reichte aus, um Ann von weiteren Fragen abzuhalten. Was sie beide verband, war einzig und allein das Glück, das sie ihm schenken konnte. Wenn er nicht glücklich war, würde er sich vielleicht von ihr trennen. Sie durfte ihn also keinesfalls bedrängen.
Die Semesterferien begannen, und Jim war noch nichts eingefallen. «Ich ruf dich an», sagte er. Sie wartete. Der Vater eines Freundes bot ihr einen Sommerjob in seinem Kurhotel an. Mehrere Freunde von ihr wollten auch dort arbeiten und drängten sie, das Angebot anzunehmen. Sie malten ihr aus, wie schön es im Sommer am See war und wie viel Spaß die Arbeit machen würde. Aber Ann lehnte ab, weil sie Angst hatte, Jims Anruf zu verpassen. Obwohl sie in den nächsten drei Wochen das Haus kaum verließ, kam der ersehnte Anruf nie.
An einem heißen Nachmittag Mitte Juli fuhr Ann lustlos ins Stadtzentrum zum Einkaufen. Als sie aus einem Geschäft trat und die Augen vor dem hellen Sonnenlicht zusammenkniff, sah sie auf einmal Jim, einen braun gebrannten, lächelnden Jim, der die Hand einer Frau hielt, die mit Sicherheit seine Ehefrau war. Daneben standen zwei kleine Kinder, ein Junge und ein Mädchen, und an Jims Brust lag ein Säugling in einem blauen Schultertuch. Ann versuchte, Augenkontakt mit Jim aufzunehmen. Er starrte sie kurz an, sah dann weg und ging an ihr vorbei – mit seiner Familie, seiner Frau, seinem Leben.
Irgendwie schaffte sie es, ihr Auto zu erreichen, obwohl die Schmerzen in der Brust ihr das Atmen fast unmöglich machten. Schluchzend und nach Luft schnappend blieb sie in dem aufgeheizten Wagen sitzen, so lange, bis die Sonne untergegangen war. Dann fuhr sie mit großer Mühe langsam zum College und hinauf in die umliegenden Hügel – die Hügel, wo Jim und sie spazieren gegangen waren, wo er sie zum ersten Mal geküsst hatte. Die Straße fiel auf einer Seite steil ab. Dort, wo Ann um eine Kurve hätte biegen müssen, fuhr sie weiter geradeaus.
Dass sie den Aufprall mehr oder weniger unversehrt überlebte, war ein Wunder. Für sie war es aber auch eine große Enttäuschung. Noch während sie im Krankenhaus lag, schwor sie sich, es wieder zu versuchen, sobald sie draußen war. Sie wurde zur weiteren Behandlung an die psychiatrische Station überwiesen, schluckte Tabletten, die sie benommen machten, ließ das obligatorische Gespräch mit dem Psychologen über sich ergehen. Die – getrennten – Besuche von ihren Eltern wurden vorher sorgfältig mit dem Pflegepersonal abgestimmt. Wenn ihr Vater an der Reihe war, hielt er ihr ernste Vorträge darüber, dass sie noch ihr ganzes Leben vor sich hätte; Ann zählte heimlich mit, wie oft er dabei auf seine Uhr schaute. Diese Vorträge endeten normalerweise mit einem hilflosen «du weißt doch, dass wir beide, deine Mutter und ich, dich sehr lieb haben. Versprich mir, dass du so etwas nie wieder machst». Gehorsam gab Ann das Versprechen, rang sich ein Lächeln ab und fühlte sich noch viel einsamer, weil sie ihren Vater wegen etwas so Wichtigem belügen musste. Anschließend kam ihre Mutter, die im Krankenzimmer auf- und abmarschierte und bohrende Fragen stellte: «Wie konntest du dir das nur antun? Wie konntest du uns das nur antun? Warum hast du mir bloß nicht gesagt, dass etwas nicht in Ordnung war? Was ist denn überhaupt los? Hat es was mit deinem Vater und mir zu tun?» Dann ließ sich ihre Mutter in einem Besuchersessel nieder und berichtete in allen Details über den neuesten Stand des Scheidungsverfahrens, was offenbar dazu dienen sollte, Ann zu beruhigen. Nach diesen Besuchen wurde ihr nachts jedes Mal schlecht, und sie musste sich übergeben.
Am letzten Abend ihres Klinikaufenthaltes setzte sich eine Krankenschwester zu ihr ans Bett und begann, sie vorsichtig, aber eindringlich zu befragen. Daraufhin sprudelte Ann die ganze Geschichte heraus. Schließlich sagte die Krankenschwester zu ihr: «Ich weiß, dass Sie daran denken, es wieder zu versuchen. Wer könnte Ihnen das verdenken? Ihre Situation hat sich seit der letzten Woche kein bisschen verändert. Aber bevor Sie es tun, sollten Sie vielleicht noch mit jemandem reden.» Die Krankenschwester, eine frühere Klientin von mir, verwies Ann an mich.
So begannen Ann und ich daran zu arbeiten, sie von dem Bedürfnis zu heilen, mehr Liebe zu geben, als sie bekam, immer mehr zu geben, obwohl sie sich schon längst verausgabt hatte. In den darauf folgenden zwei Jahren lernte Ann einige Männer kennen, die ihr Gelegenheit gaben zu verstehen, wofür sie Sex in ihren Beziehungen benutzte. Einer von ihnen war Professor an der Universität, an der sie sich mittlerweile eingeschrieben hatte. Er war genauso arbeitssüchtig wie ihr Vater. Zunächst konzentrierte Ann ihre Energien darauf, seine Aufmerksamkeit von der Arbeit abzulenken, damit er sich stattdessen ihrer Beziehung zuwenden konnte. Aber diesmal bekam sie schmerzlich zu spüren, wie sinnlos der Versuch war, ihn zu ändern – und gab nach fünf Monaten auf. Wieder hatte sie die Herausforderung gereizt, wieder hatte ihr jeder Abend, an dem sie ihn der Wissenschaft entreißen konnte, Selbstbestätigung gegeben. Aber Ann fühlte, dass sie emotional immer abhängiger von ihm wurde, während er ihr immer weniger gab. In einer Sitzung erzählte sie: «Gestern Abend war ich mit David zusammen, und als ich darüber sprach, wie viel er mir bedeutet, musste ich weinen. Er begann wieder einmal mit seiner Standardantwort: Er hätte große Verantwortung seiner Arbeit gegenüber, und das müsste ich einfach verstehen – da habe ich zum ersten Mal abgeschaltet. Diese Antwort hatte ich schon so oft gehört. Plötzlich wurde mir erschreckend klar, dass ich ein paar Jahre früher genau dieselbe Szene erlebt hatte – damals allerdings mit meinem Footballspieler. Wieder einmal war ich dabei, mich einem Mann an den Hals zu werfen.»
Sie lächelte wehmütig. «Sie haben keine Ahnung, was ich schon alles gemacht habe, nur um von einem Mann beachtet zu werden. Ich habe mir buchstäblich die Kleider vom Leib gerissen, ihm Zärtlichkeiten ins Ohr gehaucht und jeden Trick angewandt, um ihn zu verführen. Ich versuche offenbar immer noch, einen Mann für mich einzunehmen, der eigentlich kein Interesse an mir hat. Ich glaube, wirklich aufregend am Sex mit David ist für mich das Gefühl, ihn so sehr erregen zu können, dass er sich mit mir beschäftigen muss statt mit den Dingen, die ihm eigentlich wichtiger sind. Ich gebe es nicht gern zu, aber der größte Reiz bestand für mich wohl darin, David oder Jim oder sonst wen dazu zu bringen, mir Beachtung zu schenken. Weil es mir in jeder Beziehung eigentlich schlecht ging, hat Sex wohl immer eine Art Entlastungsfunktion gehabt. Beim Sex scheinen sich für ganz kurze Zeit alle Schranken aufzuheben, und ich kann meinen Partner ganz nah erleben. Diese Nähe habe ich mir immer so sehr gewünscht. Aber ich bin wirklich nicht bereit, mich David weiterhin an den Hals zu werfen. Es kommt mir so erniedrigend vor.»
Doch David sollte nicht der letzte Mann in Anns Leben sein, um den sie sich vergeblich bemühte. Bei ihrem nächsten Verehrer handelte es sich um einen jungen Börsenmakler, der begeisterter Triathlon-Kämpfer war. Auch Ann kämpfte – so hart wie er –, aber nicht um sportlichen Erfolg, sondern um seine Aufmerksamkeit; mit der ständigen Verfügbarkeit ihres Körpers versuchte sie, sein rigoroses Trainingsprogramm zu durchkreuzen. Selbst wenn sie miteinander ins Bett gingen, war er entweder zu müde oder zu wenig an Sex interessiert, um eine Erektion zustande zu bringen oder zu halten.
Eines Tages, als sie bei mir im Büro saß und ihren jüngsten missglückten Liebesversuch schilderte, brach sie plötzlich in Lachen aus. «Wenn ich darüber nachdenke, kommt es mir total absurd vor! Ich gebe mir die größte Mühe, einen Mann so weit zu bringen, dass er mit mir schläft, obwohl er eigentlich keine Lust dazu hat.» Sie lachte noch einmal und sagte dann ernst: «Damit muss ich aufhören, endgültig. Anscheinend interessiere ich mich immer nur für Männer, die mir nichts bieten können und die noch nicht mal das haben wollen, was ich ihnen bieten kann.»
Das war eine überaus wichtige Einsicht für Ann. Im Verlauf der Therapie hatte sie gelernt, sich selbst mehr zu akzeptieren; sie konnte erkennen, wann eine Beziehung nicht gut für sie war, statt sich einzureden, sie sei nicht liebenswert genug oder habe sich nicht genügend angestrengt. Die Tendenz, Sex als Mittel einzusetzen, um die Beziehung mit einem unschlüssigen oder ungeeigneten Partner aufzunehmen, schwächte sich ab. Als sie nach zwei Jahren die Therapie beendete, traf sie sich zwar mit einigen jungen Männern, aber nur ganz unverbindlich; ins Bett ging sie mit keinem von ihnen.
«Es ist ein ganz neues Gefühl für mich, mit jemandem auszugehen und tatsächlich darauf zu achten, ob er mir gefällt, ob ich mich gut amüsiere, ob ich ihn für einen netten Kerl halte. Über solche Sachen habe ich früher nie nachgedacht. Ich habe mich immer so schrecklich bemüht, dem anderen zu gefallen, dafür zu sorgen, dass er sich gut amüsiert und mich nett findet. Wissen Sie, nach einer Verabredung habe ich mich nie gefragt, ob ich ihn wieder sehen will. Ich war viel zu sehr mit der Frage beschäftigt, ob er mich so gern hat, dass er mich wieder sehen will. Ich habe verkehrt herum gedacht.»
Als Ann beschloss, die Therapie zu beenden, dachte sie nicht mehr «verkehrt herum». Sie konnte erkennen, wann eine Beziehung für sie nicht in Frage kam, und jeder Funke von Attraktion zwischen ihr und einem ungeeigneten Verehrer erlosch schnell, weil sie fähig war, seine Persönlichkeit, die Situation und die Möglichkeiten nüchtern einzuschätzen. Sie hatte keinen Bedarf mehr an Leiden und Ablehnung. Sie wollte entweder jemanden, der ein wirklicher Partner für sie sein konnte, oder überhaupt keinen. Dazwischen gab es nichts mehr. Aber dennoch hatte Ann keine Ahnung davon, wie sie mit einer Beziehung umgehen sollte, in der es Leid und Zurückweisung nicht gab, sondern das Gegenteil davon: Zuwendung und Beständigkeit. Sie hatte nie die Vertrautheit und Nähe kennengelernt, die aus einer festen Bindung erwachsen. Trotz ihrer Sehnsucht nach Nähe mit einem Partner hatte sie doch nie den Anforderungen wirklicher Nähe und Vertrautheit genügen müssen. Es war also kein Zufall, dass sie sich nur für abweisende Männer interessiert hatte. Ihre Fähigkeit, mit Intimität umzugehen, war gering. In ihrer Familie hatte es keine Intimität gegeben, nur Kämpfe, die manchmal unterbrochen wurden, um ein Abkommen zu schließen, das meistens den Anlass für die nächste Schlacht gab. Es hatte Schmerzen und Spannungen gegeben, die manchmal für kurze Zeit verschwinden konnten, aber niemals Anteilnahme, Verbundenheit oder gar Liebe. Das manipulative Verhalten ihrer Mutter hatte Ann dazu gebracht, wahre Liebe mit bedingungsloser Hingabe gleichzusetzen. Als sie sich mit Hilfe der Therapie aus ihrer selbstaufopfernden Märtyrerrolle befreit hatte, wusste sie jedenfalls ganz genau, was sie nicht mehr tun wollte – damit war sie schon ein großes Stück weitergekommen. Aber sie hatte erst die halbe Wegstrecke zurückgelegt.
Anns nächstes Lernziel bestand darin, die Gesellschaft von «netten» Männern zu suchen, selbst wenn sie sie ein bisschen langweilig fand. Frauen, die zu sehr lieben, empfinden oft Langeweile, wenn sie plötzlich mit einem netten Mann zusammen sind: Es gibt kein Feuerwerk, keine Explosionen, und kein Stern fällt vom Himmel. Ohne den gewohnten Pegel an Aufregung fühlen sie sich verwirrt, nervös und unbeholfen. Dieser unangenehme Zustand wird von ihnen dann mit dem Etikett Langeweile versehen. Ann wusste einfach nicht, wie sie sich in der Gesellschaft eines Mannes verhalten sollte, der herzlich, aufmerksam und wirklich an ihr interessiert war. Wie alle Frauen, die zu sehr lieben, hatte sie zwar gelernt, auf «Problemmänner» einzugehen, nicht aber, schlicht und einfach die Gesellschaft eines Mannes zu genießen. Wenn sie nicht manövrieren und manipulieren musste, um eine Beziehung aufrechtzuerhalten, fiel es ihr schwer, sich überhaupt auf eine Beziehung einzulassen, sich mit einem Mann wohl und behaglich zu fühlen. Sie hatte sich an Aufregung und Schmerz, an Kampf, Sieg oder Niederlage so sehr gewöhnt, dass ihr jeder nähere Kontakt ohne solche Begleiterscheinungen zu harmlos erschien, um ihr etwas zu bedeuten. Sie empfand also mehr Unbehagen in der Gegenwart zuverlässiger, aufmerksamer, fröhlicher Männer, als sie es jemals mit teilnahmslosen, emotional unzugänglichen, unerreichbaren oder einfach desinteressierten Männern erlebt hatte.
Eine Frau, die zu sehr liebt, ist an negative Eigenschaften und Verhaltensweisen gewöhnt und kann daher leichter mit ihnen umgehen als mit ihrem Gegenteil, solange sie nicht hart daran arbeitet, das eigene Verhalten, die Reaktionen und Gefühle zu verändern. Solange Ann also nicht gelernt hatte, sich mit einem Mann wohlzufühlen, der ihre Interessen für genauso wichtig hielt wie seine eigenen, gab es für sie keine Hoffnung, jemals eine befriedigende Beziehung eingehen zu können.
Vor ihrer Genesung weist eine Frau, die zu sehr liebt, im Hinblick auf ihr Empfinden und ihr sexuelles Verhalten Männern gegenüber im Allgemeinen folgende Merkmale auf:
	Sie fragt sich: «Wie sehr liebt (oder braucht) er mich?», und nicht «Wie viel bedeutet er mir?»

	Das Motiv für ihr sexuelles Verhalten ihm gegenüber lautet meistens: «Wie kann ich es erreichen, dass er mich noch mehr liebt (oder braucht)?»

	Ihr Drang, sexuelle Kontakte mit Menschen aufzunehmen, die sie als bedürftig erlebt, mag auf ein Verhalten hinauslaufen, das sie selbst als promiskuitiv verurteilt. Dieses Verhalten zielt jedoch in erster Linie darauf ab, nicht sich selbst, sondern anderen Befriedigung zu verschaffen.

	Sex ist eines der Mittel, die sie einsetzt, um ihren Partner zu manipulieren oder zu ändern.

	Häufig erlebt sie die Machtkämpfe um gegenseitige Manipulation als sehr aufregend. Sie verhält sich verführerisch, um ihren Willen durchzusetzen. Gelingt es, fühlt sie sich gut, gelingt es nicht, fühlt sie sich schlecht. Jeder Misserfolg veranlasst sie normalerweise dazu, sich noch mehr anzustrengen.

	Sie verwechselt Angst, Sorge und Leiden mit Liebe und sexueller Erregung. Das Gefühl, einen Knoten im Bauch zu haben, nennt sie «Liebe».

	Sie gewinnt ihre Erregung aus seiner Erregung. Sie kennt sich selbst nicht und weiß mit sich nichts anzufangen; im Grunde erlebt sie ihre eigenen Gefühle als bedrohlich.

	Ohne die Herausforderung einer unbefriedigenden Beziehung empfindet sie eine Art Ruhelosigkeit. Zu einem Mann, um den sie nicht ständig kämpfen muss, fühlt sie sich sexuell nicht hingezogen. Stattdessen stempelt sie ihn als «langweilig» ab.

	Häufig lässt sie sich auf einen sexuell weniger erfahrenen Partner ein, um die Beziehung unter Kontrolle halten zu können.

	Sie sehnt sich nach körperlicher Nähe. Weil sie sich jedoch davor fürchtet, von einem anderen Menschen wirklich angenommen und/oder von ihrem eigenen Bedürfnis nach Fürsorge überwältigt zu werden, fühlt sie sich nur mit der emotionalen Distanz wohl, die durch ständige Spannung in einer Beziehung geschaffen und aufrechterhalten wird. Sie bekommt Angst, wenn ein Mann bereit ist, nicht nur sexuell, sondern auch emotional für sie da zu sein. Entweder läuft sie davon oder sie vertreibt ihn.



Die Frage, die Ann am Anfang unserer gemeinsamen Arbeit so sehr quälte – «Warum konnten wir uns sexuell so gut verstehen, so herrlich miteinander fühlen, so nahe sein, wenn sonst eigentlich gar nichts zwischen uns war?» – verdient eine genauere Untersuchung. Frauen, die zu sehr lieben, befinden sich oft in dem Dilemma, «guten» Sex in einer unglücklichen oder hoffnungslosen Beziehung zu erleben. Vielen von uns wurde beigebracht, «guter» Sex bedeute «echte» Liebe, und umgekehrt könne Sex nicht wirklich befriedigend und erfüllend sein, wenn die Beziehung insgesamt nicht gut für uns ist. Nichts ist für Frauen, die zu sehr lieben, weiter entfernt von der Wahrheit als diese Behauptung. Auf Grund der Triebkräfte, die unsere Kommunikation mit Männern auf jeder Ebene, einschließlich der sexuellen, bestimmen, kann eine schlechte Beziehung dazu beitragen, dass Sex für uns zu einem aufregenden, leidenschaftlichen, verlockenden Erlebnis wird. Wie sollen wir anderen Menschen – Freunden oder der Familie – erklären, warum ein relativ unbedeutender, noch nicht einmal besonders sympathischer Mann solch intensive Gefühle von Sehnsucht und Verlangen in uns auslösen kann, während ein in jeder Hinsicht passenderer Mann uns kaltlässt? Es ist schwierig einzugestehen, dass wir in Wahrheit in einen Traum verliebt sind – den Traum, all die positiven Eigenschaften wie Liebe, Fürsorge, Aufmerksamkeit, Anstand und Würde, die nach unserer festen Überzeugung in diesem Mann schlummern, durch die Kraft unserer Liebe erwecken zu können. Frauen, die zu sehr lieben, sagen sich oft, ihr Partner sei vorher nie richtig geliebt worden, weder von seinen Eltern noch von früheren Ehefrauen oder Freundinnen. Wir glauben, dass er dadurch Schaden erlitten hat, und übernehmen bereitwillig die Aufgabe, für alles Ersatz zu leisten, was ihm im Leben, lange bevor wir ihn überhaupt kannten, entgangen ist. In gewisser Hinsicht spielen wir das Märchen von Dornröschen nach, allerdings mit vertauschten Rollen: Dornröschen konnte nur durch einen Kuss des Mannes, der die «wahre Liebe» verkörperte, von ihrem Bann erlöst werden; wir wollen die Retterin sein, die den geliebten Mann von seinem Bann erlöst, ihn aus seinem (vermeintlichen) Gefängnis befreit. Wir deuten seine emotionale Unzugänglichkeit, seine Aggressivität oder Depressivität oder Grausamkeit oder Gleichgültigkeit oder Gewalttätigkeit oder Unehrlichkeit oder Abhängigkeit als Zeichen dafür, dass er nicht genug geliebt wurde. Wir setzen unsere Liebe seinen Fehlern, seinem Versagen, ja selbst seiner seelischen Erkrankung entgegen. Wir sind entschlossen, ihn durch die Macht unserer Liebe zu retten.
Sex gehört zu den wichtigsten Methoden, die wir anwenden, um ihn durch unsere Liebe zu heilen. Bei jedem sexuellen Kontakt schwingt unser Bestreben mit, ihn zu ändern. Mit jedem Kuss, jeder Berührung bringen wir zum Ausdruck, wie einzigartig und wertvoll er ist, wie sehr er bewundert und geschätzt wird. Wir glauben fest daran, dass er nur erst von unserer Liebe überzeugt sein muss, um sich in sein wirkliches Selbst zu verwandeln, in die Verkörperung all dessen, was wir von ihm erwarten, was wir wollen und brauchen.
In gewisser Hinsicht ist Sex unter diesen Umständen einfach deshalb gut, weil er gut sein muss; wir verwenden viel Energie darauf, ihn zu einer intensiven, aufregenden, befriedigenden Erfahrung zu machen. Ganz gleich, welche Reaktion wir unserem Partner entlocken – sie ermutigt uns dazu, uns noch mehr anzustrengen, noch liebevoller, noch überzeugender zu sein. Hinzu kommt, dass beim Orgasmus eine Entladung sowohl körperlicher als auch seelischer Spannungen stattfindet. Während manche Frauen sexuellen Kontakt mit ihrem Partner meiden, wenn das Verhältnis zu ihm konfliktreich und spannungsgeladen ist, können andere Frauen unter denselben Umständen Sex als eine sehr effektive Methode sehen, möglichst viel von dieser Anspannung zu lösen, und sei es auch nur kurzfristig. Einer Frau, deren Beziehung insgesamt unbefriedigend ist, bietet Sex vielleicht die einzige Befriedigung, die einzige Möglichkeit einer positiven Begegnung mit ihrem Partner.
Die Intensität der Spannungsentladung, die sie auf sexueller Ebene erlebt, steht vielleicht in direktem Zusammenhang mit dem Grad des Unbehagens, das sie generell in der Beziehung mit ihrem Partner verspürt. Dafür gibt es eine einfache Erklärung. Viele Paare – ob sie nun eine gute Beziehung zueinander haben oder nicht – empfinden den sexuellen Kontakt nach einem Streit als besonders gut, besonders intensiv. Dafür gibt es zwei Gründe: zum einen die bereits erwähnte Spannungsentladung, zum anderen die gewaltige Überwindung, die es kostet, nach einem Streit aufeinander zuzugehen und somit ein Bekenntnis zu der Beziehung abzugeben. Ein besonders angenehmes und befriedigendes sexuelles Erlebnis nach einem Streit kann als der Versuch angesehen werden, die Beziehung insgesamt zu bestätigen: «Sieh dir an, wie nahe wir uns sind, wie liebevoll wir miteinander umgehen können, wie stark die Gefühle zwischen uns sein können. Wir gehören wirklich zusammen.»
Wenn zwei Menschen ihre sexuelle Beziehung als körperlich tief befriedigend erleben, dann vermag dies auch eine starke gefühlsmäßige Bindung zu schaffen. Besonders für Frauen, die zu sehr lieben, kann der Kampf um einen Mann dazu beitragen, das gemeinsame sexuelle Erleben und folglich die Bindung an ihn zu intensivieren. Auch die Umkehrung dieses Satzes ist zutreffend: Wenn wir mit einem Mann zusammen sind, um den wir nicht ständig kämpfen müssen, dann empfinden wir in sexueller Hinsicht vermutlich sehr viel weniger leidenschaftliche Erregung. Eine Beziehung, die uns nicht in ständiger Anspannung hält, in der Sex nicht dazu dient, etwas zu beweisen, eine Beziehung also, die eher unbeschwert ist, kommt uns irgendwie fade vor. Und damit scheint sich für uns zu bestätigen, dass Anspannung, Kummer und Drama eben doch die «wahre Liebe» ausmachen.
Das führt uns zu der Frage, was «wahre Liebe» eigentlich heißt. Liebe scheint ein Wort zu sein, das sich nur schwer definieren lässt. Der Grund dafür besteht meines Erachtens darin, dass wir in unserem Kulturkreis versuchen, zwei grundverschiedene, sich offenbar sogar gegenseitig ausschließende Aspekte von Liebe in einer einzigen Definition zu verbinden. Je mehr wir also über den Charakter der Liebe sagen, desto mehr widersprechen wir uns selbst. Wenn wir feststellen, ein Aspekt von Liebe verträgt sich nicht mit dem anderen, geben wir verwirrt und frustriert auf und kommen zu dem Schluss, dass Liebe eben zu persönlich, zu rätselhaft, zu unerklärlich ist, um genauer definiert werden zu können.
Die Griechen waren klüger. Sie verwendeten verschiedene Wörter, Eros und Agape, für die grundsätzlich unterschiedlichen Ebenen der Erfahrungen dessen, was wir «Liebe» nennen. Eros bezeichnet natürlich die leidenschaftliche Liebe, während Agape die stabile, innige, leidenschaftslose Beziehung meint, wie sie zwischen zwei Menschen existiert, die einander sehr viel bedeuten.
Den Unterschied zwischen Eros und Agape zu verstehen, bedeutet auch, das Dilemma zu verstehen, in dem wir stecken, wenn wir uns zur selben Zeit, in einer Beziehung und mit einem Menschen, beide Formen von Liebe erhoffen. Sowohl die Verfechter von Eros als auch die von Agape haben gute Gründe für die Behauptung, ihre Form der Liebe sei die wahre, weil tatsächlich beide auf ganz eigene Weise schön, aufrichtig und wertvoll sind. Aber beiden Formen fehlt auch etwas Kostbares, das nur die jeweils andere zu bieten hat. Lassen Sie uns an dieser Stelle genauer ansehen, wie die Verfechter beider Richtungen Liebe beschreiben würden.
Eros: Wahre Liebe ist eine alles umfassende, verzehrende Sehnsucht nach dem Geliebten, der als andersartig, geheimnisvoll und nicht klar fassbar wahrgenommen wird. Die Stärke der Liebe bemisst sich an der Intensität des Begehrens. Für andere Interessen oder Ziele bleibt wenig Zeit oder Aufmerksamkeit, weil die Energie stark darauf konzentriert ist, vergangene Begegnungen ins Gedächtnis zurückzurufen oder sich zukünftige auszumalen. Oft müssen große Hindernisse überwunden werden, folglich ist Leid immer ein Teil dieser Art von Liebe. Ein weiteres Zeichen für die Stärke der Liebe ist die Bereitschaft, um der Beziehung willen Not und Schmerzen zu erdulden. Zu wahrer Liebe gehören Empfindungen von Erregung, Ekstase, Erschütterung, Angst, Spannung, Unergründlichkeit und Sehnsucht.
Agape: Wahre Liebe ist eine Partnerschaft, an die sich zwei Menschen, die einander viel bedeuten, aufrichtig gebunden fühlen. Diese Menschen teilen viele grundsätzliche Werte, Interessen und Ziele und tolerieren bereitwillig die individuellen Verschiedenheiten des anderen. Die Stärke der Liebe bemisst sich am Grad des gegenseitigen Vertrauens und Respekts. Die Beziehung erlaubt beiden, in allen Bereichen des Lebens selbstbewusster, kreativer und produktiver zu sein. Erfahrungen, die sie miteinander teilen, sind für sie eine Quelle der Freude – die gemeinsamen Erinnerungen, das gegenwärtige Leben, die Zeit, die vor ihnen liegt. Für jeden der Partner ist der andere der liebste und wichtigste Freund/die liebste und wichtigste Freundin. Ein weiterer Maßstab für die Stärke der Liebe ist die Bereitschaft, sich selbst gegenüber ehrlich zu sein, damit die Beziehung wachsen kann und an Nähe gewinnt. Zu wahrer Liebe gehören Empfindungen von Klarheit, Sicherheit, tiefer Zuneigung, Verständnis, Kameradschaft, gegenseitiger Unterstützung und Wohlbehagen.
Leidenschaftliche Liebe, Eros – das empfindet häufig die Frau, die zu sehr liebt, für den Mann, der nicht zu ihr passt. Gerade weil er nicht zu ihr passt, entwickelt sie diese Leidenschaft. Leidenschaft kann nur dann existieren, wenn es ständige Kämpfe gibt, Hindernisse, die überwunden werden müssen, und die Sehnsucht danach, mehr zu erhalten, als gegeben wird. Leidenschaft kommt von leiden. Je größer das Leiden, desto stärker die Leidenschaft – das trifft in vielen Fällen zu. Die erregende Intensität einer leidenschaftlichen Liebesaffäre lässt sich nicht mit den eher ruhigen Annehmlichkeiten einer stabilen, innigen Beziehung vergleichen. Würde eine solche Frau, die zu sehr liebt, also endlich vom Objekt ihrer Leidenschaft das bekommen, was sie sich inständig ersehnt hat – dann hätte das Leiden ein Ende und die Leidenschaft wäre bald erloschen. Dann würde sie vielleicht glauben, nicht mehr verliebt zu sein, weil der bittersüße Schmerz vergangen wäre.
Die Gesellschaft, in der wir leben, und die uns umgebenden allgegenwärtigen Medien, von deren Botschaften unser Bewusstsein durchdrungen ist – sie verwechseln ständig diese beiden Formen von Liebe. Uns wird immer wieder gesagt, dass eine leidenschaftliche Beziehung (Eros) auch Zufriedenheit und Erfüllung (Agape) mit sich bringt. Im Grunde wird uns damit suggeriert, genügend Leidenschaft könne eine dauerhafte Bindung hervorbringen. Alle gescheiterten Beziehungen, die ursprünglich auf Leidenschaft beruhten, können jedoch Zeugnis davon ablegen, dass dieser Schluss falsch ist. Frustration, Leid und Sehnsucht tragen nicht dazu bei, eine stabile, tragfähige, fürsorgliche Beziehung zu entwickeln, obwohl diese Gefühle den Hauptanteil an einer leidenschaftlichen Beziehung haben.
Gemeinsame Interessen, gemeinsame Werte und Zielvorstellungen und die Fähigkeit, sich auf dauerhafte Nähe einzulassen, sind notwendig, wenn sich die anfängliche gegenseitige erotische Faszination mit der Zeit in eine verlässliche, fürsorgliche Zuneigung verwandeln soll, die Bestand hat. Häufig geschieht allerdings Folgendes: In einer jungen, leidenschaftlichen Beziehung, die natürlich mit Aufregung, Kummer und Frustration belastet ist, entsteht bald das Gefühl, es würde etwas sehr Wichtiges fehlen: die Bereitschaft zur festen Bindung, die erst Ordnung in das emotionale Chaos bringen und ein Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit schaffen kann. Sind nun alle Schwierigkeiten überwunden, die dem Zusammensein im Weg standen, sodass sich eine echte Bindung entwickeln kann, stehen vielleicht die Partner eines Tages voreinander und fragen sich, wo die Leidenschaft geblieben ist. Sie fühlen sich geborgen, wohl und zufrieden miteinander, aber auch ein wenig betrogen, weil sie kein heißes Verlangen nach dem anderen mehr empfinden.
Der Preis, den wir für Leidenschaft bezahlen, ist Angst. Und genau der Schmerz und die Angst, die leidenschaftliche Liebe nähren, können sie auch zerstören. Der Preis, den wir für eine feste Bindung bezahlen, ist Langeweile – und genau die Sicherheit und Geborgenheit, die eine solche Beziehung festigen, können sie auch starr und leblos machen.
Wenn in einer Beziehung, die zur festen Bindung gewachsen ist, Aufregung und Herausforderung lebendig bleiben sollen, dann muss sie sich auf etwas anderes als Frustration und Sehnsucht stützen: auf eine immer weitergehende Erforschung der – in den Worten von D. H. Lawrence – «freudvollen Geheimnisse» zwischen einem Mann und einer Frau, die sich einander verbunden fühlen. Wie Lawrence andeutet, geschieht dies vielleicht am besten mit einem einzigen Partner, weil sich Vertrauen und Ehrlichkeit (Agape) mit Mut und Verletzbarkeit (Leidenschaft) verbinden müssen, um wirkliche Nähe zu schaffen. Ein seit kurzem trockener Alkoholiker drückte dies einmal mit den einfachen und schönen Worten aus: «Als ich getrunken habe, ging ich mit vielen Frauen ins Bett, und im Grunde genommen erlebte ich immer wieder dasselbe. Seit ich trocken bin, habe ich nur mit meiner eigenen Frau geschlafen, aber jedes Mal, wenn wir zusammen sind, ist es eine neue Erfahrung.»
Die Spannung, die nicht durch Erregen und Erregtwerden entsteht, sondern durch Kennen und Gekanntwerden, ist so selten wie kostbar. Die meisten von uns, die in stabilen Beziehungen leben, geben sich mit Verlässlichkeit, Wohlbefinden und Kameradschaft zufrieden, weil wir Angst davor haben, die Geheimnisse zu erforschen, die wir als Mann und Frau zusammen verkörpern, die Angst vor der Entblößung unseres innersten Selbst. Doch aus Furcht vor dem Unbekannten in uns und zwischen uns verzichten wir auf wahre Nähe, wie es sie nur in einer festen Bindung geben kann.
Eine Frau, die zu sehr liebt, muss zuerst sich und ihr Leben verändern, bevor sie wahre Nähe zu einem Partner entwickeln kann. In einem späteren Kapitel werden Sie Ann noch einmal begegnen – nachdem sie sich der Herausforderung gestellt hat, die eine Veränderung des eigenen Lebens für sie wie für uns alle bedeutet.
[zur Inhaltsübersicht]
Wenn ich für dich leide, wirst du mich dann lieben?

Baby, baby, please don’t go.
I think I’m getting high on feeling low.


					– The Last Blues Song
				

 
Um das gerahmte Gedicht lesen zu können, das mitten im vollgestellten Wohnzimmer hing, musste ich mich über einen Stapel von Leinwänden beugen. Vor dem Hintergrund einer altmodischen Landschaftsszene stand in verblichenen Lettern:
Meiner lieben Mutter
 
Mutter, liebe Mutter,
Denk ich an dich,
Möcht ich stets stark sein,
Gütig und ehrlich.
 
Alles, was achtbar ist,
Was ich als würdig erkannt,
Verdank ich dir, Mutter,
deiner lenkenden Hand.

Lisa, eine Künstlerin mit sehr bescheidenen Einkünften, stand in ihrem Atelier, das ihr gleichzeitig als Wohnung diente. Sie deutete auf das Gedicht und lachte fröhlich.
«Wirklich furchtbar kitschig, finden Sie nicht?» Die folgenden Worte verrieten jedoch ihre tieferen Gefühle.
«Ich hab es aufgehoben, als eine Freundin von mir umzog und es bei der Gelegenheit wegwerfen wollte. Sie hatte es in einem Secondhandladen gekauft, aus Jux. Aber finden Sie nicht auch, dass da was Wahres dran ist?» Dann lachte sie wieder und sagte bekümmert: «Aus Liebe zu meiner Mutter bin ich in große Schwierigkeiten mit Männern geraten.»
Über diesen Satz dachte Lisa eine Weile nach. Sie war groß, hatte weit auseinanderliegende grüne Augen und lange, glatte, dunkle Haare – eine richtige Schönheit. Mit einer Handbewegung forderte sie mich auf, Platz zu nehmen. Während sie für uns Tee kochte, blieb sie schweigsam.
Eine gemeinsame Freundin hatte mich auf Lisa aufmerksam gemacht und mir einiges aus ihrer Lebensgeschichte erzählt. Lisa war mit Alkoholismus in ihrer Familie aufgewachsen und daher selbst Co-Alkoholikerin. Das Wort Co-Alkoholiker bezieht sich auf Menschen, deren Verhalten im Umgang mit anderen gestört ist, weil sie eine sehr enge Beziehung zu jemandem hatten, der alkoholkrank war. Ganz gleich, ob der Alkoholiker nun ein Elternteil, Ehepartner, Kind oder Freund gewesen ist – eine solche Beziehung bewirkt meistens, dass beim Co-Alkoholiker bestimmte Gefühle und Verhaltensweisen auftreten: ein niedriges Selbstwertgefühl, das Bedürfnis, gebraucht zu werden, ein starkes Verlangen danach, andere zu verändern und zu kontrollieren, und eine Bereitschaft zu leiden. Die charakteristischen Merkmale von Frauen, die zu sehr lieben, treffen im Allgemeinen auch auf die Töchter und Frauen von Alkoholikern und anderen Suchtmittelabhängigen zu.
Ich wusste bereits, dass Lisas Mutter Alkoholikerin war, dass Lisa schon als Kind versucht hatte, für ihre Mutter zu sorgen und sie sogar zu beschützen, und dass dies schwerwiegende Auswirkungen auf Lisas späteres Verhalten Männern gegenüber gehabt hatte. Während wir Tee tranken, berichtete Lisa Einzelheiten aus ihrer Kindheit.
Sie war das mittlere von drei Kindern. Sie hatte eine ältere Schwester, die der Anlass für die übereilte Eheschließung ihrer Eltern gewesen war, und einen jüngeren Bruder, ein ebenfalls ungeplantes Kind, das acht Jahre nach Lisa zur Welt gekommen war, während ihre Mutter immer noch trank. Lisa war das einzige Wunschkind gewesen.
«Ich glaubte immer, meine Mutter wäre perfekt, vielleicht deshalb, weil ich es unbedingt glauben wollte. Ich machte sie zu der Mutter, die ich brauchte, und sagte mir dann, dass ich genau wie sie werden würde. Ich habe wirklich in einer Phantasiewelt gelebt!» Lisa schüttelte den Kopf und fuhr dann fort: «Ich wurde zu der Zeit geboren, als die Beziehung zwischen ihr und meinem Vater am glücklichsten war, und deshalb war ich ihr Liebling. Obwohl sie behauptete, sie hätte uns alle gleich lieb, wusste ich doch, dass sie für mich etwas Besonderes empfand. Wir verbrachten immer so viel Zeit wie möglich zusammen. Als ich noch klein war, muss sie wohl für mich gesorgt haben, aber später vertauschten wir die Rollen, und ich begann, für sie zu sorgen.
Die meiste Zeit über führte sich mein Vater schrecklich auf. Er war gemein zu meiner Mutter und verspielte all unser Geld. Obwohl er als Ingenieur nicht schlecht verdiente, hatten wir nie etwas davon und mussten ständig umziehen.
Wissen Sie, dieses kleine Gedicht beschreibt viel mehr, wie es hätte sein sollen, als wie es wirklich war. Ich fange erst jetzt allmählich an, das zu begreifen. Früher habe ich mir immer gewünscht, meine Mutter wäre wie die Mutter in dem Gedicht, aber meistens konnte sie diesem Ideal nicht einmal ein Stück weit entgegenkommen, weil sie betrunken war. Schon sehr früh begann ich, sie mit all meiner Liebe, Hingabe und Energie zu überschütten, und hoffte dabei, das zurückzubekommen, was ich von ihr brauchte – also genau das, was ich ihr gab.» Lisa machte eine Pause. Ihre Augen waren feucht. «Mit Hilfe der Therapie habe ich all das erkannt, und manchmal tut es mir sehr weh, den Tatsachen ins Auge zu sehen und mir nicht länger etwas vorzumachen.
Meine Mutter und ich standen uns wirklich nahe, aber sehr früh – so früh, dass ich mich an den Zeitpunkt nicht mehr erinnern kann – begann ich, mich zu verhalten, als sei ich die Mutter und sie das Kind. Ich machte mir Sorgen um sie und versuchte, sie vor meinem Vater zu beschützen. Ich dachte mir immer etwas aus, um sie aufzuheitern. Ich bemühte mich mit aller Kraft, sie glücklich zu machen, denn sie war ja alles, was ich hatte. Ich wusste, dass ich ihr etwas bedeutete, denn oft bat sie mich, zu ihr zu kommen und mich neben sie zu setzen. Und dann saßen wir lange Zeit einfach nur da, aneinandergekuschelt, ohne besonders viel zu reden. Wenn ich jetzt daran denke, ist mir klar, dass ich immer Angst um sie hatte, dass ich immer damit rechnete, etwas Fürchterliches würde passieren, etwas, das ich eigentlich hätte verhindern können, wenn ich nur achtsam genug gewesen wäre. So aufzuwachsen ist schon hart, aber etwas anderes habe ich nie kennengelernt. Und es hinterließ natürlich seine Spuren. Als Teenager litt ich phasenweise an schweren Depressionen.»
Lisa lachte auf. «Was mir an den Depressionen vor allem Angst machte, war die Tatsache, dass ich mich in dieser Verfassung nicht besonders gut um meine Mutter kümmern konnte. Sie sehen also, ich war sehr gewissenhaft … Ich fürchtete mich davor, sie loszulassen, selbst für kurze Zeit. Der einzige Weg, es dennoch zu tun, bestand darin, mich an jemand anderen zu klammern.»
Sie schenkte Tee nach. «Als ich neunzehn war, hatte ich die Gelegenheit, zusammen mit zwei Freundinnen nach Mexiko zu reisen. Es war das erste Mal, dass ich meine Mutter alleinließ. Wir wollten drei Wochen bleiben. In der zweiten Woche lernte ich einen Mexikaner kennen, der toll aussah. Er konnte sehr gut Englisch und war sehr aufmerksam zu mir, ja fast ritterlich. Während meiner dritten Urlaubswoche bat er mich täglich, ihn zu heiraten. Er sagte, er würde mich lieben und könnte den Gedanken nicht ertragen, ohne mich zu sein – jetzt, wo er mich gerade erst gefunden hätte. Ein besseres Argument hätte es für mich kaum geben können. Ich meine, er sagte damit, dass er mich brauchte, und alles in mir war dafür empfänglich, gebraucht zu werden. Außerdem wurde mir immer klarer, dass ich mich eines Tages von meiner Mutter lösen musste. Zu Hause war es immer nur düster, trübselig und hart. Und dieser Mann versprach mir nun ein wunderschönes Leben. Seine Familie war wohlhabend. Er hatte eine gute Ausbildung hinter sich. Ganz offensichtlich ging er keiner Arbeit nach, aber der Reichtum seiner Familie schien mir dafür eine ausreichende Erklärung zu sein. Dass ein Mann, dem so viel Geld zur Verfügung stand, trotzdem glaubte, mich zu brauchen, um glücklich zu sein – das konnte doch nur eines bedeuten: ich war tatsächlich etwas wert.
Ich rief meine Mutter an und schilderte ihn ihr in den leuchtendsten Farben. Sie sagte: ‹Ich vertraue deiner Fähigkeit, die richtigen Entscheidungen zu treffen.› Das hätte sie allerdings nicht tun sollen. Ich entschloss mich, ihn zu heiraten, und das war eindeutig ein Fehler.
Wissen Sie, mit meinen eigenen Gefühlen kannte ich mich überhaupt nicht aus. Ich wusste nicht, ob ich ihn liebte oder ob er das war, was ich wollte. Ich wusste nur, dass es endlich jemanden gab, der sagte, er würde mich lieben. Ich hatte fast keine Erfahrung mit Männern, denn ich war immer zu sehr damit beschäftigt gewesen, mich um meine Familie zu kümmern. Innerlich war ich ganz leer, und nun gab es einen Menschen, der mir offenbar sehr viel bieten konnte. Und er sagte, er würde mich lieben. So viele Jahre lang war ich diejenige gewesen, die geliebt hatte, und nun schien es mir, als sei ich an der Reihe, etwas von dieser Liebe zurückzubekommen. Und gerade noch rechtzeitig. Ich wusste, wie sehr ich mich verausgabt hatte und dass mir eigentlich nichts mehr geblieben war, was ich hätte geben können.
Wir heirateten also innerhalb kürzester Zeit und ohne Wissen seiner Eltern. Heute hört sich alles so verrückt an. Aber dass er gewillt war, sich über seine Eltern hinwegzusetzen, um mit mir zusammen zu sein, schien mir damals nur zu beweisen, wie sehr er mich liebte. Außerdem dachte ich, mich zu heiraten sei für ihn eine Art Rebellion gegen seine Eltern, ein Versuch, sie zu ärgern, aber doch nicht so sehr, dass sie ihn hinauswerfen würden. Heute sehe ich das anders. Schließlich hatte er einiges zu verbergen, was seine geschlechtliche Identität und sein sexuelles Verhalten anging. Der Status eines verheirateten Mannes ließ ihn also «normaler» erscheinen. Ich nehme an, dass er das meinte, als er sagte, er würde mich brauchen. Für ihn war ich natürlich die perfekte Ehefrau, weil ich als Amerikanerin in seiner Kultur immer abgelehnt worden wäre. Jede andere Frau, vor allen Dingen eine aus seiner sozialen Klasse, hätte früher oder später über das geredet, was eigentlich vorging. Und dadurch wäre es überall bekannt geworden. Aber mit wem hätte ich sprechen können? Wer hätte mir denn überhaupt geglaubt?
Ich vermute, dass er die ganze Sache nicht geplant hat, genauso wenig, wie ich geplant habe, ihn zu heiraten, um mein Zuhause verlassen zu können. Wir passten einfach zusammen und glaubten – zumindest am Anfang –, es sei Liebe.
Wissen Sie, was nach der Hochzeit geschah? Wir mussten zu seinen Eltern ziehen, die noch nicht einmal von unserer Heirat informiert worden waren. Ich habe eine schreckliche Zeit durchgemacht. Sie hassten mich, und ich spürte, dass sie schon seit geraumer Zeit ein gespanntes Verhältnis zu ihm hatten. Ich konnte kein Wort Spanisch. Alle in der Familie konnten Englisch sprechen, aber sie taten es nicht. Ich war völlig ausgeschlossen, isoliert, und hatte von Anfang an schreckliche Angst. Er ließ mich abends häufig allein. Ich blieb dann einfach in unserem Zimmer und gewöhnte mich allmählich daran, einzuschlafen, ob er nun nach Hause kam oder nicht. Nun war Leiden nichts Neues für mich – das hatte ich schon zu Hause gelernt. Leiden, so glaubte ich, war der Preis für die Liebe eines anderen Menschen – und damit etwas ganz Normales.
Oft kam er betrunken nach Hause. Wenn er dann mit mir schlafen wollte, war es für mich besonders schlimm. Er roch nach dem Parfum anderer Frauen.
Eines Nachts – ich hatte schon längst geschlafen – weckte mich plötzlich ein Geräusch. Ich öffnete die Augen und sah, wie sich mein Mann, der wieder mal betrunken war, vor dem Spiegel in meinem Nachthemd bewunderte. Ich fragte ihn, was er da mache, und er sagte: ‹Findest du nicht, dass ich hübsch aussehe?› Er verzog den Mund, und ich bemerkte, dass er Lippenstift aufgetragen hatte.
In diesem Moment wusste ich: Ich muss hier raus. Bis dahin war ich zwar unglücklich gewesen, aber ich hatte die Fehler immer nur bei mir gesucht. Wenn ich mir nur mehr Mühe gab, so glaubte ich, dann würde er auch lieber mit mir zusammen sein, dann könnte ich selbst seine Eltern dazu bringen, mich zu akzeptieren, mich sogar zu mögen. Ich war bereit, mich noch mehr anzustrengen, genau wie bei meiner Mutter. Aber dies hier war anders. Dies war verrückt.
Ich hatte kein Geld und nicht die Möglichkeit, schnell welches aufzutreiben. Deshalb erklärte ich ihm am nächsten Tag, ich würde seinen Eltern erzählen, was er getan hatte, wenn er mich nicht nach San Diego bringen würde. Ich log ihm vor, ich hätte meine Mutter bereits angerufen und sie würde mich dort erwarten. Er bräuchte mich also nur nach San Diego zu bringen, und ich würde ihn nie mehr belästigen. Ich weiß bis heute nicht, woher ich den Mut dazu nahm. Ich traute ihm tatsächlich zu, mich umzubringen. Aber es ging alles gut. Er hatte eben doch zu viel Angst davor, seine Eltern könnten etwas erfahren. Er fuhr mich bis zur Grenze, ohne ein Wort zu sagen. Er gab mir das Geld für die Busfahrkarte und zusätzlich etwa fünfzehn Dollar. So kam ich also nach San Diego. Zunächst quartierte ich mich im Haus einer Freundin ein, bis ich Arbeit gefunden hatte. Dann besorgte ich mir mit drei anderen Mädchen eine Wohnung und stürzte mich in ein ziemlich ausschweifendes Leben.
Dabei hatte ich absolut keine eigenen Gefühle. Ich war wie erstarrt. Das einzige, was ich überhaupt noch empfinden konnte, war dieses ungeheure Mitleid, und genau das brachte mich in eine Menge Schwierigkeiten. Innerhalb der nächsten drei oder vier Jahre nahm ich sehr viele Männer mit nach Hause – weil sie mir alle so leidtaten. Glücklicherweise verlor ich niemals völlig die Kontrolle. Die meisten der Männer, mit denen ich mich einließ, hatten Probleme mit Drogen oder Alkohol. Ich lernte sie auf Partys kennen, gelegentlich auch in einer Bar, und wieder schienen sie alle mein Verständnis, meine Hilfe zu brauchen – und das zog mich an wie ein Magnet.»
Diese Aussage ist kaum verwunderlich, wenn man sich Lisas starke Bindung an die Mutter vor Augen hält: Lisas Erfahrung nach kam das Gebrauchtwerden dem Geliebtwerden am nächsten; wenn ein Mann sie zu brauchen schien, bot er ihr – so glaubte sie – seine Liebe an. Dazu musste er nicht freundlich, liebevoll oder aufmerksam sein. Die Tatsache, dass er bedürftig war, genügte schon, um altvertraute Gefühle in ihr wachzurufen. Lisa reagierte auf diese Bedürftigkeit mit Fürsorge.
Sie berichtete weiter: «Mein Leben schien verpfuscht, genau wie das meiner Mutter. Wir waren beide sehr krank. Aber kurz nach meinem vierundzwanzigsten Geburtstag hörte meine Mutter auf zu trinken. Sie wählte den schwersten Weg. Als sie die Anonymen Alkoholiker anrief und um Hilfe bat, war sie ganz allein zu Hause. Zwei Mitglieder von A. A. kamen, um mit ihr zu reden und sie zu einem Treffen am selben Nachmittag mitzunehmen. Seitdem hat sie keinen Tropfen mehr angerührt.»
Ich konnte Lisa ansehen, wie sehr sie den Mut ihrer Mutter bewunderte.
«Es muss wirklich unerträglich geworden sein, denn meine Mutter war eine sehr stolze Frau, zu stolz, um jemanden um Hilfe zu bitten, wenn sie nicht völlig verzweifelt war. Gottlob hatte sie mich nicht in ihrer Nähe. Ich wäre wahrscheinlich wieder bereit gewesen, alles zu tun, damit sie sich besser fühlte. Auf diese Weise hätte sie sich niemals um wirksame Hilfe kümmern müssen.
Meine Mutter begann, richtig zu trinken, als ich etwa neun Jahre alt war. Wenn ich von der Schule kam, lag sie oft schon halb bewusstlos auf der Couch, mit der Flasche neben sich. Meine ältere Schwester wurde manchmal wütend auf mich und meinte, ich würde meine Augen vor der Realität verschließen, weil ich nie zugeben könnte, wie schlimm es um meine Mutter stand, aber ich liebte sie zu sehr, um mir überhaupt eingestehen zu können, dass sie etwas falsch machte.
Wir fühlten uns einander sehr nahe. Als dann die Beziehung zwischen ihr und meinem Vater immer schlechter wurde, wollte ich das wettmachen. Sie sollte glücklich sein – das war für mich das Wichtigste auf der Welt. Ich versuchte, all das wiedergutzumachen, was mein Vater ihr angetan hatte. Das konnte ich nur, indem ich eine gute Tochter war, in jeder Hinsicht. Ständig bot ich ihr meine Hilfe an. Ich kochte und putzte, ohne darum gebeten zu werden. Ich versuchte, für mich selbst nichts zu beanspruchen.
Aber nichts half wirklich. Mittlerweile ist es mir klar: Ich hatte den Kampf mit zwei unglaublich starken Kräften aufgenommen – mit der sich immer weiter verschlechternden Ehe meiner Eltern und der fortgeschrittenen Alkoholabhängigkeit meiner Mutter. Ich hatte nicht die geringste Möglichkeit, die Situation zu verbessern, aber das hielt mich nicht davon ab, es immer weiter zu versuchen – und mir die Schuld dafür zu geben, wenn meine Bemühungen fehlschlugen.
Es tat mir weh, meine Mutter unglücklich zu sehen. Ich wusste, dass es noch immer Bereiche gab, in denen ich mich verbessern konnte, in der Schule beispielsweise. Ich war keine allzu gute Schülerin, weil der Druck zu Hause so stark war; schließlich versuchte ich, mich um meinen Bruder zu kümmern, Essen zu kochen und später nebenbei zu arbeiten, um meine Familie auch finanziell ein bisschen zu unterstützen. Für die Schule blieb natürlich nicht allzu viel Energie übrig: Ich schaffte es immer nur einmal pro Jahr, eine – gut vorbereitete – großartige Leistung zu erbringen. Damit wollte ich den Lehrern beweisen, dass ich nicht dumm war. Aber sonst bekam ich gerade noch ausreichende Noten. In der Schule hieß es, ich würde mich eben nicht genügend anstrengen. Die wussten ja nicht, wie sehr ich mich anstrengte, zu Hause alles zusammenzuhalten. Aber meine Zeugnisse waren nicht gut. Meinen Vater brachte das zum Brüllen und meine Mutter zum Weinen. Ich fühlte mich schuldig, weil ich nicht perfekt war. Und ich strengte mich noch mehr an.»
Hochgradig dysfunktionale Familien wie diese, in denen es offensichtlich unüberwindbare Schwierigkeiten gibt, konzentrieren sich häufig auf andere, einfachere Probleme, die lösbar erscheinen. In diesem Fall waren es Lisas schulische Leistungen, auf die sich die Aufmerksamkeit von allen, einschließlich Lisa, richtete. Die gesamte Familie wollte und musste glauben, dass die Bewältigung dieses und ähnlicher Probleme endlich die ersehnte Harmonie bringen würde.
Lisa stand unter großem Druck. Sie versuchte nicht nur, die Probleme ihrer Eltern zu lösen, während sie sich gleichzeitig die Pflichten ihrer Mutter aufbürdete, sondern wurde auch noch als eine der Ursachen für das familiäre Elend angesehen. Und weil diese Belastung insgesamt viel zu hoch war, konnte sie niemals Erfolge erleben, trotz all ihrer Anstrengungen. Natürlich litt ihr Selbstwertgefühl sehr darunter.
«Eines Tages rief ich meine beste Freundin an und sagte zu ihr: ‹Bitte lass mich reden. Wenn du willst, kannst du ein Buch dabei lesen. Du brauchst mir nicht zuzuhören. Ich möchte nur, dass jemand am anderen Ende der Leitung ist.› Ich dachte allen Ernstes, ich würde es noch nicht einmal verdienen, dass sich jemand meine Probleme anhörte! Aber natürlich tat sie das. Ihr Vater war ein trockener Alkoholiker, der zu den A. A.-Meetings ging. Sie besuchte eine Alateen-Gruppe[1], und ich glaube, schon allein die Art, wie sie zuhören konnte, war ein Erfolg dieses Programms. Es fiel mir sehr schwer, zuzugeben, dass es in meiner Familie Probleme gab, an denen mein Vater keine Schuld trug. Denn ihn hasste ich wirklich.»
Ein paar Minuten lang schwiegen wir beide. Lisa kämpfte offensichtlich gegen die aufkommenden, bitteren Kindheitserinnerungen an. Als sie endlich weitersprechen konnte, sagte sie leise: «Mein Vater verließ uns, als ich sechzehn war. Damals lebte meine Schwester schon nicht mehr bei uns. Sie war drei Jahre älter als ich. Sobald sie achtzehn geworden war, fand sie eine Arbeitsstelle und zog aus. Damit blieben nur meine Mutter, mein Bruder und ich übrig. Ich wollte meine Mutter glücklich machen, ihr Sicherheit geben und mich um meinen Bruder kümmern; aber unter dem Druck dieser Aufgaben brach ich fast zusammen. So ging ich nach Mexiko, heiratete, kam zurück, ließ mich scheiden und trieb mich dann jahrelang mit einem Haufen von Männern herum.
Etwa fünf Monate, nachdem meine Mutter ihr A. A.-Programm aufgenommen hatte, lernte ich Gary kennen. Bei unserem ersten Treffen war er high. Meine Freundin, die ihn schon länger kannte, lud uns beide zu einer Spazierfahrt ein, und dabei rauchte er einen Joint. Er mochte mich, ich mochte ihn, und wir beide gaben dies – unabhängig voneinander – meiner Freundin zu verstehen. Kurze Zeit später rief er tatsächlich an und besuchte mich. Ich ließ ihn eine Weile Modell sitzen und zeichnete eine kleine Skizze von ihm. Ich weiß noch, plötzlich wurde ich von einem ungeheuer starken Gefühl für ihn überwältigt. So etwas hatte ich einem Mann gegenüber noch nie empfunden.
Auch diesmal war er high. Er saß einfach da und redete langsam – so wie man eben redet, wenn man Marihuana geraucht hat –, und ich musste mit dem Zeichnen aufhören, weil meine Hände auf einmal so stark zitterten, dass ich nicht mehr arbeiten konnte. Ich stellte meinen Skizzenblock auf und versteckte die Hände dahinter, damit er nicht sehen konnte, dass sie zitterten.
Heute weiß ich, dass ich auf ein ganz bestimmtes Merkmal reagiert habe: Er redete genauso, wie es meine Mutter tat, wenn die den ganzen Tag getrunken hatte. Dieselben langen Pausen und sorgfältig gewählten, überdeutlich ausgesprochenen Worte. All die Gefühle von Liebe und Fürsorge meiner Mutter gegenüber verbanden sich mit der körperlichen Anziehungskraft dieses Mannes, der tatsächlich sehr gut aussah. Aber zu diesem Zeitpunkt hatte ich keine Ahnung, was meine Reaktion bedeutete, also hielt ich sie – natürlich – für Liebe.»
Es war kein Zufall, dass Lisa sich so bald nach dem Alkoholentzug ihrer Mutter in Gary verliebte und eine Beziehung mit ihm einging, die sechs Jahre dauern sollte. Die Bindung zwischen den beiden Frauen war nie zerstört worden. Obwohl sie räumlich in beträchtlicher Distanz voneinander lebten, hatten doch Lisas größte Sorge und Zuneigung immer ihrer Mutter gegolten. Als Lisa erkannte, dass die Mutter sich tatsächlich änderte, dass sie ihre Alkoholsucht ohne Lisas Hilfe überwunden hatte, war ihre Reaktion von der Angst bestimmt, nicht mehr gebraucht zu werden. Daraufhin entwickelte sie eine neue, ebenfalls enge Beziehung zu einem anderen Menschen, der Anzeichen von Sucht zeigte. Im Anschluss an ihre Ehe hatte sie sich auf eher unverbindliche Kontakte mit Männern eingelassen – bis ihre Mutter zu trinken aufhörte. Sie «verliebte» sich in einen Abhängigen, als ihre Mutter sich an Mitglieder der Anonymen Alkoholiker wandte, um Hilfe und Unterstützung für ihren Entwöhnungsprozess zu erhalten. Lisa brauchte die Beziehung zu einem süchtigen Menschen, um sich «normal» fühlen zu können.
Sie begann von ihrer Beziehung zu Gary zu erzählen. Er zog schon nach kurzer Zeit bei ihr ein und stellte in den ersten Wochen ihres Zusammenlebens klar, wo seine Prioritäten lagen: Würde er jemals vor der Alternative stehen, sein restliches Geld entweder für Marihuana oder für die fällige Miete ausgeben zu müssen, so würde er sich mit Sicherheit für das «Gras» entscheiden. Lisa ließ sich davon nicht beirren. Sie glaubte fest daran, dass er sich ändern würde, dass er mit der Zeit mehr Wert auf ihr gemeinsames Leben legen und bereit sein würde, es zu verteidigen. Sie war sich sicher, dass sie ihn dazu bringen konnte, sie so zu lieben, wie sie ihn liebte.
Gary arbeitete nur selten, und wenn er es tat, blieb er seinen Grundsätzen treu und verwendete seinen Verdienst dafür, sich das beste und teuerste Marihuana zu kaufen. Zunächst rauchte Lisa mit, aber als sie feststellte, dass ihre Arbeit darunter litt, gab sie es auf. Schließlich sah sie es als ihre Aufgabe an, den Lebensunterhalt für beide zu verdienen, und sie nahm diese Verpflichtung ernst. Jedes Mal, wenn sie mit dem Gedanken spielte, sich endgültig von ihm zu trennen – er hatte wieder einmal Geld aus ihrer Tasche genommen, oder in ihrer Wohnung fand eine Party statt, wenn sie erschöpft von der Arbeit nach Hause kam, oder er blieb die ganze Nacht weg –, hatte er eine große Tüte Lebensmittel gekauft oder wartete mit dem Essen auf sie oder erzählte ihr, dass er etwas Kokain nur für sie beide besorgt hatte. In solchen Momenten sagte sie sich, dass er sie offensichtlich doch liebte, und gab ihren Vorsatz bereitwillig auf.
Die Geschichten aus seiner Kindheit brachten sie zum Weinen. Lisa hatte großes Mitleid mit ihm und glaubte fest daran, sie müsse ihn nur genug lieben, um all das wettzumachen, was er hatte erleiden müssen. Sie dachte, sie dürfe ihm nie die Schuld geben, ihn nie für sein jetziges Verhalten verantwortlich machen, weil er als Kind so viel Schaden erlitten hatte, und sie vergaß ihre eigene leidvolle Vergangenheit, während sie sich darauf konzentrierte, ihm zu helfen.
Einmal bekamen sie Streit, weil Lisa sich weigerte, ihm einen Scheck zu geben, den ihr Vater ihr als Geburtstagsgeschenk gesandt hatte. Im Verlauf dieses Streites schlitzte er mit einem Messer alle Gemälde in der Wohnung auf.
Lisa setzte ihren Bericht fort. «Zu dem Zeitpunkt war ich schon so krank, dass ich tatsächlich dachte: Es ist meine Schuld: Ich hätte ihn nicht so verärgern dürfen. Ich übernahm noch immer die ganze Verantwortung; ich versuchte, etwas in Ordnung zu bringen, was sich nicht in Ordnung bringen ließ.
Der nächste Tag war ein Samstag. Gary hatte die Wohnung für eine Weile verlassen, und ich räumte weinend das Durcheinander auf. Ich musste alle Bilder wegwerfen, die ich in den letzten drei Jahren gemalt hatte. Um mich abzulenken, ließ ich den Fernseher laufen. Es wurde ein Interview mit einer Frau gesendet, die von ihrem Mann geschlagen worden war. Ihr Gesicht wurde nicht gezeigt, aber sie sprach darüber, wie ihr Leben ausgesehen hatte, und beschrieb ein paar besonders grässliche Szenen. Und dann sagte sie: ‹Ich dachte, es wäre gar nicht so schlimm, weil ich es doch immer noch aushalten konnte.›»
Lisa schüttelte langsam den Kopf. «Genau das tat ich: Ich zog keine Konsequenzen, weil ich es immer noch aushalten konnte. Als ich hörte, was diese Frau sagte, antwortete ich ihr laut: ‹Aber du verdienst etwas Besseres als das Schreckliche, das du gerade noch aushalten kannst!› Als ich begriff, was ich da gesagt hatte, begann ich, heftig zu weinen, weil mir klar wurde, dass genau dasselbe auch auf mich zutraf. Ich verdiente etwas Besseres als den Schmerz, die Frustration, die Extraausgaben und das Chaos. Bei jedem Gemälde, das ich wegwerfen musste, sagte ich mir: So will ich nicht weiterleben.»
Als Gary nach Hause kam, standen seine Sachen schon gepackt vor der Tür. Lisa hatte ihre beste Freundin angerufen, die sofort mit ihrem Mann gekommen war, um ihr dabei zu helfen, Gary hinauszuwerfen.
«Es gab keine Szene, weil meine Freunde da waren – er ging einfach fort. Später begann er jedoch, mich anzurufen und mir zu drohen, aber da ich überhaupt nicht reagierte, gab er nach einer Weile auf.
Sie müssen wissen, dass ich das nicht allein geschafft habe – keine Reaktion zu zeigen, meine ich. Am selben Nachmittag, nachdem sich die Aufregung ein bisschen gelegt hatte, rief ich meine Mutter an und erzählte ihr die ganze Geschichte. Sie empfahl mir, zu den Al-Anon-Meetings für erwachsene Kinder von Alkoholikern zu gehen. Nur weil ich so schrecklich litt, hörte ich auf ihren Rat.
Al-Anon ist wie Alateen eine Gemeinschaft für Verwandte und Freunde von Alkoholikern. Die Mitglieder treffen sich, um anderen und sich selbst dabei zu helfen, von der zwanghaften Fixierung auf diese Alkoholiker loszukommen. Die Gruppen für erwachsene Kinder von Alkoholikern dienen den Betroffenen dazu, sich von den Folgen des Zusammenlebens mit ihren alkoholabhängigen Eltern zu befreien. Diese Folgen entsprechen weitgehend den charakteristischen Merkmalen von Menschen, die zu sehr lieben.
«Damals fing ich an, mich besser zu verstehen. Gary war für mich, was Alkohol für meine Mutter gewesen war: eine Droge, ohne die ich nicht leben konnte. Bis zu dem Tag, an dem ich ihn rauswarf, hatte ich immer schreckliche Angst davor gehabt, dass er mich verlassen würde, und deshalb alles getan, was ich konnte, um ihn zufrieden zu stellen. Es war genau das Gleiche, was ich schon als Kind getan hatte – schwer arbeiten, ein gutes Mädchen sein, nichts für mich selbst verlangen und mich um Dinge kümmern, für die eigentlich jemand anders verantwortlich war.
Selbstaufopferung gehörte schon immer zu meinen Mustern. Und ich wusste eigentlich nie, wer ich war, wenn ich keine Schmerzen erleiden musste oder niemanden hatte, dem ich helfen konnte.»
Lisas feste Bindung an ihre Mutter, für die sie alle eigenen Bedürfnisse und Wünsche aufgab, war eine Art Vorbereitung auf spätere Liebesbeziehungen, die von Leiden statt von irgendeiner Form persönlicher Erfüllung geprägt waren. Sie hatte als Kind den folgenschweren Entschluss gefasst, jedes Problem im Leben ihrer Mutter durch die Kraft ihrer eigenen Liebe und Selbstlosigkeit zu beseitigen. Nach kurzer Zeit war ihr diese Entscheidung nicht mehr bewusst, aber ihr Verhalten wurde weiterhin davon bestimmt. Da sie überhaupt nicht wusste, wie sie für ihr eigenes Wohlergehen sorgen konnte, aber Expertin darin war, das Wohlergehen anderer zu fördern, ging sie Beziehungen ein, die ihr anscheinend die Möglichkeit boten, wieder einmal durch die Kraft ihrer Liebe das Leben eines anderen Menschen zu verschönern. Wie schon in ihrer Kindheit brachte sie das Scheitern ihrer Bemühungen nur dazu, sich noch mehr anzustrengen.
In Gary – mit seiner Sucht, seiner emotionalen Abhängigkeit und seiner Grausamkeit – vereinigten sich die schlimmsten Eigenschaften von Lisas Eltern. Und genau das trug zu seiner Anziehungskraft auf Lisa bei. Wenn die Beziehung, die wir zu unseren Eltern hatten, grundsätzlich fürsorglicher Natur war, wenn Zärtlichkeit, Interesse und Anerkennung angemessen ausgedrückt werden konnten, dann neigen wir als Erwachsene dazu, uns in der Gegenwart von Menschen wohlzufühlen, die in uns gleichartige Gefühle von Sicherheit, Wärme und positiver Selbsteinschätzung hervorrufen. Andererseits gehen wir Menschen, die unsere positiven Gefühle uns selbst gegenüber durch Neid oder ungerechtfertigte Kritik negativ beeinflussen, eher aus dem Weg. Ein solches Verhalten wirkt auf uns abschreckend.
Verhielten sich die Eltern uns gegenüber hingegen feindselig, überkritisch, grausam, manipulativ, arrogant, übermäßig abhängig oder auf andere Weise unangemessen, wird uns genau das «richtig» vorkommen, wenn wir jemanden kennenlernen, der uns – vielleicht auf sehr subtile Weise – dieselbe Haltung, dasselbe Verhalten entgegenbringt. Mit Menschen, die es uns ermöglichen, unsere früheren schädlichen Beziehungsmuster wieder aufleben zu lassen, fühlen wir uns «wie daheim». Mit freundlicheren, liebevolleren oder auf andere Weise gesünderen Menschen fühlen wir uns dagegen unbeholfen und befangen. Vielleicht finden wir es aber auch langweilig, mit solchen «gesünderen» Menschen zusammen zu sein, weil wir die Herausforderung vermissen, die in dem Bemühen steckt, jemanden zu ändern, um ihn glücklicher zu machen oder um die uns vorenthaltene Zärtlichkeit und Anerkennung zu erringen. Langeweile verdeckt häufig das Gefühl von Unsicherheit. Frauen, die zu sehr lieben, empfinden diese Unsicherheit, wenn sie nicht tun können, was ihnen doch so vertraut ist: zu helfen, zu hoffen und sich mehr um das Wohlergehen eines anderen Menschen zu kümmern, als sich von den eigenen Bedürfnissen leiten zu lassen. Erwachsene Kinder von Alkoholikern, aber auch diejenigen, die aus anderweitig gestörten Familien stammen, entwickeln meist eine Faszination für sogenannte «Problemfälle» und eine Abhängigkeit von Aufregung, vor allem von schädlicher Aufregung. Wenn das Chaos eine ständige Begleiterscheinung unseres Lebens war und wir als Kinder zudem – was häufig der Fall ist – viele unserer eigenen Gefühle verleugnen mussten, dann gelingt es uns oft nur in dramatischen Situationen, überhaupt irgendwelche Gefühle zu spüren. Daher brauchen wir die Sensation von Unsicherheit, Schmerz, Enttäuschung und Kampf, um uns überhaupt lebendig zu fühlen.
Lisa beendete ihre Geschichte. Der Frieden und die Ruhe, die in mein Leben einkehrten, nachdem Gary ausgezogen war, machten mich fast wahnsinnig. Ich musste alle Kräfte zusammennehmen, um ihn nicht anzurufen und die ganze Sache wieder von vorn anzufangen. Aber langsam gewöhnte ich mich an ein normaleres Leben.
Zurzeit habe ich keinen Freund. Ich weiß, dass ich noch immer zu krank bin, um eine gute Beziehung zu einem Mann aufbauen zu können. Ich würde doch nur losgehen und mir einen neuen Gary suchen. Also konzentriere ich mich zum ersten Mal in meinem Leben auf mich, anstatt zu versuchen, jemand anderen zu ändern.»
 
Lisas Verhältnis zu Gary hatte – wie das Verhältnis ihrer Mutter zum Alkohol – krankhafte Züge. Sie litt unter einem zerstörerischen Zwang, über den sie selbst keinerlei Kontrolle hatte. Genau wie ihre Mutter im Laufe der Zeit alkoholsüchtig und damit unfähig geworden war, ohne fremde Hilfe das Trinken aufzugeben, hatte Lisa eine ebenfalls süchtig machende Beziehung zu Gary entwickelt. Diesen Vergleich der Situationen beider Frauen ziehe ich nicht leichtfertig, genauso wenig, wie ich das Wort Sucht in diesem Zusammenhang leichtfertig verwende. Lisas Mutter war von der Droge Alkohol abhängig geworden, um all die Angst und Verzweiflung, die das Leben für sie bereithielt, nicht aushalten zu müssen. Je mehr sie trank, um zu verhindern, dass sie ihren Schmerz spürte, desto stärker wirkte die Droge auf ihr Nervensystem ein, wodurch genau die Gefühle erzeugt wurden, die sie zu unterdrücken versuchte. Letzten Endes verstärkte sich also der Schmerz. Also trank sie immer mehr – eine Spirale, die in die Abhängigkeit führt.
Auch Lisa versuchte, Angst und Verzweiflung zu unterdrücken. Sie litt an schweren latenten Depressionen, deren Ursachen in ihrer leidvollen Kindheit lagen. Diese Art von Depressionen ist unter Kindern aus dysfunktionalen Familien weit verbreitet. Je nach Geschlecht, Veranlagung und Rollenzuweisung innerhalb der Familie entwickeln die Betroffenen verschiedene Methoden, mit diesen Depressionen umzugehen oder – sehr häufig – nicht umgehen zu müssen. So versuchen viele junge Frauen, sobald sie in die Pubertät kommen, ihre Depressionen in Schach zu halten, indem sie zu sehr lieben. Sie lassen sich auf chaotische, aber anregende und der Ablenkung dienende Kontakte mit ungeeigneten Männern ein, auf Beziehungen, die ihnen so viel Aufregung verschaffen, dass sie nicht in den depressiven Zustand fallen, der direkt unterhalb ihres Bewusstseins lauert.
Auf diese Weise wird ein grausamer, gleichgültiger, unehrlicher oder in anderer Hinsicht schwieriger Partner für diese Frauen zum Äquivalent für eine Droge und damit zum Mittel, die eigenen Gefühle zu unterdrücken – genauso wie Alkohol und andere stimmungsverändernde Drogen einem davon abhängigen Menschen zumindest für kurze Zeit einen Fluchtweg bieten, auf den er nicht mehr zu verzichten wagt. Diese chaotischen Beziehungen verschaffen nicht nur die erwünschte Ablenkung, sondern erzeugen neues Leiden. Alkoholismus ist eine Krankheit, die immer weiter fortschreitet, und genauso kann die Abhängigkeit von einer Beziehung in ein Stadium geraten, in dem sie zu einer Sucht wird. Eine Trennung wird häufig mehr gefürchtet als die schlimmsten Qualen in der Beziehung: Denn allein zu sein bedeutet, sowohl die immer noch vorhandenen Schmerzen aus der Vergangenheit als auch das gegenwärtige Leid aushalten zu müssen.
Die Sucht nach der Beziehung ist also auch in dieser Hinsicht mit der Sucht nach Alkohol vergleichbar – und genauso schwer zu überwinden. Die Abhängigkeit einer Frau vom Partner (oder von einer Reihe unpassender Partner) kann ihren Ursprung in den verschiedensten Familienproblemen haben. Erwachsene Kinder von Alkoholikern sind in einer günstigeren Lage als ihre Leidensgenossen aus anderweitig dysfunktionalen Familien, denn zumindest in den meisten größeren Städten gibt es Alanon-Gruppen, deren Mitglieder einander bei der Aufarbeitung ihrer Probleme mit sich selbst und mit ihren Partnern unterstützen können.
Wir brauchen den Beistand einer geeigneten Selbsthilfegruppe, um uns aus der Abhängigkeit von einer Beziehung zu befreien: Wir müssen den Suchtkreislauf durchbrechen und lernen, unser Selbstwertgefühl und unser Wohlbefinden nicht von einem Mann negativ beeinflussen zu lassen. Wir können lernen, gesund, erfüllt und fröhlich zu leben, ohne unser Glück von einem anderen Menschen abhängig zu machen.
Diejenigen, die in Abhängigkeit von einer Beziehung oder einer chemischen Droge leben, sind leider häufig davon überzeugt, ihr Problem allein lösen zu können. Sie verzichten auf Hilfe von außen und berauben sich damit der Chance, ihre Sucht zu überwinden.
Für viele Menschen, die mit der einen oder anderen Form von Sucht kämpfen, hat diese Überzeugung – «Ich kann es allein schaffen» – zur Folge, dass ihr Leben erst schrecklich werden muss, bevor es besser werden kann. Auch Lisa musste erst in eine hoffnungslose Situation geraten, bevor sie zugeben konnte, dass sie Hilfe brauchte, um ihre Leidenssucht zu überwinden.
Für Menschen wie Lisa ist es besonders schlimm, dass Liebesleid und Abhängigkeit von Beziehungen in unserer Kultur romantisch verklärt werden. Vom Schlager bis zur Oper, vom Groschenroman bis zur klassischen Literatur, von der täglichen Fernsehserie bis zum hochgelobten Film und Theaterstück – wir sind umgeben von zahllosen Beispielen dafür, wie perspektivlose, unreife Beziehungen verklärt und verherrlicht werden. Ständig reden uns diese kulturellen Vorbilder ein, die Stärke der Liebe ließe sich am Grad des durch sie verursachten Leidens messen, und nur wer wirklich leide, liebe auch wirklich. Wenn ein Sänger wehmütig klagt, dass er nicht aufhören kann, jemanden zu lieben, obwohl es doch so wehtut, dann reagieren wir auf diese Botschaft. Vielleicht liegt die eigentliche Kraft in der ständigen Wiederholung dieser Ansicht; jedenfalls glaubt irgendetwas in uns, der Sänger beschreibe die Liebe, wie sie sein soll. Wir akzeptieren den Schmerz als einen natürlichen Bestandteil der Liebe und begreifen die Bereitschaft zum Leiden um der Liebe willen als einen positiven Charakterzug.
Es gibt nur wenige Vorbilder dafür, wie einander ebenbürtige Menschen auf gesunde, reife, ehrliche, weder manipulative noch ausbeuterische Art miteinander umgehen. Das hat vermutlich zwei Gründe: Erstens gibt es solche Beziehungen im wirklichen Leben tatsächlich nur selten. Zweitens ist der Wert des emotionalen Austausches in solch guten Beziehungen oft viel unaufdringlicher als in deren Gegenstück; deshalb wird ihr dramatisches Potenzial gewöhnlich übersehen und findet keinen Eingang in Literatur, Theater, Film und Popmusik. Wir sehen und kennen also fast nur schädliche Formen von Beziehungen.
Weil es in den Medien kaum Beispiele für reife Liebe und gesunde Kommunikationsformen gibt, habe ich jahrelang mit dem Gedanken gespielt, das Drehbuch für jeweils eine Folge der erfolgreichen «Seifenopern» im Fernsehen zu schreiben. In meiner Sendung würden alle Figuren ehrlich, selbstbewusst und fürsorglich miteinander umgehen. Keine Lügen, keine Geheimnisse, keine Manipulationen, niemand, der sich zum Opfer machen lassen, und niemand, der einen anderen zum Opfer machen würde. Stattdessen könnten die Zuschauer einmal Menschen sehen, die gewillt sind, auf der Grundlage offener Auseinandersetzung gesunde Beziehungen einzugehen und zu erhalten.
Diese Umgangsformen würden nicht nur in scharfem Kontrast zur sonstigen Aufmachung solcher Programme stehen, sondern deutlich zeigen, wie sehr wir schon gewöhnt sind an Darstellungen von Ausbeutung, Manipulation, Sarkasmus, Rachsucht, absichtlicher Quälerei, bewussten Versuchen, Eifersucht zu erregen, Lügen, Drohungen, Nötigung und so weiter – allesamt nur Beispiele für gestörtes Verhalten im Umgang mit anderen. Wenn Sie darüber nachdenken, was eine einzige Sendung mit der Darstellung von ehrlicher Kommunikation und reifer Liebe für die Qualität dieser Endlosserien bedeuten würde, dann können Sie vielleicht ermessen, was dieselbe Veränderung der Kommunikationsformen im Leben von uns allen bewirken könnte.
Alles geschieht in einem größeren Zusammenhang; auch die Art, wie wir lieben. Es ist erforderlich, dass wir uns darüber klar werden, wie schädlich und mangelhaft das Bild ist, das sich unsere Gesellschaft von Liebe macht. Wir müssen uns den oberflächlichen, nichts sagenden Vorstellungen von persönlichen Beziehungen widersetzen, wie die Medien sie uns nahe bringen wollen. Wir müssen bewusst offenere und reifere Umgangsformen miteinander entwickeln, wenn wir Chaos und Aufregung gegen echte Nähe eintauschen wollen.
[zur Inhaltsübersicht]
Das Bedürfnis, gebraucht zu werden

She’s a good-hearted woman
In love with a good-timin’ man;
She loves him in spite of his wicked ways
That she don’t understand.


					– Good-Hearted Woman
				

 
Ich weiß nicht, wie sie das alles macht. Ich würde verrückt werden, wenn ich bewältigen müsste, was sie zu bewältigen hat.»
«Sie hat sich noch nie über irgendetwas beschwert.»
«Warum lässt sie sich das nur gefallen?»
«Was findet sie überhaupt an ihm?»
«Sie könnte es doch so viel besser haben.»
Diese oder ähnliche Bemerkungen hört man häufig über Frauen, die zu sehr lieben; weil man sich fragt, warum sie so heroische Anstrengungen unternehmen, um das Beste aus einer Situation zu machen, die keinerlei Mühe wert scheint. Der Schlüssel zum Geheimnis ihrer aufopferungsvollen Zuneigung liegt meistens in ihren Kindheitserfahrungen. Oft bleiben wir – auch als Erwachsene – den Rollen verhaftet, die wir in unserer ursprünglichen Familie angenommen haben. Für viele der Frauen, die zu sehr lieben, beinhaltet diese Rolle, den Bedürfnissen der anderen Familienmitglieder zu entsprechen und ihre eigenen Bedürfnisse zu verleugnen. Vielleicht haben uns gewisse Umstände dazu gezwungen, zu schnell groß zu werden, vorzeitig die Pflichten Erwachsener zu übernehmen, weil unsere Mutter oder unser Vater körperlich oder seelisch zu krank war, um die Aufgaben zu erfüllen, die zur Elternrolle gehören. Oder vielleicht hat uns aufgrund von Scheidung oder Tod ein Elternteil gefehlt, und wir versuchten einzuspringen, kümmerten uns sowohl um die Geschwister als auch um den übrig gebliebenen Elternteil. Vielleicht wurden wir zur Hausfrau, während unsere eigene Mutter arbeitete, um die Familie zu unterhalten. Oder wir lebten zwar mit beiden Elternteilen, aber der eine war aggressiv, frustriert oder unglücklich und der andere reagierte darauf nicht mit Verständnis, wodurch wir in die Rolle einer Vertrauten gerieten und Einzelheiten aus der elterlichen Beziehung erfuhren, die wir seelisch nicht verkraften konnten. Wir hörten zu, weil uns nichts anderes übrig blieb, denn wir hatten Angst um den leidenden Elternteil und Angst vor Liebesverlust, falls es uns nicht gelingen würde, die für uns vorgesehene Rolle auszufüllen. So haben wir uns selbst nicht geschützt und wurden auch von unseren Eltern nicht beschützt; denn sie hatten es nötig, uns für stärker zu halten, als wir in Wirklichkeit waren. Obwohl wir zu unreif für diese Verantwortung waren, kam es schließlich so weit, dass wir unsere Eltern beschützten. Damit lernten wir zu früh, uns meisterhaft um alle anderen zu kümmern, nur nicht um uns selbst. Unseren eigenen Bedürfnissen nach Liebe, Aufmerksamkeit, Fürsorge und Geborgenheit wurde nicht entsprochen, wohingegen wir vorgaben, kräftiger und weniger ängstlich, erwachsener und weniger bedürftig zu sein, als es tatsächlich der Fall war. Nachdem wir gelernt hatten, unsere eigene Sehnsucht nach Versorgtwerden zu verleugnen, sahen wir uns schon als Heranwachsende nach neuen Möglichkeiten um, das zu tun, was wir mittlerweile so gut konnten: uns ausschließlich mit Wünschen und Ansprüchen anderer zu beschäftigen, statt anzuerkennen, dass wir selbst Angst, Schmerzen und ungestillte Bedürfnisse hatten. Bei jeder Gelegenheit gaben wir vor, schon so erwachsen zu sein, für so vieles zuständig zu sein und so wenig zu beanspruchen, dass es uns nun zu spät dafür scheint, selbst einmal an die Reihe zu kommen. Und so helfen wir immer weiter und hoffen dabei, dass unsere Angst verschwindet und wir durch Liebe belohnt werden.
Melanies Geschichte ist ein charakteristisches Beispiel dafür, wie durch zu schnelles Erwachsenwerden, verbunden mit zu viel Verantwortung, das zwanghafte Bedürfnis entstehen kann, andere zu versorgen.
Bei einem Vortrag, den ich vor einer Gruppe von Krankenpflegeschülern hielt, erregte Melanie meine Aufmerksamkeit. Mir fielen die Kontraste in ihrem Gesicht auf. Einerseits wirkte sie sehr lebhaft, fast spitzbübisch mit ihrer kleinen, sommersprossigen Stupsnase und den tiefen Grübchen – andererseits hatte sie dunkle Ringe unter den klaren grauen Augen. Die kastanienfarbenen Haare fielen ihr in die Stirn. Sie sah aus wie eine blasse, müde Fee.
Während ich noch mit Schülern sprach, die nach meinem Vortrag dageblieben waren, stand sie an der Seite und wartete. Wie so oft, wenn ich über das Thema «Alkoholismus als Familienkrankheit» referierte, wollten auch diesmal einige Schüler persönliche Angelegenheiten mit mir besprechen.
Als der letzte von Melanies Mitschülern gegangen war, gönnte sie mir zunächst eine kleine Atempause, bevor sie sich vorstellte. Ihr Händedruck war fest. Das hätte ich bei jemandem, der so schmächtig und zart war wie sie, nicht erwartet.
Sie hatte so lange und geduldig darauf gewartet, mit mir zu sprechen, dass ich trotz ihres selbstsicheren Auftretens vermutete, mein morgendlicher Vortrag habe tief in ihr etwas berührt. Um ihr die Gelegenheit zu einem längeren Gespräch zu geben, forderte ich sie auf, mich bei einem Spaziergang über den Campus zu begleiten. Es kam zu einem lebhaften, aber oberflächlichen Gespräch, während ich meine Unterlagen zusammensuchte und wir den Vortragssaal verließen, doch als wir draußen auf dem Gelände waren, wurde sie plötzlich nachdenklich.
Es war ein grauer Novembertag, und wir gingen einen verlassenen Weg entlang. Das einzige Geräusch war das Knistern der Platanenblätter unter unseren Füßen.
Melanie blieb stehen, um diese sternförmigen, zerfurchten Blätter zu betrachten, deren spitze Enden sich wie getrocknete Seesterne hochbogen und dabei ihre fahle Unterseite entblößten. Nach einer Weile sagte sie leise: «Meine Mutter war keine Alkoholikerin, aber danach zu urteilen, wie sich diese Krankheit auf eine Familie auswirkt, hätte sie gut eine sein können. Sie litt an schweren Depressionen, war oft im Krankenhaus und blieb manchmal lange Zeit weg. Die Medikamente, die sie einnehmen musste, um ‹gesund› zu werden, schienen sie nur noch kränker zu machen. Aus einer lebhaften, überdrehten Frau wurde allmählich eine völlig benommene Frau. Trotz dieser anhaltenden Benommenheit gelang schließlich einer ihrer Selbstmordversuche. Obwohl wir uns bemühten, sie niemals allein zu lassen, waren wir gerade an diesem Tag für kurze Zeit alle aus dem Haus gegangen. Sie erhängte sich in der Garage. Mein Vater hat sie gefunden.»
Sie schüttelte ganz schnell den Kopf, als wolle sie die düsteren Erinnerungen vertreiben, die dort noch immer nisteten, und fuhr fort. «Mit vielem, was ich heute Morgen gehört habe, konnte ich mich identifizieren, aber Sie sagten in Ihrem Vortrag auch, dass Kinder von Alkoholikern oder aus anderen dysfunktionalen Familien sich sehr oft Partner aussuchen, die selbst alkoholkrank oder von anderen Drogen abhängig sind, und das trifft auf Sean nicht zu. Gott sei Dank macht er sich nicht viel aus Alkohol oder Marihuana. Dafür haben wir andere Probleme.» Sie wandte sich von mir ab und hob das Kinn.
«Eigentlich habe ich alles ganz gut im Griff –» ihr Kinn senkte sich wieder –, «aber langsam macht es mich fertig.» Dann sah sie mich direkt an, lächelte und zuckte die Achseln. «Mir geht allmählich das Essen, das Geld und die Zeit aus – das ist alles.» Sie sagte das, als handle es sich um die Pointe eines Witzes, auf die man nur amüsiert, aber nicht ernsthaft reagieren könne. Ich musste nachbohren, um weitere Einzelheiten zu erfahren.
«Sean ist wieder einmal fort. Wir haben drei Kinder; Susie ist sechs, Jimmy vier und Peter zweieinhalb Jahre alt. Ich habe eine Teilzeitarbeit als Stationshilfsschwester, bereite mich auf mein Krankenpflegeexamen vor und versuche, zu Hause alles in Ordnung zu halten. Normalerweise passt Sean auf die Kinder auf, das heißt, wenn er nicht in der Kunstakademie oder ganz weg ist.» Das sagte sie ohne jeden bitteren Unterton.
«Wir haben vor sieben Jahren geheiratet. Ich war siebzehn und hatte gerade die Schule abgeschlossen. Er war vierundzwanzig, arbeitete ein bisschen als Schauspieler und ging zur Abendschule. Er wohnte mit drei Freunden zusammen. Jeden Sonntagabend besuchte ich sie und kochte die tollsten Festessen für alle. Ich war Seans Mädchen für sonntags. Freitags und samstags stand er entweder auf der Bühne oder traf sich mit einer anderen. Jedenfalls mochten mich auch seine Freunde sehr gern. So gut wie bei mir schmeckte es ihnen die ganze Woche nicht. Sie haben Sean immer aufgezogen, ihm gesagt, er solle mich doch heiraten und sich von mir versorgen lassen. Der Gedanke muss ihm gefallen haben, denn genau das tat er. Er bat mich, ihn zu heiraten, und ich sagte natürlich ja. Ich war begeistert. Er sah so gut aus. Schauen Sie!» Sie öffnete ihre Brieftasche und holte ein paar Fotos heraus. Das erste Bild zeigte Sean: dunkle Augen, hohe Backenknochen und ein gespaltenes Kinn in einem etwas mürrischen, aber gut aussehenden Gesicht. Ich hielt es für eine auf Passformat verkleinerte Fotografie, wie sie sich Schauspieler oder Modelle für ihre Unterlagen anfertigen lassen. Melanie bestätigte meine Vermutung und erzählte mir, dass die Aufnahme von einem sehr bekannten Fotografen stammte.
«Er sieht aus wie ein Filmstar», bemerkte ich, und sie nickte stolz. Gemeinsam sahen wir uns die anderen Bilder an, die ihre drei Kinder in verschiedenen Entwicklungsphasen zeigten: krabbelnd, bei den ersten unsicheren Schritten, beim Ausblasen der Geburtstagskerzen. Ich hatte gehofft, Sean noch einmal auf einem weniger gestellten Foto zu sehen, entdeckte aber kein einziges Bild von ihm und den Kindern. Ich fragte sie nach dem Grund dafür.
«Normalerweise macht er die Aufnahmen. Er hat ziemlich viel Ahnung von Fotografie, genauso wie von Schauspielerei und bildender Kunst.»
«Macht er zurzeit irgendetwas in dieser Richtung?», fragte ich.
«Nein, eigentlich nicht. Seine Mutter hat ihm etwas Geld geschickt. Er ist ja wieder nach New York gegangen, um zu sehen, welche Möglichkeiten sich ihm dort bieten.» Ihre Stimme wurde leiser.
Bei ihrer loyalen Haltung Sean gegenüber hätte ich eigentlich erwartet, dass Melanie seiner Reise nach New York positiv gegenüberstand. Da dies jedoch nicht der Fall war, fragte ich: «Melanie, was ist los?»
Zum ersten Mal hörte sich ihre Stimme etwas vorwurfsvoll an: «Unsere Ehe ist nicht das Problem. Es ist seine Mutter. Sie schickt ihm immer wieder Geld. Jedes Mal, wenn er endlich anfängt, sich auf unsere Familie zu konzentrieren, oder wenn er bei einer Arbeit bleibt, dann kommt wieder ein Scheck von ihr und schwupps! ist er weg. Sie kann nicht nein zu ihm sagen. Wenn sie aufhören würde, ihm Geld zu geben, dann könnten wir es schaffen, endlich eine richtige Familie zu werden.»
«Und wenn sie nie damit aufhört?», fragte ich.
«Dann wird Sean sich ändern müssen. Ich werde ihm zeigen, wie sehr er uns wehtut.» Sie begann zu weinen. «Er wird nein sagen müssen, wenn sie ihm Geld anbietet.»
«Melanie, nach allem, was Sie mir da erzählt haben, klingt das nicht sehr wahrscheinlich.»
Ihre Stimme wurde lauter und klang entschlossener. «Sie kann unser Leben nicht weiterhin ruinieren. Er wird sich ändern.»
Melanie stieß ein besonders großes Blatt vor sich her und beobachtete aufmerksam, wie es allmählich zerfiel.
Ich wartete einen Moment und fragte dann: «Gibt es noch mehr Probleme?»
Melanie antwortete: «Er ist sehr häufig nach New York gefahren. Dort trifft er sich immer mit jemand anderem.» Ihr Ton wurde wieder sachlich.
«Eine andere Frau?», fragte ich. Melanie sah weg, als sie nickte. «Wie lange geht das schon?»
«Na ja, seit ein paar Jahren.» Melanie zuckte die Achseln. «Die Sache begann während meiner ersten Schwangerschaft. Ich konnte es ihm auch nicht verübeln. Ich fühlte mich so krank und elend, und er war so weit weg.»
Erstaunlicherweise übernahm Melanie sowohl die Schuld für Seans Untreue als auch die Last, ihn und ihre Kinder zu unterhalten, während er an verschiedenen Karrieren herumbastelte. Ich fragte sie, ob sie jemals ernsthaft an Scheidung gedacht hätte.
«Wir haben uns tatsächlich einmal getrennt. Das ist eine alberne Formulierung, weil wir ja sowieso dauernd getrennt sind – bei seinem Lebensstil. Aber einmal erklärte ich, dass ich mich scheiden lassen wollte – vor allem, um ihm eine Lektion zu erteilen –, und sechs Monate lang lebten wir wirklich nicht zusammen. Er rief mich immer wieder an, und ich schickte ihm auch Geld, wenn er dringend welches brauchte. Aber die meiste Zeit war jeder von uns auf sich selbst gestellt. Ich habe sogar zwei Männer kennengelernt! «Das klang, als überraschte es sie, dass andere Männer sich für sie interessierten. Sie fuhr fort: «Beide waren sehr nett zu den Kindern, und jeder von ihnen wollte mir im Haus helfen, kleine Reparaturarbeiten machen; sie schenkten mir sogar manche Dinge, die ich unbedingt brauchte. Natürlich fand ich es schön, mich so verwöhnen zu lassen. Trotzdem waren bei mir einfach keine richtigen Gefühle da. Nichts ließ sich mit der Anziehungskraft vergleichen, die Sean noch immer auf mich ausübte. Also ging ich schließlich zu ihm zurück.» Sie lächelte. «Ich musste ihm damals erklären, warum zu Hause alles in solch gutem Zustand war.»
Wir hatten bereits den halben Weg über den Campus zurückgelegt. Ich wollte mehr über Melanies Kindheit erfahren, um zu verstehen, welche Erlebnisse zu ihren gegenwärtigen Problemen geführt hatten.
«Wenn Sie sich einmal vergegenwärtigen, wie Sie als Kind waren, welches Bild haben Sie dann im Kopf?», fragte ich. Melanie runzelte die Stirn und dachte angestrengt nach.
«Das ist komisch. Ich sehe mich in meiner Schürze, wie ich auf einem Hocker vor dem Herd stehe und in einem Topf rühre. Ich war das mittlere von fünf Kindern. Als meine Mutter starb, war ich vierzehn, aber mit dem Kochen und Putzen fing ich schon lange vorher an, weil sie doch so krank war. Mit der Zeit kam sie einfach nicht mehr aus ihrem Zimmer heraus. Meine beiden älteren Brüder gingen nach der Schule arbeiten, um meinen Vater finanziell zu entlasten, und ich übernahm in gewisser Hinsicht die Mutterrolle für alle. Meine beiden Schwestern waren drei und fünf Jahre jünger als ich, also hing fast alles, was zu Hause gemacht werden musste, an mir. Aber wir schafften es. Mein Vater arbeitete und kaufte ein. Ich kochte und putzte. Wir taten, was wir konnten. Geld war zwar immer knapp, aber wir kamen halbwegs zurecht. Mein Vater arbeitete furchtbar hart; zeitweise ging er zwei verschiedenen Beschäftigungen nach und war meistens nicht zu Hause. Dass er so wenig da war, lag wohl nur teilweise an äußeren Zwängen, denn dadurch konnte er auch meiner Mutter aus dem Weg gehen. Das taten wir übrigens alle, so gut es ging. Sie war eben sehr schwierig.
Kurz vor meinem Schulabschluss heiratete mein Vater zum zweiten Mal. Alles wurde sofort einfacher. Seine neue Frau arbeitete auch; sie hatte eine Tochter, die genauso alt war wie meine jüngere Schwester, damals also zwölf. Alles passte einfach gut zusammen. Mein Vater war viel glücklicher. Finanziell ging es uns auch besser. Zum ersten Mal hatten wir wirklich genug Geld, um über die Runden zu kommen.»
Ich fragte: «Was empfanden Sie damals, als Ihre Mutter starb?»
Melanie biss die Zähne zusammen. «Die Frau, die sich umgebracht hatte, war seit Jahren nicht mehr meine Mutter gewesen. Sie war jemand anders – eine Person, die schlief oder schrie und uns immer Sorgen machte. Ich erinnere mich nur noch dunkel an die Zeit, als sie noch meine Mutter war. In Gedanken ist es ein langer Weg zurück bis hin zu der Frau, die sanft und liebevoll war, die sang, wenn sie arbeitete oder mit uns spielte. Sie war nämlich irischer Abstammung, und daher kannte sie all diese melancholischen Lieder … Ich glaube, wir waren alle erleichtert, als sie schließlich starb. Aber ich fühlte mich auch schuldig. Ich dachte, wenn ich sie nur besser verstanden oder mich mehr um sie gekümmert hätte, wäre sie vielleicht nicht so krank geworden. Ich versuche, so wenig wie möglich über das Ganze nachzudenken.»
Die letzten Minuten unseres Gesprächs wollte ich dazu nutzen, Melanie eine Ahnung davon zu vermitteln, woher ihre gegenwärtigen Probleme rührten.
«Sehen Sie irgendwelche Ähnlichkeiten zwischen Ihrer heutigen Situation und der als Kind?», fragte ich.
Sie lachte gezwungen. «Ja, aber eigentlich erst durch dieses Gespräch. Ich sehe, dass ich noch immer warte – darauf, dass Sean nach Hause kommt, genauso, wie ich früher auf meinen Vater gewartet habe, wenn der weg war –, und mir wird klar, dass ich Sean nie zur Rede stelle für das, was er zu verantworten hat. Wenn er weggeht, dann ist das für mich wie damals, als mein Vater weggegangen ist, um Geld für die Familie zu verdienen, um also für uns zu sorgen. Ich weiß zwar, dass es bei Sean etwas ganz anderes ist, aber mein Gefühl sagt mir trotzdem dasselbe: ich muss eben das Beste aus der Situation machen.»
Sie brach ab und dachte über weitere Parallelen nach. «Ich bin eigentlich immer noch die tapfere kleine Melanie, die alles zusammenhält, die im Topf rührt und sich um die Kinder kümmert.» Eine plötzliche Erkenntnis trieb ihr das Blut in die Wangen. «Also stimmt es doch, was Sie in Ihrem Vortrag über Kinder wie mich gesagt haben. Wir suchen uns tatsächlich eine Beziehung, in der wir dieselbe Rolle spielen können wie damals in unserer Familie!»
Als wir uns verabschiedeten, umarmte mich Melanie und sagte: «Danke fürs Zuhören. Ich glaube, ich musste einfach ein bisschen darüber reden. Und ich verstehe jetzt einiges besser; aber ich bin nicht bereit, einen Schlussstrich zu ziehen – noch nicht!» Ihre Stimmung war offensichtlich besser, als sie mit hochgerecktem Kinn sagte: «Außerdem muss Sean einfach mal erwachsen werden. Und das wird er auch. Er muss es ja schließlich, finden Sie nicht?»
Ohne eine Antwort abzuwarten, drehte sie sich um und ging mit großen Schritten den Weg zurück.
 
Melanie hatte tatsächlich einige Erkenntnisse über sich selbst gewonnen, aber viele weitere Parallelen zwischen ihrer Kindheit und ihrem gegenwärtigen Leben waren ihr noch immer nicht bewusst.
Warum sollte eine intelligente, attraktive, tatkräftige und tüchtige junge Frau wie Melanie eine Beziehung brauchen, die so sehr mit Kummer und Leid belastet war wie ihre Ehe mit Sean? Für sie gilt, was auch auf all die anderen Frauen zutrifft, die in zutiefst unglücklichen Familien aufgewachsen sind, in denen die seelischen Belastungen zu hoch und die Verantwortung zu groß waren: Diese Frauen können nicht mehr unterscheiden, was sie als gut und was sie als schlecht empfinden; beide Gefühle sind so unlösbar miteinander verknüpft, dass sie irgendwann als Einheit erlebt werden.
In Melanies Familie konnte von elterlicher Zuwendung kaum die Rede sein, da das Leben durch die immer weiter zerfallende Persönlichkeit ihrer Mutter und die Bemühungen aller, damit fertig zu werden, ohnehin kaum mehr zu bewältigen war. Ihre tapferen Anstrengungen, den Haushalt zu führen, wurden mit der dankbaren Abhängigkeit ihres Vaters belohnt; nach Melanies Erfahrung kam diese Abhängigkeit dem Geliebtwerden am nächsten. Empfindungen von Angst und Überlastung, wie sie für ein Kind unter solchen Lebensumständen normal wären, wurden von den Erfolgsgefühlen überschattet, die sie aus der Hilfsbedürftigkeit ihres Vaters und der Unzulänglichkeit ihrer Mutter bezog. Es muss ein berauschendes Gefühl für ein Kind sein, wenn es für stärker als ein Elternteil gehalten wird und dazu noch für unentbehrlich! Die Rolle, die Melanie in ihrer Kindheit eingenommen hatte, prägte ihre Identität. Sie sah sich gewissermaßen als Retter, glaubte, sie könne sich über alle Schwierigkeiten und das Chaos hinwegsetzen und kraft ihres Mutes, ihrer Stärke und ihres unbeugsamen Willens auch noch die Menschen um sie herum «retten».
Dieser Retterkomplex ist schädlicher, als man zunächst vermutet. Es ist sicher eine beachtliche Leistung, in einer Krise Stärke zu beweisen; aber Melanie brauchte wie andere Frauen mit ähnlicher Familiengeschichte diese Krisen, um ihr Leben überhaupt bewältigen zu können. Hätte sie sich nicht ständig in Stress, Aufruhr und Verzweiflung begeben, wären die vergrabenen Kindheitsgefühle von seelischer Überforderung an die Oberfläche getreten und für sie zu bedrohlich geworden. Als Kind war Melanie gleichzeitig der Beistand ihres Vaters und Ersatzmutter für die Geschwister. Aber sie war auch ein Kind, das elterliche Fürsorge brauchte, und da die Mutter aufgrund ihrer seelischen Verfassung dazu nicht in der Lage und der Vater zu selten verfügbar war, wurde diesem Bedürfnis nicht entsprochen. Die Geschwister hatten immerhin eine Melanie, die sie bemutterte. Melanie hatte niemanden. Sie war nicht nur ohne Mutter, sie musste auch noch lernen, wie eine Erwachsene zu denken und zu handeln. Sie hatte nie die Gelegenheit, ihre eigene Angst zum Ausdruck zu bringen. Mit der Zeit gewöhnte sie sich daran, keine emotionalen Ansprüche zu stellen und sich dabei wohl zu fühlen.
Wenn sie sich und anderen nur stark genug einredete, erwachsen zu sein, konnte sie tatsächlich vergessen, dass sie im Grunde ein verängstigtes Kind war. Bald kam Melanie nicht nur gut mit chaotischen Situationen zurecht, sondern war sogar auf sie angewiesen, um überhaupt zu funktionieren. Die Belastungen, die sie auf sich nahm, halfen ihr dabei, ihre eigene Angst, ihre eigenen Schmerzen zu unterdrücken. Was schwer auf ihr lastete, entlastete sie also gleichzeitig emotional.
Sie trug eine Verantwortung, die die Fähigkeiten eines Kindes fast überschritt, aber genau daraus entstand Melanies Selbstwertgefühl. Anerkennung erlangte sie, indem sie hart arbeitete, sich um andere kümmerte und ihre eigenen Wünsche und Bedürfnisse denen der anderen unterordnete. So wurde Märtyrertum zu einem Bestandteil ihrer Persönlichkeit und trug neben dem Retterkomplex dazu bei, dass Melanie eine magnetische Anziehungskraft auf Menschen ausübte, die ständig in Schwierigkeiten waren, Menschen wie Sean. Die ungewöhnlichen Lebensumstände ihrer Kindheit steigerten auf gefährliche Weise, was unter herkömmlichen Bedingungen normale Gefühle und Reaktionen gewesen wären. An dieser Stelle möchte ich kurz einige wichtige psychische Aspekte der kindlichen Entwicklung aufgreifen, um ein besseres Verständnis für die Kräfte zu ermöglichen, die in Melanies Leben eine so große Rolle spielten.
Kinder, die in einer Kernfamilie aufwachsen, entwickeln ganz natürliche, oft sehr starke Wünsche, den gleichgeschlechtlichen Elternteil loszuwerden, um den geliebten gegengeschlechtlichen Elternteil ganz für sich allein zu haben. Kleine Jungen wünschen sich von ganzem Herzen, der Vater möge endlich verschwinden, damit sie die gesamte Liebe und Aufmerksamkeit ihrer Mutter auf sich ziehen können. Und kleine Mädchen träumen davon, den Platz der Ehefrau neben dem Vater einzunehmen. Die meisten Eltern haben von ihren kleinen Kindern «Anträge» erhalten, die diese Sehnsucht ausdrücken. Ein vierjähriger Junge sagt beispielsweise zu seiner Mutter: «Wenn ich einmal groß bin, dann heirate ich dich.» Oder ein dreijähriges Mädchen sagt zu ihrem Vater: «Papa, ich will mit dir in einem Haus zusammenwohnen, aber ohne Mama.» Diese ganz normalen Sehnsüchte spiegeln einige der stärksten Gefühle wider, die ein kleines Kind überhaupt erlebt. Sollte dem beneideten Rivalen jedoch tatsächlich etwas zustoßen, was diesem Elternteil schadet oder ihn sogar dauerhaft von der Familie trennt, können die Folgen für das Kind verheerend sein.
Wenn die Mutter in einer solchen Familie an geistiger Verwirrung oder an einer anderen schweren chronischen Krankheit leidet, wenn sie alkohol- oder drogenabhängig ist (oder aus sonstigen Gründen körperlich oder geistig nicht verfügbar), dann wird fast ausnahmslos die Tochter (bei mehreren Töchtern meistens die älteste) dazu ausersehen, den Platz einzunehmen, der durch die Krankheit oder Abwesenheit der Mutter frei geworden ist.
Melanies Geschichte ist ein gutes Beispiel für die Folgen, die eine solche «Berufung» für ein junges Mädchen mit sich bringt. Melanie fiel die Position des weiblichen Haushaltsvorstandes zu, weil sich der Zustand ihrer Mutter immer weiter verschlechterte. Während der Jahre, in denen sich ihre eigene Identität herausbildete, war sie für ihren Vater eher die Partnerin als die Tochter. Bei der Bewältigung der häuslichen Probleme arbeiteten sie als Team zusammen. In gewissem Sinne hatte Melanie ihren Vater ganz für sich allein, denn ihre Beziehung zu ihm unterschied sich grundlegend von der Art von Beziehung, die ihre Geschwister zu ihm hatten. Sie war ihm fast ebenbürtig. Außerdem war sie über Jahre hinweg viel stärker und stabiler als ihre kranke Mutter. Melanies Wünsche, den Vater für sich allein zu haben, hatten sich also erfüllt – aber auf Kosten der Gesundheit und schließlich des Lebens ihrer Mutter.
Was geschieht, wenn der eigene frühkindliche Wunsch, den gleichgeschlechtlichen Elternteil loszuwerden und den gegengeschlechtlichen für sich zu gewinnen, in Erfüllung geht? Das hat drei gewichtige, charakterbestimmende und im Unbewussten wirkende Konsequenzen.
Die erste Konsequenz: Schuldgefühle.
Melanie fühlte sich schuldig, als sie an den Suizid ihrer Mutter zurückdachte: Sie hatte versagt, hatte ihn nicht verhindert. Derartige bewusst wahrgenommene Schuldgefühle haben angesichts einer solchen Tragödie verständlicherweise alle Familienmitglieder. Bei Melanie wurden diese bewussten Schuldgefühle dadurch verstärkt, dass sie ein überentwickeltes Verantwortungsgefühl für das Wohlergehen aller Familienmitglieder besaß.
Darüber hinaus jedoch führte die Erfüllung ihres kindlichen Wunsches, den Vater für sich zu haben, zusätzlich zur Bildung unbewusster Schuldgefühle. Dies wiederum bewirkte eine innere Bereitschaft zum Leiden, um damit dem Bedürfnis nach Buße und Sühne nachkommen zu können. In Verbindung mit Melanies Gewöhnung an die Märtyrerrolle entstand eine innere Verfassung, die an Masochismus grenzte. In der Beziehung mit Sean, die von Leiden, Alleinsein und überwältigender Verantwortung gekennzeichnet war, fühlte sie sich geradezu wohl.
Die zweite Konsequenz sind unbewusste Gefühle von Missbehagen gegenüber den sexuellen Implikationen der Tatsache, dass man den begehrten Elternteil für sich allein hat. Normalerweise bietet die Gegenwart der Mutter (oder einer anderen Bezugsperson wie der neuen Ehefrau oder Freundin des Vaters) Sicherheit sowohl für den Vater als auch für die Tochter. Die Tochter kann selbst das Gefühl entwickeln, in den Augen ihres Vaters attraktiv und liebenswert zu sein, und bleibt gleichzeitig davor bewahrt, dass die ganz natürlich entstandenen sexuellen Regungen zwischen ihnen in Handlungen umgesetzt werden.
Zwischen Melanie und ihrem Vater entwickelte sich keine inzestuöse Beziehung. Unter diesen Umständen hätte es allerdings sehr wohl dazu kommen können. Denn genau solche inzestuösen Konstellationen finden wir häufig in Familien, in denen die Mutter – aus welchen Gründen auch immer – die ihr angemessene Rolle als Partnerin des Ehemanns und Mutter des Kindes aufgibt und bewirkt, dass ihre Tochter diese Position einnimmt. Damit zwingt sie der Tochter nicht nur ihren eigenen Teil der Verantwortung auf, sondern bringt sie auch noch in die Gefahr, zum Objekt der sexuellen Annäherungsversuche ihres Vaters zu werden. (Das klingt vielleicht so, als läge die gesamte Verantwortung bei der Mutter; tatsächlich aber ist es ausschließlich die Verantwortung des Vaters, wenn es zum Inzest kommt. Denn er als Erwachsener hat die Pflicht, sein Kind zu beschützen und es niemals für seine sexuelle Befriedigung zu benutzen.)
Selbst wenn solche Annäherungsversuche unterbleiben, kann sich das Gefühl sexueller Anziehungskraft zwischen Vater und Tochter steigern, weil die starke Paarbindung zwischen den Eltern fehlt und die Tochter die Rolle ihrer Mutter innerhalb der Familie einnimmt. Wegen ihrer engen Beziehung zum Vater könnte es der Tochter unangenehm bewusst sein, dass in seinem besonderen Interesse an ihr auf gewisser Ebene auch sexuelles Interesse mitschwingt. Oder vielleicht bringt die ungewöhnlich starke emotionale Bindung zum Vater die Tochter dazu, ihre erwachenden sexuellen Gefühle stärker auf ihn zu konzentrieren, als sie es unter normalen Umständen tun würde. Im Bemühen, das machtvolle Inzesttabu selbst gedanklich nicht anzutasten, wird sie sich möglicherweise den meisten oder gar allen ihren sexuellen Gefühlen gegenüber verschließen. Auch dieser «Entschluss» läuft unbewusst ab; er ist die Verteidigung gegen den allergefährlichsten Impuls: die sexuelle Hinwendung zu einem Elternteil. Und gerade weil er unbewusst ist, lässt sich dieser Entschluss auch nicht einfach überprüfen und aufheben.
Folglich wird aus dem Mädchen vielleicht eine junge Frau, der jedes sexuelle Gefühl unangenehm ist, weil sie damit – unbewusst – eine Tabuverletzung verbindet. In diesem Fall könnte Fürsorge ihre einzig sichere Ausdrucksform von Liebe sein.
Melanies Beziehung zu Sean war von ihrem Verantwortungsgefühl ihm gegenüber geprägt. Dies war seit langer Zeit ihre Art, Liebe zu empfinden und zum Ausdruck zu bringen.
Als sie siebzehn war, «ersetzte» ihr Vater sie durch seine neue Frau. Melanie reagierte offensichtlich mit Erleichterung auf diese Eheschließung. Dass der Verlust ihrer häuslichen Rolle so wenig Bitterkeit in ihr auslöste, hing wahrscheinlich damit zusammen, dass sie Sean und seine Freunde zu diesem Zeitpunkt schon kannte. Für sie übernahm Melanie fast dieselben Funktionen wie früher zu Hause. Wäre es nicht zur Heirat zwischen Sean und ihr gekommen, hätte Melanie vermutlich an diesem Punkt eine schwerwiegende Identitätskrise durchlebt. Kein Wunder: Sie wurde sofort schwanger und schuf sich dadurch wiederum eine Rolle, in der sie fürsorglich sein konnte. Und Sean übernahm die Rolle des häufig Abwesenden – genau wie ihr Vater.
Selbst als sie getrennt lebten, schickte sie ihm Geld und trat damit in Konkurrenz zu seiner Mutter: Sie wollte die Frau sein, die am besten für ihn sorgen konnte. (Mit ihrer eigenen Mutter hatte sie diesen Wettstreit um ihren Vater ja schon gewonnen.)
Als sie sich von Sean getrennt hatte, traten Männer in ihr Leben, die ihrer Mütterlichkeit nicht bedurften, die im Gegenteil sogar versuchten, ihr die Hilfe anzubieten, die sie tatsächlich brauchte – aber Melanie konnte mit diesen Männern gefühlsmäßig nichts anfangen. Sie fühlte sich nur wohl, wenn sie Fürsorge geben konnte.
Die starke Bindung zwischen Melanie und Sean hätte nie über Sexualität erreicht werden können; verantwortlich dafür war vielmehr sein Bedürfnis nach ihrer Fürsorge. Seans Untreue spiegelte im Grunde nur ihre eigenen Kindheitserfahrungen wider: Die fortschreitende Krankheit hatte aus Melanies Mutter mit der Zeit eine immer verschwommenere, kaum mehr wahrnehmbare «andere Frau» in einem Hinterzimmer gemacht, die seelisch und körperlich aus Melanies Leben und ihren Gedanken verbannt war. Melanie «bewältigte» die Beziehung zu ihrer Mutter, indem sie Abstand hielt und nicht über sie nachdachte. Später, als Sean sich in jemand anderen verliebte, erschien Melanie auch diese Frau verschwommen und weit entfernt, keinesfalls als eine Bedrohung für ihre eher asexuelle, aber praktische Partnerschaft – wiederum eine Parallele zu ihrer früheren Vaterbeziehung. Zudem kam Seans Verhalten für sie durchaus nicht überraschend: Schon vor ihrer Heirat suchte er die Gesellschaft anderer Frauen, während es Melanie erlaubt war, sich um seine praktischen, weniger romantischen Bedürfnisse zu kümmern. Melanie hatte all das gewusst und ihn trotzdem geheiratet.
Nach der Hochzeit begann sie, mit ihrer Willenskraft und Liebe dafür zu kämpfen, dass er sich änderte. Damit kommen wir zur dritten Konsequenz der Tatsache, dass Melanies Kindheitswünsche und -phantasien in Erfüllung gegangen waren: ihren Glauben an die eigene Allmacht.
Kleine Kinder halten normalerweise sich selbst, ihre Gedanken und Wünsche für sehr mächtig. Alle bedeutsamen Ereignisse in ihrem Leben scheinen davon abzuhängen. In der Regel verhilft die Realität dem kleinen Mädchen zu der Erkenntnis, dass es nicht zur Lebensgefährtin seines Vaters werden kann, wie leidenschaftlich es sich dies auch gewünscht haben mag. Ob es nun will oder nicht – irgendwann muss es die Tatsache akzeptieren, dass die Mutter die Gefährtin des Vaters ist. Dies ist eine frühe, lehrreiche Erfahrung: Das Mädchen kann durch seine Willenskraft nicht immer erreichen, was es sich am meisten wünscht. Diese Erfahrung trägt dazu bei, den Glauben des Mädchens in die eigene Allmacht abzubauen und sich damit abzufinden, dass sein persönlicher Wille Grenzen hat.
Für die kleine Melanie jedoch wurde der größte Wunsch Wirklichkeit. In vielerlei Hinsicht ersetzte sie tatsächlich ihre Mutter. Offenbar durch die magische Kraft ihrer Wünsche und ihres Willens gewann sie ihren Vater für sich. Getragen von dem unerschütterlichen Glauben an diese Macht ihres Willens versuchte sie später, alle möglichen schwierigen und emotional belasteten Situationen auf dieselbe magische Art zu meistern. Die Herausforderungen, denen sie sich klaglos stellte, bewehrt nur mit der Kraft ihres Willens, bestärkten sie immer wieder aufs Neue in dieser Einstellung: ein unzuverlässiger, unreifer und untreuer Ehemann, die Belastung, praktisch allein drei Kinder großzuziehen, ernstliche Geldschwierigkeiten und eine anspruchsvolle Ausbildung, gekoppelt mit einer Vollzeitarbeit.
Sean wiederum bot Melanie den perfekten Anlass für ihre Bemühungen, einen anderen Menschen durch ihre Willensstärke zu verändern. Zudem entsprach er auch den anderen Bedürfnissen, die sie entwickelt hatte, weil sie zu früh erwachsen sein musste: Er gab ihr weitgehend Gelegenheit, zu leiden, zu warten und sexuellen Kontakt zu vermeiden, während sie ihre Fürsorglichkeit voll ausleben konnte.
Mittlerweile dürfte klar geworden sein, dass Melanie keinesfalls das unselige Opfer einer unglücklichen Ehe war. Im Gegenteil: Jeder der beiden Partner erfüllte die wichtigsten seelischen Bedürfnisse des anderen. Sie passten vollkommen zueinander. Die Tatsache, dass die – immer im rechten Moment eintreffenden – Geldgeschenke seiner Mutter ihn davon abhielten, endlich erwachsen und reif zu werden, stellte tatsächlich ein eheliches Problem dar, aber nicht, wie Melanie sich einredete, das Problem. In Wirklichkeit bestand das Problem darin, dass sich die ungesunden Lebensmuster und Lebenseinstellungen zweier Menschen so gut ergänzten, dass jeder es jeweils dem anderen ermöglichte, auf diese selbstschädigende Weise weiterzuleben.
Versuchen Sie einmal, sich diese beiden, Sean und Melanie, als Tänzer vorzustellen – als Tänzer in einer Welt, in der jeder ein Tänzer ist und schon in der Kindheit seine individuelle Schrittfolge eingeübt hat. Aufgrund bestimmter Ereignisse, aufgrund ihrer besonderen Persönlichkeiten, aber vor allem durch das Erlernen der Tänze, die schon während ihrer Kindheit einstudiert wurden, entwickelten sowohl Sean als auch Melanie ein besonderes Repertoire von psychologischen Schritten, Bewegungen und Gebärden.
Dann begegneten sie sich eines Tages und fanden heraus, dass sie ihre ungleichen Tänze zusammen aufführen konnten, dass auf magische Weise daraus ein vollkommen übereinstimmender Paartanz, ein perfekter Pas de deux von Aktion und Reaktion wurde. Jede Bewegung des einen wurde vom anderen erwidert. Daraus entstand ein Ballett, das sie ohne Unterbrechung tanzen konnten, immer im Kreis herum.
Wenn er eine Verantwortung loswerden wollte – sie übernahm sie sofort. Wenn sie sich mit der wohltuenden Last der Kinderaufzucht belud – er drehte eine elegante Pirouette, verschwand und gab ihr damit den Spielraum, den sie für ihre Fürsorglichkeit brauchte. Wenn er sich auf der Bühne nach anderer weiblicher Gesellschaft umsah, seufzte sie vor Erleichterung und tanzte schneller, um sich abzulenken. Während er davontanzte, dem Bühnenausgang entgegen, vollführte sie einen perfekten Wiegeschritt. Immer im Kreis herum.
Für Melanie war es manchmal ein aufregender Tanz, oft ein einsamer; gelegentlich war er auch peinlich oder erschöpfend. Aber was sie keinesfalls wollte: diesen Tanz, den sie so gut beherrschte, beenden. Die Schritte, die Bewegungen, all das fühlte sich so richtig an, dass der Name dieses Tanzes eigentlich nur Liebe sein konnte.
[zur Inhaltsübersicht]
Wollen wir tanzen?

«Wieso hast du ihn geheiratet?»
Wie sollst du das nun jemandem klarmachen? … Wie er, so als wollte er sich selber tadeln, den Kopf senkte und die Augen hob, um zu dir aufzusehen, scheu wie ein Kleinkind … Wie er sich in dein Herz geschlichen hat: lieb, schwärmerisch, verspielt … Er sagte: Du bist so stark, Schatz. Und ich glaubte es. Ich glaubte es!


					Marilyn French,
					‹Das blutende Herz›
				

 
Wie kommt es dazu, dass Frauen, die zu sehr lieben, tatsächlich die Männer finden, mit denen sie die krankmachenden Beziehungsmuster, die sie in der Kindheit entwickelt haben, fortführen können? Wie findet die Frau, deren Vater emotional nie für sie da war, einen Mann, um dessen Aufmerksamkeit sie sich immerfort bemühen muss, ohne diese jedoch zu gewinnen? Wie schafft es die Frau, in deren Familie es zu Gewalttätigkeiten kam, sich mit einem Mann zusammenzutun, der sie schlägt? Wie findet die Frau, die in einer Alkoholikerfamilie groß wurde, einen Mann, der schon alkoholkrank ist oder es zumindest bald werden wird? Wie findet die Frau, deren Mutter seelisch immer abhängig von ihr war, einen Ehemann, der sie braucht, um sich von ihr versorgen zu lassen?
Bei all den möglichen Partnern, denen sie begegnen – was führt diese Frauen genau zu den Männern, mit denen sie den altvertrauten Tanz ihrer Kindheit aufführen können? Und wie reagieren sie (oder reagieren eben nicht), wenn sie einem Mann begegnen, der gesündere, reifere Verhaltensweisen zeigt, der sie nicht so eigennützig missbraucht, wie sie es gewohnt sind, einem Mann also, dessen Tanzschritte nicht so harmonisch zu den ihren passen?
Im therapeutischen Bereich gibt es das alte Klischee, dass Menschen oft jemanden heiraten, der dem Elternteil ähnlich ist, mit dem sie die größten Auseinandersetzungen hatten, während sie aufwuchsen. Dieses Konzept stimmt nicht ganz. Der Punkt ist nicht, dass wir einen Partner wählen, der Ähnlichkeiten mit unserem Vater oder unserer Mutter hat, sondern dass wir in der Lage sind, bei diesem Partner dieselben Gefühle zu erleben, dieselben Herausforderungen zu erfahren, mit denen wir es früher zu tun hatten; wir lassen die uns wohlvertraute Kindheitsatmosphäre wieder aufleben und wenden dieselben Manöver an, in denen wir schon so gut geübt sind. Genau das stellt für die meisten von uns Liebe dar. Wir fühlen uns wie zu Hause und «richtig» wohl mit einem Menschen, bei dem wir all unsere vertrauten Schachzüge machen und all unsere vertrauten Gefühle erleben können. Selbst wenn unsere Manöver nie ihren Zweck erfüllt haben und die Gefühle unangenehm sind, bleiben sie doch das, womit wir uns am besten auskennen. Wir erfahren dieses ganz persönliche Gefühl von Zugehörigkeit nur mit den Männern, die es uns als ihren Partnerinnen erlauben, die Schritte zu tanzen, die wir längst gelernt haben. Zu einem solchen Mann wollen wir eine Beziehung aufbauen und aufrechterhalten.
Es gibt nichts Faszinierenderes als das Gefühl von rätselhafter Vertrautheit, wenn ein Mann und eine Frau zueinander finden, deren Verhaltensmuster zusammenpassen wie die Stücke eines Puzzles. Wenn der Mann der Frau noch dazu die Gelegenheit bietet, sich mit ihren kindlichen Gefühlen von Schmerz und Hilflosigkeit herumzuschlagen, der Erfahrung, ungeliebt und ungewollt zu sein, und sie hoffen lässt, die Oberhand darüber zu gewinnen – dann ist seine Anziehungskraft auf sie praktisch unwiderstehlich. Je mehr Schmerz wir in der Kindheit erlitten haben, desto stärker wird unser Verlangen als Erwachsene, diese Schmerzen wieder zu beleben und endlich zu überwinden.
Lassen Sie uns einmal zurückverfolgen, woher dieses Verhalten kommt: Wenn ein Kind ein bestimmtes Trauma erfahren hat, dann wird dies in seinen spielerischen Aktivitäten immer wieder zum Vorschein kommen, bis das Gefühl einsetzt, das traumatische Erlebnis endlich bewältigt zu haben. Ein Kind, das sich einer Operation unterziehen musste, spielt vielleicht immer wieder die Fahrt zum Krankenhaus nach, indem es Puppen oder andere Spielzeugfiguren benutzt oder sich selbst in der einen Darstellung zum Doktor und in einer anderen zum Patienten macht, und zwar so lange, bis die mit dem Ereignis verbundene Angst weitestgehend verschwunden ist. Frauen, die zu sehr lieben, tun mehr oder weniger dasselbe: Sie wiederholen immer wieder unglückliche Beziehungen und versuchen dabei, sie in den Griff zu bekommen.
Beziehungen ergeben sich also nicht zufällig. Wenn eine Frau glaubt, dass sie unerklärlicherweise einen bestimmten Mann heiraten «musste», und zwar einen Mann, den sie niemals bewusst als Ehepartner gewählt hätte, dann ist es für sie unbedingt notwendig, genau zu untersuchen, warum sie bereit war, mit diesem Mann ins Bett zu gehen, warum sie überhaupt das Risiko einging, von ihm schwanger zu werden. Oder wenn eine Frau behauptet, sie hätte aus einer Laune heraus geheiratet oder wäre zu jung gewesen, um zu wissen, was sie tat, oder aber sie wäre nicht ganz bei sich gewesen und hätte keine verantwortungsbewusste Entscheidung treffen können, dann sind dies ebenfalls Rechtfertigungen, die einer genaueren Untersuchung bedürfen.
Denn eine solche Frau hat ihre Wahl getroffen, wenn vielleicht auch unbewusst, und häufig genug von Anfang an mit einer Fülle von Informationen über ihren zukünftigen Partner versehen. Dies zu leugnen bedeutet, die Verantwortung für unsere Entscheidungen und unser Leben abzulehnen. Damit wird eine positive Veränderung von vornherein ausgeschlossen.
Aber wie kommt es dazu? Worin genau besteht dieser geheimnisvolle Prozess, diese undefinierbare gegenseitige Faszination zwischen einer Frau, die zu sehr liebt, und dem Mann, zu dem sie sich hingezogen fühlt?
Wenn folgende Frage neu formuliert wird, beginnt der Prozess, etwas von seiner Rätselhaftigkeit zu verlieren: Welche Signale werden ausgetauscht zwischen einer Frau, die es braucht, gebraucht zu werden, und einem Mann, der nach einer Partnerin sucht, die Verantwortung für ihn übernehmen kann? Oder zwischen einer extrem selbstaufopfernden Frau und einem extrem selbstsüchtigen Mann? Oder zwischen einer Frau, die sich selbst als Opfer sieht, und einem Mann, dessen Identität sich auf Macht und Aggression gründet? Oder einer Frau, die immer die Kontrolle behalten muss, und einem Mann, der ständig versagt? Es gibt eindeutige Signale, eindeutige Impulse, die von jedem der beiden Teilnehmer dieses Tanzes ausgesandt und empfangen werden. Denken Sie daran, dass bei jeder Frau, die zu sehr liebt, zwei Faktoren eine Rolle spielen: (1) das «Einklinken» zwischen ihren und seinen vertrauten Mustern und (2) das Verlangen, die schmerzhaften Erfahrungen ihrer Vergangenheit wieder zu beleben und zu überwinden.
Lassen Sie uns einen Blick auf die ersten zögernden Schritte dieses Paartanzes werfen, die Schritte, mit denen der Partner informiert wird, dass hier jemand ist, mit dem es bestimmt klappen und gut werden wird.
Die folgenden Berichte veranschaulichen den nahezu unterschwelligen Austausch von Informationen zwischen einer Frau, die zu sehr liebt, und dem Mann, zu dem sie sich hingezogen fühlt, einen Informationsaustausch, der sofort den richtigen Rahmen für das Beziehungsmuster zwischen den beiden schafft, der den Rhythmus für ihren Tanz bestimmt.
Chloë: dreiundzwanzigjährige College-Studentin; Tochter eines gewalttätigen Vaters

Ich wuchs in einer richtig verrückten Familie auf. Jetzt weiß ich das, aber als ich klein war, dachte ich nie darüber nach. Ich hoffte nur immer, niemand würde herausfinden, dass mein Vater meine Mutter schlug. Er schlug uns alle, und ich glaube, irgendwie überzeugte er uns Kinder davon, dass wir die Schläge verdienten. Aber bei meiner Mutter war das etwas anderes. Ich wünschte mir immer, er würde mich schlagen anstatt sie. Ich wusste, dass ich es überstehen konnte, aber bei ihr war ich mir da nicht so sicher. Wir alle wollten, dass sie ihn verließ, aber sie tat es nicht. Sie bekam so wenig Liebe. Ich wollte ihr immer all meine Liebe schenken, um ihr so die Kraft zu geben, sich von ihm zu trennen, aber sie tat es nicht. Vor fünf Jahren ist sie gestorben, an Krebs. Seit der Beerdigung war ich nicht mehr zu Hause und habe auch nicht mehr mit meinem Vater gesprochen. Ich habe das Gefühl, er hat sie eigentlich umgebracht und nicht der Krebs. Meine Großmutter väterlicherseits hinterließ jedem von uns Kindern einen größeren Geldbetrag, der mir mein College-Studium ermöglichte. Roy lernte ich am College kennen.
Ein ganzes Semester lang saßen wir im selben Kunstseminar und sprachen kein einziges Wort miteinander. Als das zweite Semester begann, trafen sich einige der Teilnehmer in einem anderen Seminar wieder, und am ersten Tag entwickelte sich eine hitzige Diskussion über Beziehungen zwischen Männern und Frauen. Na ja, und da fing dieser Typ an, über die amerikanischen Frauen zu reden, wie verwöhnt sie seien, dass sie immer ihren Willen durchsetzen wollten und Männer eigentlich nur benutzten. Er sagte das alles in solch gehässigem Ton, und ich dachte nur: «Der Arme. Er muss wirklich sehr verletzt worden sein.» Ich fragte ihn: «Glaubst du wirklich, was du da sagst?» und fing an, ihm irgendwie zu beweisen, dass nicht alle Frauen so waren – dass ich nicht so war. Welche Falle habe ich mir da bloß selbst gestellt! Später war ich in unserer Beziehung nie in der Lage, irgendwelche Ansprüche zu stellen oder mich auch nur im Geringsten um mich selbst zu kümmern, denn damit hätte ich ihm ja bewiesen, dass er mit seinem Frauenhass im Recht war. Mein Interesse an ihm zahlte sich tatsächlich aus. Er sagte: «Ich komme wieder. Eigentlich wollte ich dieses Seminar nicht weitermachen, aber mit dir möchte ich mich noch öfter unterhalten!» Ich weiß noch: In diesem Moment fühlte ich mich unwahrscheinlich gut; denn ich ahnte bereits, dass ich ihm etwas bedeutete.
Nach kaum zwei Monaten lebten wir schon zusammen. Nach vier Monaten bezahlte ich die Miete und fast jede Rechnung, außerdem kaufte ich auch noch die Lebensmittel. Während der nächsten zwei Jahre wollte ich ihm immer wieder beweisen, wie nett ich war, dass ich ihn nie so verletzen würde, wie er verletzt worden war. Im Verlauf der Beziehung wurde ich dafür umso mehr verletzt, zuerst emotional, dann auch körperlich. Wer so viel Wut auf Frauen hat wie er, der schlägt eben auch irgendwann zu. Natürlich dachte ich, auch das wäre meine Schuld. Es ist ein Wunder, dass ich aus der Sache überhaupt herausgekommen bin. Ich traf eine frühere Freundin von ihm, und sie fragte mich ganz direkt: «Hat er dich jemals geschlagen?» Ich sagte: «Na ja, nicht richtig.» Natürlich beschützte ich ihn damit, aber ich wollte auch nicht als völliger Idiot dastehen. Doch ich wusste, dass sie es wusste, denn sie hatte genau dasselbe durchgemacht. Zunächst bekam ich einen Anfall von Panik. Es war genau dasselbe Gefühl, das ich schon als Kind gehabt hatte – ich wollte, dass niemand hinter die Fassade sehen konnte. Alles in mir wollte lügen, so tun, als wäre es unverfroren von ihr, mir eine solche Frage zu stellen. Aber sie sah mich so verständnisvoll an, dass ich keinen Sinn mehr darin sah, mich weiterhin zu verstellen.
Wir sprachen sehr lange miteinander. Sie erzählte mir von ihrer Therapiegruppe. All den Frauen in dieser Gruppe wäre eines gemeinsam: Sie alle fühlten sich von «neurotischen Beziehungen» angezogen und würden nun gemeinsam lernen, sich so etwas nicht mehr anzutun. Sie gab mir ihre Telefonnummer, und nachdem ich zwei weitere Monate lang die reinste Hölle mitgemacht hatte, rief ich sie an. Sie brachte mich dazu, mit ihr zu dieser Gruppe zu gehen. Manchmal glaube ich fast, dass sie mir das Leben gerettet hat. Diese Frauen waren genauso wie ich. Fast alle hatten schon in ihrer Kindheit gelernt, die allergrößten Schmerzen hinzunehmen.
Allerdings hat es noch ein paar Monate gedauert, bevor ich ihn verlassen konnte, und trotz der Unterstützung durch die Gruppe fiel es mir sehr schwer. Ich hatte ein unglaublich starkes Bedürfnis, ihm zu beweisen, dass er liebenswert war. Ich glaubte, wenn ich ihn nur genug liebte, würde er sich ändern. Gott sei Dank habe ich diesen inneren Drang überwunden, sonst wäre ich sicher wieder mit ihm oder einem ähnlichen Mann zusammen.
Warum sich Chloë von Roy angezogen fühlte

Als Chloë Roy kennenlernte, war es, als träfe sie in ihm auf die Synthese zwischen ihrer Mutter und ihrem Vater. Roy war aggressiv und hasste Frauen. Seine Liebe zu gewinnen hieß für sie, die Liebe ihres Vaters zu gewinnen, der sich ja auch aggressiv und destruktiv verhielt. Roy durch ihre Liebe zu verändern hieß, ihre Mutter zu verändern und zu retten. Chloë betrachtete Roy als Opfer seiner eigenen Hassgefühle, die sie durch ihre Liebe positiv beeinflussen wollte. Und wie jede Frau, die zu sehr liebt, wollte sie auch den Kampf mit ihm und um ihn gewinnen, so wie sie den Kampf um ihre Mutter und ihren Vater, die er symbolisierte, gewinnen wollte. Deshalb fiel es ihr so schwer, sich aus dieser unbefriedigenden und destruktiven Beziehung zu lösen.
Mary Jane: seit dreißig Jahren mit einem arbeitssüchtigen Mann verheiratet

Wir lernten uns auf einer Weihnachtsparty kennen. Sein jüngerer Bruder, der etwa so alt war wie ich und mich sehr gern mochte, hatte mich dazu eingeladen. Und da war auch Peter. Er rauchte Pfeife und trug ein Tweedjackett mit Lederflicken auf den Ellbogen – er sah aus wie ein richtiger Intellektueller. Ich war von ihm sehr beeindruckt. Noch dazu hatte er etwas Melancholisches an sich, was mich genauso wie sein Aussehen faszinierte. Ich war sicher, er musste früher einmal sehr verletzt worden sein. Sofort hatte ich das Bedürfnis, ihn näher kennenzulernen. Um ihn verstehen zu können, wollte ich erfahren, was man ihm angetan hatte. Ich hielt ihn für unerreichbar, dachte aber, wenn ich mein Mitgefühl ihm gegenüber deutlich zum Ausdruck brächte, würde er vielleicht weiterhin einen Ansprechpartner in mir sehen. Es war schon eigenartig: Wir redeten an diesem ersten Abend ziemlich viel miteinander, ohne dass er sich voll auf mich eingelassen hätte. Er schien mit etwas ganz anderem, viel Wichtigerem beschäftigt zu sein, und ich versuchte ständig, seine Aufmerksamkeit ganz zu bekommen. Dadurch wurde jedes Wort, das er zu mir sagte, ungeheuer wichtig, geradezu kostbar, denn ich dachte, er hätte eigentlich etwas Besseres zu tun, als sich mit mir zu unterhalten.
Genauso war es mir mit meinem Vater ergangen. Meine gesamte Kindheit und Jugend über bekam ich ihn buchstäblich nie zu Gesicht. Wir waren ziemlich arm. Sowohl er als auch meine Mutter arbeiteten in der Stadt und ließen uns Kinder die meiste Zeit allein zu Hause. Selbst am Wochenende hatte er irgendetwas zu tun. Eigentlich sah ich meinen Vater nur, wenn er zu Hause etwas reparierte – den Kühlschrank oder das Radio oder sonst etwas. Ich weiß noch, ich hatte immer das Gefühl, er würde mir den Rücken zudrehen, aber das störte mich nicht, weil ich es so schön fand, dass er überhaupt da war. Ich blieb ständig in seiner Nähe und stellte ihm tausend Fragen. Damit versuchte ich eigentlich nur, seine Aufmerksamkeit zu bekommen.
Was ich nun bei Peter tat, war im Grunde genau dasselbe, aber das erkannte ich natürlich nicht. Ich weiß noch, dass ich versuchte, genau in seinem Blickfeld zu sein. Ständig drehte er den Kopf weg, um Rauch auszublasen, oder er beschäftigte sich ausgiebig damit, die Pfeife in Brand zu halten. Mit seinen zusammengezogenen Augenbrauen und seinem geistesabwesenden Blick kam er mir vor wie ein reifer Mann. Er zog mich geradezu magnetisch an.
Warum sich Mary Jane von Peter angezogen fühlte

Mary Janes Gefühle ihrem Vater gegenüber waren längst nicht so ambivalent wie die vieler Frauen, die zu sehr lieben. Sie liebte ihren Vater, bewunderte ihn und sehnte sich nach seiner Gesellschaft und Aufmerksamkeit. Ein älterer und offensichtlich viel beschäftigter Mann wie Peter stellte für Mary Jane das genaue Pendant zu ihrem schwer zugänglichen Vater dar, und Peters Aufmerksamkeit bedeutete ihr deshalb so viel, weil sie darum kämpfen musste – genau wie früher um die Aufmerksamkeit ihres Vaters. Männer, die ihr bereitwillig zuhörten, die emotional zugänglicher und herzlicher waren, konnten bei Mary Jane niemals eine derart tiefe Sehnsucht nach Liebe erwecken, wie sie sie ihrem Vater gegenüber verspürt hatte. Dass Peter offensichtlich zu beschäftigt war, um sich auf sie zu konzentrieren, bot Mary Jane eine bereits vertraute Herausforderung: Es war die erneute Chance, die Liebe eines Mannes zu gewinnen, der sich nicht mit ihr beschäftigen wollte.
Peggy: aufgewachsen bei einer überstrengen Großmutter und einer Mutter, die ihr keinen seelischen Beistand gab; mittlerweile geschieden; allein erziehende Mutter zweier Töchter

Meinen Vater habe ich nie kennengelernt. Er und meine Mutter trennten sich schon vor meiner Geburt, und meine Mutter ging arbeiten, um unseren Lebensunterhalt zu verdienen, während meine Großmutter uns zu Hause versorgte. Das klingt bei weitem harmloser, als es tatsächlich war. Meine Großmutter war eine schrecklich grausame Frau. Dass sie uns schlug, konnten meine Schwester und ich noch leichter hinnehmen als die Art, wie sie uns mit Worten quälte. Ständig erzählte sie uns, wie böse wir wären, wie viel Kummer wir ihr machten. Wir wären «zu überhaupt nichts nütze», war einer ihrer Lieblingssprüche. Paradoxerweise brachte ihre ständige Kritik meine Schwester und mich dazu, uns noch mehr anzustrengen, gute Kinder zu sein, für die sich all ihre Mühe lohnte. Und meine Mutter schützte uns nie vor ihr. Sie hatte zu große Angst, Großmutter würde uns verlassen, denn dann hätte sie nicht mehr arbeiten können. Schließlich musste ja jemand zu Hause sein, um uns zu versorgen. Also ignorierte sie es einfach, wenn meine Großmutter uns beschimpfte. Ich fühlte mich sehr allein, schutz- und wehrlos. Eigentlich hatte ich immer Angst. Ich wusste, dass ich ihr zur Last fiel, und wollte das wettmachen, so gut es ging. Ich erinnere mich, dass ich dauernd versuchte, kaputtgegangene Haushaltsgegenstände zu reparieren, damit wir Geld sparen und ich irgendwie meinen Unterhalt selbst verdienen konnte.
Mit achtzehn heiratete ich dann, weil ich schwanger war. In der Ehe ging es mir von Anfang an schlecht. Mein Mann kritisierte mich ständig, anfangs noch auf schonende Weise, dann immer brutaler. Ich hatte ihn geheiratet, obwohl ich im Grunde wusste, dass ich ihn nicht liebte. Ich glaubte, mir bliebe nichts anderes übrig. Fünfzehn Jahre lang hielt ich es in dieser Ehe aus – so lange dauerte es, bis mir klar wurde: Unglücklichsein ist tatsächlich ein Scheidungsgrund.
Nach der Scheidung wünschte ich mir verzweifelt, jemanden zu finden, der mich liebte, fühlte mich aber gleichzeitig nutzlos und als Versager. Ich war mir sicher, dass ich einem netten, anständigen Mann nichts zu bieten hatte.
Baird lernte ich an dem Abend kennen, als ich zum ersten Mal in meinem Leben tanzen ging, ohne mit einem Mann verabredet zu sein. Meine Freundin und ich waren einkaufen gewesen. Sie hatte sich komplett neu eingekleidet – Hose, Bluse, Schuhe – und wollte damit nun schick ausgehen. Also gingen wir in eine Diskothek, von der wir schon viel gehört hatten. Einige Geschäftsleute von außerhalb machten sich mit uns bekannt, luden uns zu ein paar Drinks ein, forderten uns zum Tanzen auf – es war sehr nett und gemütlich, aber keineswegs aufregend.
Dann entdeckte ich einen Mann, der an der gegenüberliegenden Wand lehnte. Er war groß, schlank, hervorragend gekleidet und sah sehr gut aus. Aber er hatte auch etwas Kühles an sich. Ich weiß noch, dass ich mir sagte: Das ist der eleganteste und arroganteste Mann, den du jemals gesehen hast. Und dann: Wetten, dass du den auftauen könntest?
Ich weiß übrigens auch noch, was ich dachte, als ich meinen ersten Ehemann kennenlernte. Das war in der High School. Er lehnte auf dem Korridor lässig an einer Wand, statt in seinem Klassenzimmer zu sitzen, und damals sagte ich mir: Der sieht ziemlich wild aus. Wetten, dass du ihn zähmen könntest? Anscheinend wollte ich immer etwas in Ordnung bringen.
An diesem Abend in der Diskothek ging ich jedenfalls zu Baird hinüber und forderte ihn zum Tanzen auf. Er war höchst überrascht und wohl auch ein bisschen geschmeichelt. Wir tanzten eine Weile, dann sagte er, dass er mit seinen Freunden gleich woanders hingehen würde. Ob ich nicht mitkommen wolle? Obwohl mich der Vorschlag reizte, sagte ich nein – ich wäre hergekommen, um zu tanzen, und dabei bliebe es auch. Dann tanzte ich noch einmal mit einem anderen Mann. Daraufhin forderte Baird mich wieder auf. Die Diskothek war total überfüllt. Es herrschte ein richtiges Gedränge. Etwas später wollten meine Freundin und ich aufbrechen. Er saß mit einigen anderen Leuten an einem Ecktisch. Plötzlich winkte er mich zu sich, und ich ging wirklich hin. Er sagte zu mir: «Sie tragen meine Telefonnummer bei sich.» Ich wusste nicht, wovon er redete. Er streckte die Hand aus und zog seine Visitenkarte aus meiner Pullovertasche. Die Tasche war vorn auf der Brust, und er hatte die Karte dort hineingesteckt, als wir zum zweiten Mal miteinander getanzt hatten. Ich war verblüfft; ich hatte nichts davon mitbekommen. Und ich war entzückt, dass ein so gut aussehender Mann sich so viel Mühe gemacht hatte. Jedenfalls gab auch ich ihm meine Visitenkarte.
Einige Tage später rief er mich an, und wir verabredeten uns zum Mittagessen. Als ich beim Restaurant vorfuhr, erntete ich einen äußerst missbilligenden Blick von ihm. Mein Auto war ziemlich alt, und sofort fühlte ich mich minderwertig – und dann wieder ganz erleichtert, weil er trotzdem mit mir essen gehen wollte. Er war sehr formell und kühl. Ich sah es als meine Aufgabe an, die Situation zu entkrampfen, denn ich gab mir die Schuld an seinem Verhalten.
Seine Eltern wollten in die Stadt kommen, um ihn zu besuchen, und er verstand sich mit ihnen nicht gut. Er brachte eine ganze Reihe von Beschwerden über sie vor. Nichts davon erschien mir besonders dramatisch, aber ich versuchte, ihm voller Mitgefühl zuzuhören. Nach diesem Essen musste ich mir eingestehen, dass es zwischen uns eigentlich keine Gemeinsamkeiten gab. Ich hatte mich in seiner Gesellschaft nicht wohl gefühlt, sondern eher unbehaglich und etwas überrumpelt. Aber als er zwei Tage später bei mir anrief, um sich noch mal mit mir zu verabreden, fühlte ich mich irgendwie erleichtert: Wenn es ihm so gut mit mir gefallen hatte, dass er mich wiedersehen wollte, dann war alles in Ordnung.
Wir verstanden uns eigentlich nie gut. Immer stimmte irgendetwas nicht, und ich versuchte dann, es in Ordnung zu bringen. Wenn ich mit ihm zusammen war, fühlte ich mich ständig angespannt, und halbwegs gut ging es mir nur, wenn diese Spannung zwischendurch etwas nachließ: Das hielt ich dann schon für Glücklichsein. Aber irgendetwas zog mich unwiderstehlich zu ihm hin.
Ich weiß, es klingt verrückt, aber ich habe diesen Mann tatsächlich geheiratet, ohne ihn überhaupt zu mögen. Bevor wir heirateten, brach er die Beziehung zu mir mehrmals ab, mit der Begründung, in meiner Gegenwart könne er einfach nicht er selbst sein. Ich kann nicht beschreiben, wie schrecklich das für mich war. Ich flehte ihn an, mir zu sagen, was ich tun solle, um unser Zusammenleben für ihn schöner zu machen. Daraufhin meinte er nur immer: «Du weißt ganz genau, was du zu tun hast.» Aber ich wusste es nicht. Der Versuch, es herauszufinden, machte mich fast wahnsinnig. Unsere Ehe bestand jedenfalls nur zwei Monate. Nachdem er mir gesagt hatte, wie unglücklich ich ihn machte, verließ er mich endgültig. Seitdem habe ich ihn nur noch ein paarmal auf der Straße gesehen. Er tut dann immer so, als würde er mich nicht kennen.
Ich kann kaum beschreiben, wie sehr ich auf ihn fixiert war. Er verließ mich immer wieder. Von Mal zu Mal fühlte ich mich mehr zu ihm hingezogen, nicht weniger. Wenn er dann zurückkam, versicherte er mir, er wolle nichts anderes als das, was ich ihm zu geben habe. Niemand hätte mir etwas Schöneres sagen können. Und dann passierte immer wieder dasselbe: Ich nahm ihn in meine Arme; er weinte und beteuerte, er müsse ein Narr gewesen sein, als er von mir wegging. Diese Versöhnungsszenen dauerten jeweils eine Nacht. Danach begann wieder alles auseinanderzufallen, obwohl ich meine gesamte Energie darauf verwandte, ihn so glücklich zu machen, dass er mich nicht noch einmal verlassen würde.
Zu dem Zeitpunkt, als er die Beziehung zu mir endgültig abbrach, war ich so gut wie am Ende. Ich konnte nicht mehr arbeiten oder mich anderweitig beschäftigen, sondern nur noch dasitzen, mich hin- und herschaukeln und weinen. Mir war, als müsste ich sterben. Ohne fremde Hilfe hätte ich es noch nicht einmal geschafft, mich von Baird fernzuhalten – so stark war mein Verlangen, alles wieder in Ordnung zu bringen. Aber ich wusste, dass ich es nicht überleben würde, mich noch einmal auf dieses Hin und Her einzulassen.
Warum Peggy sich von Baird angezogen fühlte

Peggy wusste nicht, was es heißt, geliebt zu werden, und da sie ohne Vater aufgewachsen war, wusste sie auch so gut wie nichts über Männer, zumindest nichts über herzliche, liebevolle Männer. Allerdings hatte sie schon in der Kindheit durch ihre Großmutter gelernt, was es heißt, ständig kritisiert und abgelehnt zu werden. Außerdem hatte sie gelernt, sich mit all der ihr zur Verfügung stehenden Kraft zu bemühen, die Liebe einer Mutter zu gewinnen, die ihr – aus persönlichen Gründen – weder Liebe noch Schutz geben konnte.
Zu Peggys erster Heirat kam es, weil sie sich darauf eingelassen hatte, mit einem jungen Mann zu schlafen, der sie ständig kritisierte und tadelte. Im Grunde empfand sie wenig für ihn. Sex war für sie eher der Kampf um seine Anerkennung als der Ausdruck ihrer gegenseitigen Zuneigung. Die Ehe bestand fünfzehn Jahre, und hinterher war Peggy mehr denn je von ihrer grundlegenden Wertlosigkeit überzeugt.
Ihr Bedürfnis, die feindselige Atmosphäre ihrer Kindheit wieder zu beleben und erneut um die Liebe von Menschen zu kämpfen, die ihr keine Liebe geben konnten – dieses Bedürfnis war so stark, dass ein Mann, den sie für kühl, distanziert und gleichgültig hielt, sofort ihr Interesse weckte. Hier bot sich für sie erneut die Möglichkeit, einen lieblosen Menschen in jemanden zu verwandeln, der ihr Liebe entgegenbringen würde. Die Beziehung mit Baird gab ihr nur selten Anlass zu der Hoffnung, dass sie ihn allmählich dazu bringen könnte, sie zu lieben – aber jede kleinste Andeutung in diese Richtung beflügelte sie in ihren Anstrengungen. Ihr Bedürfnis, ihn (und damit ihre Mutter und Großmutter, die er für sie ja repräsentierte) zu ändern, war so stark, dass sie die verheerenden Auswirkungen auf ihr eigenes Leben in Kauf nahm.
Eleanor:
					65 Jahre alt; aufgewachsen bei einer stark besitzergreifenden geschiedenen Mutter

Meine Mutter kam mit keinem Mann aus. In einer Zeit, als kaum jemand überhaupt nur an Scheidung dachte, ließ sie sich gleich zweimal scheiden. Ich hatte eine zehn Jahre ältere Schwester, und meine Mutter sagte mehrmals zu mir: «Deine Schwester war der Liebling deines Vaters, und ich wollte schließlich auch ein Kind für mich haben.» Und genauso sah sie mich: als ihren Besitz und eine Erweiterung ihrer selbst. Sie konnte nicht akzeptieren, dass wir beide eigenständige Menschen waren.
Nach der Scheidung habe ich meinen Vater sehr vermisst. Sie ließ ihn nicht in meine Nähe, und er hatte nicht die Willenskraft, es mit ihr aufzunehmen. Niemand hätte das versucht. Ich fühlte mich immer wie eine Gefangene, aber gleichzeitig auch verantwortlich für ihr Wohlergehen. Es fiel mir sehr schwer, sie zu verlassen, obwohl ich in ihrer Gegenwart immer das Gefühl hatte, ersticken zu müssen.
Nach der Schule besuchte ich ein Wirtschafts-College in einer weit entfernten Stadt. Ich wohnte dort bei Verwandten von uns. Meine Mutter war darüber so wütend, dass sie nie mehr mit ihnen redete.
Nach dem Collegeabschluss arbeitete ich als Sekretärin im Polizeipräsidium einer größeren Stadt. Eines Tages kam ein gut aussehender uniformierter Polizeibeamter ins Büro und fragte mich, wo der Trinkwasserbrunnen sei. Ich zeigte ihm den Weg. Dann fragte er mich, ob es dort auch Becher gebe. Ich lieh ihm meine Kaffeetasse. Er wollte ein paar Aspirin nehmen. Noch heute sehe ich vor mir, wie er den Kopf zurückwarf, um die Tabletten zu schlucken. Dann meinte er: «Puh! Gestern Abend habe ich wirklich einen über den Durst getrunken.» Ich sagte gleich zu mir: ‹Wie traurig. Wahrscheinlich trinkt er zu viel, weil er einsam ist.› Er war genau das, was ich wollte – jemand, um den ich mich kümmern konnte, jemand, der mich brauchte. Ich dachte: ‹Wie gern würde ich versuchen, ihn glücklich zu machen.›
Zwei Monate später waren wir verheiratet. Die nächsten vier Jahre gab ich mir große Mühe, das zu erreichen, was ich mir vorgenommen hatte. Ich kochte die schönsten Mahlzeiten in der Hoffnung, ihn damit nach Hause zu locken, aber stattdessen ging er häufig auf Zechtouren und kam erst spätabends heim. Es gab jedes Mal einen großen Streit, und ich weinte viel. Wenn er daraufhin wieder lange wegblieb, hielt ich es für meine Schuld. Ich sagte mir: Wenn ich dauernd ein solches Theater mache, ist es kein Wunder, dass er nicht gern nach Hause kommt. Das Leben mit ihm wurde immer schlimmer – bis ich ihn endlich verließ. All das ist jetzt 37 Jahre her, und erst in diesem Jahr wurde mir klar, dass er Alkoholiker war. Ich hatte immer geglaubt, dass alles meine Schuld gewesen sei und dass ich ihn nicht glücklich machen konnte.
Warum sich Eleanor von ihrem Mann angezogen fühlte

Wenn Ihre Mutter Männer hasste und Sie lehrte, Männer seien «Nichtsnutze», wenn Sie andererseits Ihren Vater, den Sie verloren, geliebt haben und Sie an Männern interessiert sind, dann sind Sie wahrscheinlich mit der Angst groß geworden, dass der Mann, den Sie lieben, Sie verlassen wird. Aus diesem Grund werden Sie vielleicht versuchen, einen Mann zu finden, der Ihre Hilfe und Ihr Verständnis braucht, sodass Sie nachher in der Beziehung die Oberhand gewinnen.
Eleanor war auf der Suche nach einem solchen Mann, als sie dem gut aussehenden Polizisten begegnete und sich sofort für ihn interessierte. Wenn Sie sich davor schützen wollen, verletzt und verlassen zu werden, indem Sie sicherstellen, dass Ihr Partner von Ihnen abhängig ist, müssen Sie allerdings einen Mann wählen, der Probleme hat. Mit anderen Worten: einen Mann, der schon halbwegs zur Kategorie «Die Männer sind Nichtsnutze» gehört. Eleanor wollte die Sicherheit, dass ihr Mann sie nicht verlassen würde (wie es ihr Vater getan hatte und wie es nach Ansicht ihrer Mutter alle Männer taten), und seine Bedürftigkeit schien genau das sicherzustellen. Aber das Wesen seines Problems vergrößerte die Wahrscheinlichkeit, dass er sie eines Tages doch im Stich lassen würde.
Die Umstände, von denen sich Eleanor einen Schutz vor dem Verlassenwerden versprochen hatte, bewirkten somit genau das Gegenteil. Wenn er nachts nicht nach Hause kam, sah sie darin jedes Mal den «Beweis» dafür, dass ihre Mutter in Bezug auf Männer doch recht gehabt hatte, und genau wie ihre Mutter ließ sie sich schließlich scheiden: Auch ihr Mann war also ein «Nichtsnutz».
Arleen: 27 Jahre alt, versuchte schon als Kind, Mutter und Geschwister vor ihrem gewalttätigen Vater zu schützen

Albert und ich waren am selben Theater engagiert. Er war sieben Jahre jünger als ich. Körperlich fand ich ihn nicht besonders anziehend, und auch sonst interessierte ich mich nicht allzu sehr für ihn. Aber eines Tages gingen wir zusammen einkaufen und hinterher zum Essen. Wir unterhielten uns über verschiedene Themen, aber ich hörte immer nur heraus, dass sein Leben ein einziges Chaos war. Es gab so viele Dinge, um die er sich einfach nicht kümmerte. Während er darüber sprach, verspürte ich den unwiderstehlichen Drang, an seinem Leben teilzuhaben und alles einzurenken. An diesem Abend erwähnte er auch, dass er bisexuell sei. Obwohl das meinen Wertvorstellungen widersprach, machte ich einen Witz draus, indem ich sagte, wenn’s um Sex ginge, sei ich so was Ähnliches, nämlich biestig. Und in gewisser Hinsicht stimmte das sogar: Männern, die mich sexuell bedrängten, zeigte ich die kalte Schulter, weil ich Angst vor ihnen hatte. Mein früherer Ehemann hatte mich vergewaltigt, mein nächster Freund ebenfalls. Albert kam mir ungefährlich vor. Dass er mir nicht weh tun würde und dass ich ihm helfen könnte – dessen war ich mir sicher. Kurze Zeit später waren wir ein Liebespaar. Wir lebten sogar mehrere Monate zusammen, bevor ich mich von ihm trennte.
Während der ganzen Zeit unserer Beziehung war ich verspannt und ängstlich. Ich begriff es nicht: Warum konnte es mir so schlecht gehen, obwohl ich doch nichts anderes tat, als ihn zu unterstützen? Mein Selbstwertgefühl wurde empfindlich getroffen. Er hatte immer ein sehr viel stärkeres Interesse an Männern als an mir. Als ich mit einer lebensgefährlichen Lungenentzündung ins Krankenhaus eingeliefert wurde, besuchte er mich nicht einmal, weil er gerade eine Affäre mit einem Mann hatte. Drei Wochen nach meiner Entlassung brach ich die Beziehung zu ihm ab; aber das gelang mir nur, weil ich eine Menge Unterstützung hatte. Meine Schwester, meine Mutter und mein Therapeut halfen mir, das alles durchzustehen. Lange Zeit war ich schrecklich deprimiert. Ich wollte einfach nicht loslassen. Noch immer hatte ich das Gefühl, er würde mich brauchen, und ich war sicher, wir könnten es miteinander schaffen, wenn ich mir nur noch ein bisschen mehr Mühe gab.
Als Kind hatte ich auch immer dieses Gefühl gehabt: dass ich sicher gleich herausfinden würde, wie sich alles in Ordnung bringen ließe.
Wir waren fünf Kinder. Ich war die Älteste, und meine Mutter suchte oft Halt bei mir. Sie musste dafür sorgen, dass unser Vater sich wohl fühlte, was vollkommen unmöglich war. Bis heute kenne ich niemanden, der es an Gemeinheit mit meinem Vater aufnehmen könnte. Vor etwa zehn Jahren haben die beiden sich endlich scheiden lassen. Ich vermute, dass sie uns einen Gefallen tun wollten, indem sie so lange damit warteten, bis wir alle das Elternhaus verlassen hatten; aber in unserer Familie aufzuwachsen, war unerträglich. Mein Vater schlug uns alle, selbst meine Mutter, aber meine Schwester musste die gröbsten körperlichen Misshandlungen über sich ergehen lassen, während mein Bruder den schwersten verbalen Demütigungen ausgesetzt war. Auf die eine oder andere Weise hat er uns alle zu Krüppeln gemacht. Und ich glaubte immer nur, ich müsste irgendeine Lösung finden, um unser Leben erträglicher zu machen, aber ich wusste nie, worin sie hätte bestehen können. Ich versuchte, mit meiner Mutter zu reden, aber die hatte keine Energie mehr. Ein paarmal stellte ich mich auch meinem Vater entgegen, aber meistens war das zu gefährlich. Ich erzog meine Geschwister dazu, jegliche Konflikte mit ihm zu vermeiden, ihre Worte vorsichtig zu wählen und so weiter. Wenn wir von der Schule zurückkamen, gingen wir oft sogar durchs ganze Haus, um all das in Ordnung zu bringen, worüber er sich hätte aufregen können, wenn er abends heimkam. Im Grunde war unser Leben bestimmt von Angst und Traurigkeit.
Warum sich Arleen von Albert angezogen fühlte

Weil Arleen sich Albert gegenüber als stärker, reifer und tüchtiger empfand, hoffte sie, in der Beziehung mit ihm die Oberhand zu haben und sich damit vor Verletzungen zu schützen. Diese Aussicht machte ihn in ihren Augen so begehrenswert, denn seit ihrer Kindheit war sie immer wieder Opfer von körperlichem und seelischem Missbrauch geworden. Im Vergleich zu ihrem Vater, dem sie Gefühle von Angst und Wut entgegenbrachte, musste Albert ihr vorkommen wie die perfekte Lösung für ihre Probleme mit Männern, denn es schien höchst unwahrscheinlich, dass er jemals heftig genug auf sie reagieren würde, um überhaupt gewalttätig zu werden. Während der wenigen Monate, die sie zusammen waren, erlebte Arleen allerdings genauso viel Leid wie mit den heterosexuellen Männern, mit denen sie vor ihm befreundet gewesen war.
Die Aufgabe, die sie erfüllen wollte, einen eigentlich homosexuellen Mann und sein chaotisches Leben «in Ordnung zu bringen», war durchaus vergleichbar mit den Anforderungen, denen sie sich schon in ihrer Kindheit gestellt hatte. Auch der seelische Schmerz, der diese Beziehung begleitete, war ihr vertraut. Schon als Kind hatte sie mit der Gewissheit leben müssen, immer wieder unangenehm überrascht, verletzt, schockiert oder gekränkt zu werden, und das von einem Menschen, der eigentlich auf ihrer Seite hätte stehen und sich um sie kümmern müssen. Weil Arleen davon überzeugt war, Albert zu dem Mann machen zu können, den sie brauchte, fiel es ihr am Ende so schwer, ihn gehen zu lassen.
Suzannah: 26 Jahre alt; zweimal geschieden – beide Ehemänner waren Alkoholiker; Tochter einer emotional abhängigen Mutter

Ich war in San Francisco, wo ich an einem dreitägigen Vorbereitungsseminar für meine Sozialarbeiterprüfung teilnahm. Am zweiten Tag, zu Beginn der Nachmittagspause, fiel mein Blick auf einen sehr gut aussehenden Mann. Als er an mir vorbeiging, lächelte ich ihn an. Dann verließ ich den Seminarraum, um mich irgendwo hinzusetzen und auszuruhen. Er kam auf mich zu und fragte, ob ich auf dem Weg zur Cafeteria sei. Ich sagte ja, er begleitete mich und fragte dann etwas zögernd, ob er mich zu einem kleinen Imbiss einladen dürfe. Ich hatte den Eindruck, dass er sich das eigentlich nicht leisten konnte, und antwortete deshalb: «Nicht nötig. Ich bezahle lieber selbst.» Ich kaufte mir also ein Glas Saft, und wir gingen zurück und unterhielten uns, bis die Pause zu Ende war. Wir erzählten einander, woher wir stammten und wo wir arbeiteten, und dann sagte er: «Ich würde gern heute Abend mit Ihnen essen gehen.» Wir verabredeten uns am Fischereihafen. Als ich ihn dort abends wiedertraf, machte er einen sorgenvollen Eindruck. Er sagte, er versuche gerade zu entscheiden, ob er sich eher romantisch oder lieber praktisch geben sollte, denn er hätte nur genug Geld dabei, um mich entweder zu einer Hafenrundfahrt oder zum Abendessen einzuladen. Klar, dass ich gleich in die Bresche sprang. Ich sagte: «Wie wär’s damit? Jetzt machen wir die Hafenrundfahrt, und ich lade Sie anschließend zum Essen ein.» Genau das taten wir dann auch, und ich hielt mich für schlau und tüchtig, weil ich es ihm ermöglicht hatte, seine beiden Vorhaben zu verwirklichen.
Die Bootsfahrt war sehr schön. Die Sonne ging gerade unter, und wir redeten angeregt miteinander. Er erzählte mir, wie viel Angst er davor habe, jemandem richtig nahe zu sein, dass er in einer Beziehung stecke, die zwar schon jahrelang bestehe, aber ganz gewiss nicht das Richtige für ihn sei. Er bleibe eigentlich nur bei seiner Freundin, weil er ihren sechsjährigen Sohn so gern habe und die Vorstellung nicht ertragen könne, dass dieser Junge vielleicht ohne männliches Vorbild aufwachsen müsse. Er gab mir auch ziemlich deutlich zu verstehen, dass er sexuelle Schwierigkeiten mit dieser Frau hatte, weil er sie nicht allzu attraktiv fand.
Und ich war Feuer und Flamme. Ich dachte: Das ist ein wunderbarer Mann, der bisher einfach noch nicht die richtige Frau gefunden hat. Offensichtlich ist er sehr einfühlsam und aufrichtig. Für mich spielte keine Rolle, dass er 37 Jahre alt war und wahrscheinlich etliche Male die Chance gehabt hatte, eine gute Beziehung aufzubauen. Dass vielleicht, nur vielleicht, mit ihm etwas nicht stimmte.
Er hatte sozusagen eine Liste seiner Mängel aufgestellt und mir in die Hand gedrückt: Impotenz, Angst vor Nähe und finanzielle Probleme. Und seinem Verhalten nach zu urteilen, war er auch noch ziemlich träge. Das herauszufinden wäre niemandem schwergefallen. Aber ich war wie verzaubert von der Vorstellung, dass ich diejenige sein könnte, die seinem Leben eine andere Richtung geben würde – und deshalb ließ ich mich durch seine Worte und sein Verhalten nicht beirren.
Wir gingen zum Essen, und natürlich zahlte ich. Er protestierte und sagte, das würde ihm sehr viel ausmachen, aber ich zwinkerte ihm einfach zu und meinte, er könne mich ja besuchen kommen und zum Essen ausführen – dann wären wir quitt. Das hielt er für eine großartige Idee. Er wollte genau wissen, wo ich lebte, wo er wohnen könnte, wenn er zu Besuch käme, wie es mit den Arbeitsmöglichkeiten in meinem Wohnort stünde. Fünfzehn Jahre früher war er Lehrer gewesen, und nach häufigem Stellenwechsel – jedes Mal mit finanziellen Einbußen und sozialem Abstieg verbunden, wie er zugab – arbeitete er nun in einer ambulanten Beratungsstelle für Alkoholiker. Auch dies machte einen sehr positiven Eindruck auf mich. Ich selbst war mehrmals mit Alkoholikern zusammen gewesen, und diese Beziehungen hatten viel in mir zerstört. Aber bei ihm bestand diese Gefahr nicht – jemand, der Alkoholiker behandelte, konnte doch unmöglich selbst einer sein! Unsere Bedienung – eine ältere Frau mit rauer Stimme – erinnerte ihn an seine Mutter, die Alkoholikerin war, wie er mir erzählte. Ich wusste zwar, dass Kinder von Alkoholikern häufig selbst alkoholkrank werden, aber er trank den ganzen Abend über nur Mineralwasser. Ich steigerte mich vollkommen in den Gedanken hinein: Das ist der richtige Mann für mich. Seine zahlreichen Stellenwechsel, die Tatsache, dass es mit seiner Karriere bergab ging – das alles störte mich nicht. Er hatte eben einfach Pech gehabt. Es schien ihn regelrecht zu verfolgen, aber dadurch gewann er für mich nur an Reiz. Er tat mir leid.
Er erzählte mir ausführlich, wie anziehend er mich fände, wie wohl er sich in meiner Gegenwart fühle, wie gut wir eigentlich zusammenpassten. Ich hatte genau dasselbe Gefühl. Als wir uns an diesem Abend trennten, verhielt er sich wie ein perfekter Gentleman, während ich ihn zum Abschied zärtlich küsste. Ich fühlte mich so sicher; endlich hatte ich einen Mann getroffen, der sexuell keinen Druck auf mich ausübte, der einfach mit mir zusammen sein wollte, weil er meine Gegenwart genoss. Ich schloss aus seinem Verhalten nicht, dass er echte sexuelle Probleme hatte und deshalb versuchte, körperlichen Kontakt mit mir zu vermeiden. Wahrscheinlich glaubte ich, dass ich – bei entsprechender Gelegenheit – mit seinen etwaigen Schwierigkeiten schon fertigwerden würde.
Am nächsten Tag ging das Seminar zu Ende. Hinterher sprachen wir darüber, wann er mich besuchen würde. Er hatte die Idee, in der Woche vor seinen Abschlussprüfungen zu kommen und bei mir zu wohnen. Doch er wollte diesen Besuch dazu nutzen, sich auf das Examen vorzubereiten. Ich dagegen hatte noch einige Tage Resturlaub und hätte mir während dieser Zeit gerne freigenommen, um ihm die Stadt zu zeigen. Er sagte nein; seine Prüfungen gingen vor. Nach kürzester Zeit dachte ich schon nicht mehr an die Dinge, zu denen ich Lust hatte, sondern versuchte nur noch, seine Wünsche zu erfüllen. In mir wuchs die Angst, dass er überhaupt nicht kommen würde, obwohl ich von der Vorstellung, zur Arbeit zu gehen, während er in meiner Wohnung saß und lernte, nicht gerade begeistert war. Aber ich hatte das Bedürfnis, ihm alles recht zu machen, und glaubte bereits, es wäre meine Schuld, wenn er sich bei mir nicht wohl fühlte. Sein anfängliches, deutlich bekundetes Interesse an mir warmzuhalten war für mich wichtiger als alles andere, denn wenn es jetzt abkühlte, hatte ich meine Chance vertan. Ich überschlug mich geradezu, nur um den Kontakt zu ihm aufrechtzuerhalten.
Als wir uns an diesem Tag trennten, war noch nichts geklärt, obwohl ich für all die Probleme, die mit seinem Besuch zusammenhingen, die verschiedensten Lösungen vorgeschlagen hatte. Nach dem Abschied fühlte ich mich deprimiert, einfach deshalb, weil es mir nicht gelungen war, alles zu regeln und ihn zufrieden zu stellen.
Am nächsten Tag rief er an. Danach ging es mir richtig gut. Ich fühlte mich wie erlöst.
Einen Tag später rief er mich abends um halb elf an und fragte mich, was er denn nun eigentlich mit seiner jetzigen Freundin machen sollte. Darauf wusste ich keine Antwort, und das sagte ich ihm auch. Allmählich fühlte ich mich immer unbehaglicher. Ich hatte das Gefühl, in gewisser Weise manipuliert zu werden, aber diesmal reagierte ich anders als sonst: Ich versuchte nicht, seine Angelegenheiten in Ordnung zu bringen. Er begann, mich anzuschreien, und legte dann auf. Ich war völlig verstört. Vielleicht habe ich einen großen Fehler gemacht, dachte ich. Ich war einfach nicht hilfsbereit genug. Und ich verspürte den starken Impuls, ihn zurückzurufen und mich dafür zu entschuldigen, dass ich ihn verärgert hatte.
Ich war früher ja mehrmals mit Alkoholikern zusammen gewesen, und deshalb ging ich regelmäßig zu Al-Anon-Meetings; was ich dort gelernt hatte, hielt mich davon ab, ihn anzurufen und die Schuld für diesen Vorfall auf mich zu nehmen.
Ein paar Minuten später rief er wieder an und entschuldigte sich für sein Verhalten. Dann stellte er mir noch einmal die gleiche Frage, auf die ich noch immer keine Antwort wusste. Wieder schnauzte er mich an, wieder legte er auf. Diesmal war mir aufgefallen, dass er getrunken hatte. Dieser innere Drang, ihn anzurufen, um alles wieder ins Gleichgewicht zu bringen, war immer noch da. Wenn ich damals am Telefon tatsächlich die Verantwortung für ihn übernommen hätte, dann wären wir jetzt vielleicht zusammen – die Konsequenzen möchte ich mir lieber nicht ausmalen.
Einige Tage später erhielt ich einen höflich-distanzierten Brief von ihm. Er schrieb, er sei im Moment noch nicht dazu bereit, eine neue Beziehung einzugehen – kein Wort über sein Verhalten am Telefon. Und das war das Ende.
Ein Jahr vorher wäre es erst der Anfang gewesen. Er gehörte zu der Sorte Mann, die ich immer unwiderstehlich gefunden hatte: gut aussehend, charmant, ein bisschen hilflos – ein Mann, der seine Möglichkeiten noch nicht voll ausgeschöpft hat. Wenn eine Frau bei einem unserer Al-Anon-Meetings erzählt, dass sie nicht von einem Mann, sondern von seinen Möglichkeiten fasziniert war, müssen wir immer lachen; denn jede von uns hat sich schon einmal nur deshalb für einen Mann interessiert, weil sie sicher war, dass er ihre Hilfe und ihre Ermutigung brauchte, um das Beste aus seinem Leben zu machen. Ich wusste nur allzu gut, was es heißt, Hilfe anzubieten, Freude zu bereiten, alle Arbeit allein zu machen und die gesamte Verantwortung für eine Beziehung zu übernehmen. Als Kind hatte ich das bei meiner Mutter getan, und später bei jedem meiner beiden Ehemänner. Meine Mutter und ich waren nie gut miteinander ausgekommen. Es hatte viele Männer in ihrem Leben gegeben. Aber so plötzlich, wie diese Männer auf der Bildfläche erschienen waren, verschwanden sie auch wieder. Wenn sie einen neuen Freund hatte, wollte sie sich nicht auch noch um mich kümmern müssen. Deshalb schickte sie mich dann ins Internat. Aber sobald er sie verlassen hatte, holte sie mich zurück, weil sie für ihr Weinen und Klagen einen Zuhörer brauchte. Wenn wir zusammen waren, bestand meine Aufgabe darin, sie zu trösten, was mir nie gut genug gelang. Sie wurde wütend und warf mir vor, ich würde mich nicht richtig um sie kümmern. Dann lernte sie den nächsten Mann kennen und vergaß mich wieder vollkommen.
Natürlich wählte ich später einen Beruf im Sozialwesen. Als Kind hatte ich nur in Momenten, wo ich anderen Menschen helfen konnte, gespürt, dass ich etwas wert und zu etwas nütze war, und ich entwickelte das Bedürfnis, noch besser, noch effektiver helfen zu können. Es war daher ein großer Triumph für mich, als ich endlich den Drang überwunden hatte, unbedingt mit einem Mann zusammen sein zu müssen, der mir nichts zu bieten hatte außer der Möglichkeit, ihm zu helfen.
Warum sich Suzannah von dem Mann aus San Francisco angezogen fühlte

Suzannahs berufliches Engagement in der Sozialarbeit war fast genauso unvermeidlich wie ihr Interesse an Männern, die ihre Zuwendung und ihre Ermutigung brauchten. Ihr neuer Bekannter deutete seine finanziellen Probleme gleich zu Beginn an. Sie verstand den Wink und bezahlte ihr Getränk selbst – damit tauschten beide grundlegende Informationen aus: Er ließ sie wissen, dass er ein wenig bedürftig war, und sie reagierte, indem sie auf seine Gefühle Rücksicht nahm.
Als die beiden sich abends wieder trafen und sie das Essen bezahlte, ergab sich wiederum die gleiche Problematik: Ihm fehlte es an etwas, und sie hatte genug für beide. Probleme mit Geld, Probleme mit Sex, Probleme mit Nähe – genau die Signale, die Suzannah hätten warnen sollen (schließlich hatte sie eine Reihe von Beziehungen mit bedürftigen, abhängigen Männern hinter sich), steigerten stattdessen ihr Interesse, denn dadurch wurden ihre fürsorglichen Gefühle angesprochen. Suzannah fand einen Mann dann unwiderstehlich, wenn er noch nicht der war, der er ihrer Meinung nach hätte sein können. Sie glaubte, mit ihrer Hilfe und Zuneigung ließe sich etwas ganz Besonderes aus ihm machen. Sie war nicht in der Lage, sich gleich anfangs zu fragen: «Was könnte diese Beziehung mir geben?», aber da sie bereits auf dem Weg zu einem gesünderen Umgang mit sich selbst war, konnte sie schließlich doch realistisch einschätzen, was zwischen ihr und diesem Mann eigentlich vorging. Zum ersten Mal achtete sie darauf, was eine Beziehung ihr gab, statt sich vollständig darauf zu konzentrieren, wie sie dem Partner mit all seinen Schwierigkeiten und Bedürfnissen helfen konnte.
 
Jede der hier vorgestellten Frauen fand einen Mann, der für sie eine altbekannte Herausforderung darstellte und bei dem sie sich deshalb wohl fühlen konnte. Aber keine der Frauen erkannte, warum ein bestimmter Mann sie so sehr faszinierte. Hätten sie dies verstanden, wäre es ihnen möglich gewesen, sich bewusst für oder gegen die Aufnahme einer solchen Beziehung zu entscheiden.
Oftmals glauben wir, dass uns Eigenschaften anziehen, die anscheinend im Gegensatz zu denen unserer Eltern stehen. Arleen beispielsweise interessierte sich für einen bisexuellen Mann, der viel jünger war als sie, schmächtig und alles andere als körperlich aggressiv ihr gegenüber. Sie hielt die Beziehung zu einem Mann, der vermutlich nie so gewalttätig wie ihr Vater sein konnte, für sicher. Aber auf einer anderen Ebene, die ihr nicht bewusst war, kämpfte sie darum, ihn zu dem Mann zu machen, der er nicht war, und sich in einer Beziehung durchzusetzen, die von Anfang an ihre Bedürfnisse nach Liebe und Sicherheit nicht befriedigen konnte. Genau dieses unbewusste Bestreben machte den eigentlichen Reiz für sie aus, eine Beziehung mit ihm aufzubauen. Aus dem gleichen Grund fiel es ihr auch so schwer, von ihm und der Herausforderung, die er verkörperte, abzulassen.
Was sich zwischen Chloë und ihrem frauenhassenden, gewalttätigen Partner abspielte, ist etwas verwickelter, aber genauso alltäglich. Schon bei ihrer ersten Unterhaltung gab er ihr sehr weitgehende Informationen darüber, wer er war und was er empfand, aber ihr Bedürfnis, diese Herausforderung anzunehmen, war so stark, dass sie seine Aggressivität und Bedrohlichkeit nicht wahrnahm, sondern ihn als ein hilfloses Opfer sah, das Verständnis brauchte. Die meisten Frauen würden um einen Mann mit solchen Charakterzügen einen großen Bogen machen, aber Chloë wollte nicht wahrhaben, was sie sah. Sie hatte ein zu starkes Bedürfnis, sich auf ihn und das, was er verkörperte, einzulassen.
Warum ist es nun eigentlich so schwierig, eine solche Beziehung zu beenden, sich von dem Partner zu trennen, der einen Schritt für Schritt in diesem schmerzhaften und destruktiven Tanz weiterzerrt? Als Faustregel gilt: Je schwieriger es für Sie ist, eine Beziehung zu beenden, die Ihnen nicht gut tut, desto mehr Elemente Ihrer Kindheitsproblematik sind darin enthalten. Indem Sie zu sehr lieben, versuchen Sie, Ihre alten Gefühle von Angst, Wut, Frustration und Schmerz zu überwinden. Die Beziehung abzubrechen hieße demnach, auf die wertvolle Chance zu verzichten, für erlittenes Unrecht entschädigt zu werden und endlich Ruhe zu finden.
Während diese unbewussten Motive den starken Drang erklären können, trotz aller damit verbundenen Qualen am Partner festzuhalten, werden sie der Intensität dessen, was bewusst erlebt wird, kaum gerecht. Eine solche Art von Beziehung enthält für die darin verwickelte Frau eine immense seelische Explosionskraft. Wenn sie versucht, die Verbindung zu dem Mann, den sie zu sehr liebt, abzuschneiden, fühlt sie sich, als würden tausend Volt schmerzhafter Energie durch ihre Nerven rasen und sie verschmoren. Das uralte Gefühl von Leere steigt in ihr auf, hüllt sie ein und zieht sie dorthin, wo ihre kindliche Angst vor dem Alleinsein noch immer haust. Sie glaubt, in ihren Schmerzen ertrinken zu müssen.
Diese Dynamik – die Funken, die Energie, der Drang, bei dem einen Menschen zu sein und alles in Ordnung zu bringen ist in diesem Ausmaß in gesünderen, befriedigenderen Beziehungen nicht anzutreffen, denn diese beinhalten eben nicht all die Chancen, alte Rechnungen zu begleichen und die Oberhand über Erlebnisse zu gewinnen, die einstmals überwältigend waren. Worum es Frauen, die zu sehr lieben, eigentlich geht, ist ihnen nicht bewusst: Es ist die erneute Chance, Gerechtigkeit zu erfahren, verlorene Liebe zu gewinnen und vorenthaltene Anerkennung zu erlangen.
Deshalb sind wir auch normalerweise nicht an Männern interessiert, denen unser Wohlergehen, unser Glück, unsere Zufriedenheit wichtig ist und mit denen der Aufbau einer guten Beziehung möglich wäre. Solche Männer treten durchaus in unser Leben. Diejenigen meiner Klientinnen, die zu sehr geliebt haben, konnten sich alle an einen Mann, vielleicht sogar mehrere Männer erinnern, die sie versonnen mit Worten beschrieben wie: «richtig nett … so herzlich … hat sich wirklich für mich interessiert …» Nach einem ironischen Lächeln kam gewöhnlich die Frage: «Warum habe ich es eigentlich nicht mit ihm probiert?» Und häufig wussten diese Frauen auch gleich die Antwort: «Irgendwie hat er mich nie so fasziniert. Wahrscheinlich war er einfach zu nett.»
Besser formuliert, könnte die Antwort so lauten: Seine Aktionen und unsere Reaktionen, seine Bewegungen und unsere Gegenbewegungen fügten sich nicht zu einem vollendeten Paartanz zusammen. Obwohl seine Gegenwart uns vielleicht Sicherheit, Anregung und Bestätigung zu geben vermag, nehmen wir diese Art von Beziehung meist nicht wichtig genug, um sie ernsthaft voranzutreiben. Stattdessen wird ein solcher Mann entweder binnen kurzer Zeit fallen gelassen, ignoriert oder bestenfalls in die «Nur-ein-Freund»-Kategorie verwiesen, weil er nicht dieses gewisse Herzklopfen, den Knoten im Bauch hervorzurufen vermochte – alle jene heftigen Anzeichen, die wir für wahre Liebe halten.
Manchmal verbleiben diese Männer viele Jahre lang in der «Freund»-Kategorie. Wir treffen sie ab und an, um uns bei ihnen über die neuesten Demütigungen und Verletzungen in unserer gegenwärtigen Beziehung auszuweinen. Diese verständnisvolle, einfühlsame Sorte Mann kann uns einfach nicht das Drama, den Schmerz und die Spannung bieten, die wir als angemessen und «richtig» empfinden: Denn was wir als schlecht empfinden sollten, empfinden wir mittlerweile als gut, und was wir als gut empfinden sollten, empfinden wir mittlerweile als fremdartig, verdächtig und unangenehm. Durch langjährige intensive Gewöhnung haben wir gelernt, dem Schmerz immer den Vorrang zu geben. Ein gesünderer, liebevoller Mann kann keine wichtige Rolle in unserem Leben spielen, solange wir nicht gelernt haben, auf das Bedürfnis nach ständiger Wiederholung unserer Kindheitstraumen zu verzichten.
Eine Frau, die weniger schädlichen Einflüssen ausgesetzt war, reagiert ganz anders und gestaltet daher auch ihre Beziehungen ganz anders. Kämpfe und Leiden sind ihr nicht so vertraut, haben in ihrem Leben keine so große Rolle gespielt – und kommen ihr deshalb nicht so angenehm vor. Hat ihr Zusammensein mit einem Mann zur Folge, dass sie sich unwohl, verletzt, beängstigt, enttäuscht, wütend, eifersüchtig oder auf andere Art seelisch angegriffen fühlt, ist dies eine derart negative Erfahrung für sie, dass sie diesem Mann in Zukunft aus dem Weg gehen wird. Weil sie weiß, was ihr gut tut, wird sie sich um eine Beziehung bemühen, die ihr Zuwendung, Fürsorge und Beständigkeit bietet. Wir können also Folgendes feststellen: Die Anziehung zwischen zwei Menschen, die fähig sind, eine gesunde, auf echter Kommunikation beruhende Beziehung einzugehen, mag stark und erregend sein, aber sie ist nie so unwiderstehlich wie die Anziehung zwischen einer Frau, die zu sehr liebt, und dem Mann, mit dem sie «tanzen» kann.
[zur Inhaltsübersicht]
Männer, die sich zu sehr lieben lassen

She’s the rock that I lean on,
She’s the sunshine of my day,
And I don’t care what you say about her
Lord, she took me in and made me everything
I am today.


					– She’s My Rock
				

 
Was läuft eigentlich in dem Partner einer solchen Frau ab? Was empfindet er in den ersten Momenten der Begegnung mit einer Frau, die zu sehr liebt? Und was wird aus seinen Gefühlen im Verlauf einer Beziehung, vor allem, wenn sich sein Krankheitszustand zum Besseren oder zum Schlechteren hin verändert?
Einige der Männer, deren Berichte in diesem Kapitel enthalten sind, haben sowohl einen ungewöhnlichen Grad an Selbsterkenntnis erlangt als auch beträchtliche Einsicht in die Dynamik ihrer Beziehungen. Etliche dieser Männer, die von einer Sucht loskamen, konnten Nutzen aus ihrem jahrelangen therapeutischen Engagement bei den Anonymen Alkoholikern oder in einer anderen Drogen-Selbsthilfeorganisation ziehen und sind daher in der Lage zu erkennen, welche Wirkung ihre Partnerin – also die Co-Alkoholikerin – auf ihr eigenes Suchtverhalten ausübte. Andere, die weder süchtig noch suchtgefährdet waren, unterzogen sich einer traditionelleren Form der Therapie, die ihnen dabei half, sich selbst und ihre Beziehungen besser zu verstehen.
Obwohl sich die Einzelheiten in jedem Bericht unterscheiden, geht es doch jedes Mal um die Wirkung einer starken Frau, die auf irgendeine Art verspricht, das wettzumachen, woran es jedem dieser Männer fehlt.
Tom:
					48 Jahre alt; seit zwölf Jahren trocken; Vater und älterer Bruder an den Folgen von Alkoholismus gestorben

Ich erinnere mich noch genau an den Abend, an dem ich Elaine kennenlernte. Wir waren beide Anfang Zwanzig und beide in Begleitung. Das Trinken hatte sich für mich schon zu einem Problem entwickelt. Mit zwanzig Jahren war ich wegen Trunkenheit am Steuer festgenommen worden; zwei Jahre später verursachte ich einen schweren Autounfall, weil ich zu viel getrunken hatte. Natürlich glaubte ich, der Alkohol würde mir überhaupt nicht schaden. Ich war einfach nur ein junger Mann auf dem Weg nach oben, der sich halt gern mal amüsierte.
Elaine war mit einem Bekannten von mir gekommen, der sie mir auch vorstellte. Ich fand sie sehr attraktiv und war froh, als wir für einen Tanz die Partner wechselten. Natürlich hatte ich auch an diesem Abend getrunken und fühlte mich ziemlich mutig; weil ich sie beim Tanzen beeindrucken wollte, probierte ich einige recht ausgefallene Schritte. Ich bemühte mich so sehr, einen lockeren und gewandten Eindruck zu machen, dass ich in ein anderes Paar hineinrannte und der Frau buchstäblich die Luft wegblieb. Das Ganze war mir äußerst peinlich, und ich konnte nur ziemlich undeutlich murmeln, wie leid es mir täte, aber Elaine geriet nicht aus der Fassung. Sie nahm die Frau beim Arm, entschuldigte sich bei ihr und ihrem Partner und begleitete die beiden zu ihrem Tisch. Sie benahm sich so nett und lieb, dass ihr der Mann wahrscheinlich noch dankbar für die ganze Szene war. Dann kam sie zurück. Auch um mich schien sie aufrichtig besorgt zu sein. Eine andere Frau wäre vielleicht wütend gewesen und hätte nie wieder ein Wort mit mir gewechselt. Nach allem, was vorgefallen war, hatte ich jedenfalls nicht die Absicht, sie mir wieder entwischen zu lassen. Mit ihrem Vater habe ich mich immer sehr gut verstanden, bis zu seinem Tod. Natürlich war auch er Alkoholiker. Und meine Mutter liebte Elaine. Sie erklärte ihr immer wieder, dass ich jemanden brauche, der sich um mich kümmert, und dass Elaine dafür genau die Richtige sei.
Lange Zeit schützte und deckte Elaine mich immer wieder – genauso, wie sie das an unserem ersten Abend getan hatte. Als sie sich schließlich selbst nach Hilfe umsah und damit aufhörte, es mir mit dem Trinken leicht zu machen, warf ich ihr vor, sie würde mich nicht mehr lieben, und brannte mit meiner zweiundzwanzigjährigen Sekretärin durch. Von da an ging es mit mir rapide bergab. Sechs Monate später besuchte ich zum ersten Mal ein A. A.-Meeting, und seitdem bin ich trocken.
Nachdem ich ein ganzes Jahr lang nicht mehr getrunken hatte, kamen Elaine und ich wieder zusammen. Es war sehr schwer, aber wir empfanden noch immer viel Liebe füreinander. Wir sind nicht mehr dieselben Menschen, die vor zwanzig Jahren geheiratet haben. Aber wir beide mögen uns selbst und den anderen mehr, als wir es damals taten, und wir arbeiten daran, jeden Tag aufrichtig miteinander umzugehen.
Warum sich Tom von Elaine angezogen fühlte

Was sich zwischen Tom und Elaine abspielte, ist typisch für die erste Begegnung zwischen einem Alkoholiker und einer Co-Alkoholikerin. Er gerät in Schwierigkeiten, sie reagiert nicht mit Zurückweisung, sondern überlegt sich, wie sie ihm helfen, die Sache vertuschen und dazu beitragen kann, dass er und die anderen sich wieder wohl fühlen. Das Gefühl von Sicherheit, das sie ihm bietet, übt auf ihn eine starke Anziehungskraft aus; denn er selbst kann sein Leben nicht mehr unter Kontrolle bringen.
Elaine korrigierte ihr Verhalten sofort, als sie durch ihre Teilnahme an Al-Anon-Meetings erkannte, dass sie Tom dazu verhalf, weiterhin krank zu bleiben, indem sie seine Sucht verheimlichte. Er reagierte darauf wie viele Abhängige, deren Partner beginnen, sich positiv zu verändern: Er rächte sich an Elaine auf höchst dramatische Weise. Da es für jeden Alkoholiker genügend Co-Alkoholiker gibt, die nur darauf warten, jemanden retten zu können, fand er schnell Ersatz – eine andere Frau, die gewillt war, ihm die Art von Hilfe und Unterstützung zu geben, die Elaine ihm zuletzt verweigert hatte. Außerdem wurde er so krank, dass ihm nur noch zwei Alternativen blieben: gesund werden zu wollen oder zu sterben. Erst als es so schlecht um ihn stand, war er bereit, sich zu ändern.
Die Beziehung ist derzeit stabil, dank des Engagements beider in Selbsthilfegruppen – A. A. für Tom, Al-Anon für Elaine. Beide lernen zum ersten Mal in ihrem Leben, auf offene, nicht manipulative Art miteinander umzugehen.
Charles:
					65 Jahre alt; im Ruhestand lebender Ingenieur mit zwei Kindern; geschieden, wiederverheiratet, mittlerweile verwitwet

Helen ist nun schon seit zwei Jahren tot, aber erst allmählich beginne ich, mir über alles klar zu werden. Ich hätte nicht gedacht, dass ich jemals einen Therapeuten aufsuchen würde – in meinem Alter! Aber nach ihrem Tod wurde ich derart wütend, dass es mir selbst Angst machte. Ich hatte ständig das Bedürfnis, ihr weh zu tun. Ich träumte, ich würde sie schlagen, und wachte davon auf, dass ich sie anschrie. Damals hatte ich Angst, allmählich verrückt zu werden. Schließlich nahm ich allen Mut zusammen und erzählte meinem Arzt davon. Er ist so alt und so konservativ wie ich, und als er mir erklärte, dass ich therapeutische Hilfe brauchte, sprang ich über meinen eigenen Schatten und tat, was er mir geraten hatte: Ich nahm Kontakt zu einer Sterbeklinik auf und wurde von dort an einen Therapeuten weitervermittelt, der sich darauf spezialisiert hatte, Menschen bei ihrer Trauer zu begleiten. Wir arbeiteten also an meiner Trauer, aber sie kam weiterhin als Wut in mir hoch, bis ich schließlich zu akzeptieren begann, dass ich ungeheuer wütend war, und mit Hilfe meines Therapeuten nach den Gründen dafür suchte.
Helen war meine zweite Frau gewesen. Meine erste Frau, Janet, lebt immer noch hier in der Stadt – mit ihrem neuen Mann. Neu ist vielleicht nicht das richtige Wort, denn all das passierte vor 25 Jahren. Ich war Bauingenieur für den Landkreis, als ich Helen kennenlernte. Sie arbeitete als Sekretärin in der Planungsabteilung. Ich begegnete ihr manchmal bei der Arbeit und vielleicht ein-, zweimal pro Woche beim Mittagessen in einem kleinen Café in der Innenstadt. Sie war eine wirklich hübsche Frau, immer gut gekleidet, ein bisschen schüchtern und sehr freundlich. Allein an der Art, wie sie mich ansah und dabei lächelte, konnte ich erkennen, dass sie mich mochte. Wahrscheinlich schmeichelte es mir, dass sie überhaupt Notiz von mir nahm. Ich wusste, dass sie geschieden war und ihre beiden Kinder allein aufzog. Sie tat mir deshalb in gewisser Hinsicht leid. Jedenfalls lud ich sie eines Tages zu einer Tasse Kaffee ein, und daraus entwickelte sich eine nette Unterhaltung. Ich gab ihr deutlich zu verstehen, dass ich verheiratet war, aber vermutlich ließ ich mich ein bisschen zu sehr über die Enttäuschungen und Ernüchterungen des Ehelebens aus. Ich weiß bis heute nicht, wie sie es damals geschafft hat, mich spüren zu lassen, dass ein so wundervoller Mann wie ich es einfach nicht verdiente, jemals unglücklich zu sein. Als ich das Café verließ, kam ich mir vor, als wäre ich zwei Meter groß. Ich wollte sie unbedingt wieder sehen, wollte das Gefühl wiedererleben, das sie mir vermittelt hatte: anerkannt zu werden. Vielleicht lag es ja nur daran, dass sie allein war und gern einen Mann in ihrem Leben gehabt hätte, aber nach unserer kleinen Unterhaltung fühlte ich mich jedenfalls groß und stark.
Trotzdem hatte ich keinerlei Absicht, mich auf eine Affäre einzulassen. So etwas hatte ich noch nie getan. Als ich aus dem Krieg zurückgekehrt war, gründete ich mit der Frau, die auf mich gewartet hatte, eine Familie. Janet und ich waren sicher nicht besonders glücklich miteinander, aber auch nicht besonders unglücklich. Ich hatte nie daran gedacht, sie jemals zu betrügen.
Helen war schon zweimal verheiratet gewesen und hatte in jeder Ehe sehr viel durchmachen müssen. Beide Männer waren ihr davongelaufen, und von jedem hatte sie ein Kind. Sie musste ihre Kinder allein großziehen, ohne jegliche Unterstützung.
Wir hätten nichts Schlimmeres tun können, als uns auf diese Affäre einzulassen. Sie tat mir zwar sehr leid, aber ich wusste auch, dass ich ihr nichts zu bieten hatte. Zur damaligen Zeit konnte man sich nicht einfach scheiden lassen, bloß weil man es wollte. Ich verdiente mit Sicherheit nicht genug Geld, um bei einer Scheidung erst alles zu verlieren, was ich besaß, und im Anschluss daran gleich zwei Familien zu unterhalten. Im Grunde wollte ich mich gar nicht scheiden lassen. Ich war zwar nicht mehr verrückt nach meiner Frau, aber ich liebte meine Kinder und freute mich über das, was wir miteinander aufgebaut hatten. Aber all das begann sich zu ändern, als Helen und ich uns weiterhin trafen. Keiner von uns beiden konnte Schluss machen. Helen war einsam und sagte, sie würde lieber nur ein kleines Stück von mir haben als überhaupt nichts, und ich wusste, dass sie es tatsächlich so meinte. Sobald ich mich auf Helen eingelassen hatte, gab es für mich keinen Ausweg mehr. So oder so – eine der beiden Frauen würde von mir schrecklich verletzt werden. Ziemlich bald schon fühlte ich mich wie ein ganz mieser Kerl. Beide Frauen zählten auf mich, und beide wurden von mir enttäuscht. Helen war verrückt nach mir. Sie hätte alles getan, nur um mich zu sehen. Als ich versuchte, mich von ihr zu trennen, und sie dann bei der Arbeit sah mit ihrem süßen, unendlich traurigen Gesicht – da brach es mir fast das Herz. Etwa ein Jahr später fand Janet heraus, dass wir ein Verhältnis miteinander hatten, und stellte mich vor die Entscheidung, mich von Helen zu trennen oder zu gehen. Ich fasste zwar den Vorsatz, Helen nicht mehr wiederzusehen, aber ich hielt mich nicht daran. Außerdem hatte sich zwischen Janet und mir so viel verändert, dass ich immer weniger Sinn darin sah, Helen aufzugeben.
Es ist eine lange Geschichte. Helen und ich hatten neun Jahre lang eine Affäre. Zunächst versuchte meine Frau mit allen Mitteln, mich zu halten, und später, mich dafür zu bestrafen, dass ich sie verlassen hatte. Während dieser Jahre lebten Helen und ich zeitweilig zusammen. Schließlich hatte Janet das ewige Hin und Her satt. Sie gab den Kampf auf und willigte in die Scheidung ein.
Wir alle litten schrecklich. Es tut mir heute noch weh. Damals konnte man nicht so einfach mit jemand anderem zusammenleben. Ich glaube, ich habe in dieser Zeit all meinen Stolz verloren. Ich schämte mich für mich selbst, für meine Kinder, für Helen und ihre Kinder, selbst für Janet, die so etwas nicht verdient hatte.
Helen und ich heirateten, sobald die Scheidung rechtskräftig war. Aber irgendetwas veränderte sich zwischen uns, schon als die Scheidung lief. Die ganzen Jahre zuvor war Helen herzlich und liebevoll und verführerisch gewesen – sehr verführerisch sogar. Und dafür liebte ich sie. Es war diese Liebe, die mich an der Beziehung zu ihr festhalten ließ, trotz all des Leids, das ich meinen Kindern, meiner Frau, aber auch Helen und ihren Kindern zufügte – eigentlich uns allen. Sie gab mir das Gefühl, der begehrenswerteste Mann der Welt zu sein. Natürlich hatten wir uns auch gestritten, bevor wir verheiratet waren, denn die Spannung, unter der wir standen, war fast unerträglich. Aber jeder Streit endete damit, dass wir uns liebten. In diesen Momenten fühlte ich mich mehr begehrt, mehr gebraucht, mehr umsorgt, als ich es jemals zuvor erlebt hatte. Was zwischen Helen und mir bestand, war mir so kostbar, so einzigartig, dass es schon den Preis wert schien, den wir dafür bezahlen mussten.
Aber als wir schließlich zusammen sein konnten, ohne uns verstecken zu müssen, wurde Helen mir gegenüber merklich kühler. Wenn sie zur Arbeit ging, sah sie immer noch großartig aus, zu Hause ließ sie sich dafür gehen. Es störte mich nicht, aber es fiel mir doch auf. Und auch sexuell lief es nicht mehr so gut wie früher. Sie zeigte ganz einfach weniger Interesse an Sex. Ich versuchte, sie nicht unter Druck zu setzen, aber ich war enttäuscht. Endlich brauchte ich mich nicht mehr so schuldig zu fühlen und hätte es wirklich genießen können, mit ihr zusammen zu sein, egal ob zu Hause oder unter Leuten, und ausgerechnet jetzt zog sie sich vor mir zurück.
Schon nach zwei Jahren hatten wir getrennte Schlafzimmer. Und so ging es zwischen uns weiter, kühl und distanziert, bis zu ihrem Tod. Ich dachte niemals ernsthaft daran, sie zu verlassen – schließlich hatte ich einen zu hohen Preis dafür gezahlt, mit ihr zusammen zu sein.
Wenn ich an die Zeit damals zurückdenke, wird mir klar, dass Helen vermutlich mehr als ich unter dieser jahrelangen Affäre gelitten hat. Sie konnte nie wissen, ob ich nun Janet oder sie verlassen würde. Sie weinte sehr oft und drohte mehrmals mit Selbstmord. Sie ertrug es nicht, die «andere Frau» sein zu müssen. Aber so schrecklich die Jahre vor unserer Heirat auch waren – so viel Liebe und Fürsorge und Zärtlichkeit hat es für uns beide hinterher nie mehr gegeben.
Nachdem wir verheiratet waren, fühlte ich mich als Versager. Aus irgendeinem Grund gelang es mir nicht, sie glücklich zu machen, obwohl wir bereits so viele Probleme aus dem Weg geräumt hatten.
In der Therapie habe ich nicht nur allerhand über mich selbst gelernt, sondern auch die Bereitschaft entwickelt, mich mit dem Teil von Helen auseinanderzusetzen, vor dem ich immer die Augen verschlossen hatte. Sie kam besser zurecht mit dem Druck, der Anspannung und der Heimlichtuerei, die unsere Affäre begleiteten, als mit dem relativ normalen Leben hinterher. Deshalb erstarb auch unsere Liebe, sobald die Affäre geendet und unsere Ehe begonnen hatte.
Als ich mich mit alldem ehrlich auseinandersetzen konnte, kam ich auch über die schreckliche Wut hinweg, die ich Helen gegenüber seit ihrem Tod verspürt hatte. Ich war wütend, weil mich das Zusammensein mit ihr so viel gekostet hatte: meine Ehe, in vielerlei Hinsicht die Liebe meiner Kinder und den Respekt meiner Freunde. Ich glaube, ich fühlte mich einfach betrogen.
Warum sich Charles von Helen angezogen fühlte

Charles lernte eine schöne und verführerische Frau kennen, die ihn bald mit sexueller Erfüllung, blinder Ergebenheit und einer Liebe beschenkte, die an Verehrung grenzte. Dass er trotz einer stabilen, relativ befriedigenden Ehe von ihr hingerissen war, bedarf kaum einer Erklärung oder Rechtfertigung. Helen machte es sich von Anfang an und all die langen Jahre ihrer Affäre hindurch ganz einfach zur Lebensaufgabe, Charles’ Liebe zu ihr zu vertiefen und seinen langwierigen Kampf um die «Freiheit» erträglich, ja sogar lohnenswert zu machen.
Was allerdings genauerer Erklärung bedarf, ist Helens plötzliches und offenkundiges Desinteresse an dem Mann, für den sie so lange ausgeharrt und gelitten hatte, von dem Moment an, wo er endlich in der Lage war, sein Leben mit ihr zu teilen. Warum liebte sie ihn bis zur Raserei, als er noch verheiratet war, und wurde seiner überdrüssig, sobald er – für sie – frei war?
Helen wollte nur das haben, was sie nicht haben konnte. Um den dauernden körperlichen und seelischen Kontakt mit einem Mann auszuhalten, brauchte sie die Sicherheit, dass er eigentlich unerreichbar war. Diese Sicherheit gab ihr Charles’ Ehe. Nur unter diesen Bedingungen konnte sie sich ihm hingeben. Eine echte Partnerschaft, frei von den zermürbenden Belastungen durch seine Ehe und dem ständigen gemeinsamen Kampf gegen die Außenwelt – eine solche Partnerschaft aufzubauen und zu vertiefen war ihr im Grunde unmöglich. Helen brauchte die Aufregung, die Anspannung und den seelischen Schmerz, all die Begleiterscheinungen einer unerfüllbaren Liebe, um überhaupt lieben zu können. Sobald sie nicht mehr darum kämpfen musste, Charles für sich zu gewinnen, zeigte sich, dass sie nicht in der Lage war, Nähe oder auch nur Zärtlichkeit zuzulassen. Sobald sie ihn gewonnen hatte, ließ sie ihn praktisch fallen.
Doch all die Jahre hindurch, in denen sie auf ihn wartete, erweckte sie den Eindruck einer Frau, die zu sehr liebt. Sie litt, sie grämte sich, sie weinte und jammerte um den Mann, den sie liebte, aber nicht wirklich für sich haben konnte. Sie empfand ihn als Mittelpunkt und zentrale Kraft ihres Lebens – bis sie ihn für sich hatte. Und dann vermochte die Realität, die nichts mehr mit der bittersüßen Romantik ihrer verbotenen Affäre zu tun hatte, in ihr auch nicht mehr die Leidenschaft zu erregen, die sie neun Jahre lang mit demselben Mann erfahren hatte.
Wenn sich zwei Menschen, die jahrelang eine Beziehung unterhielten, endlich zur Heirat entschließen, müssen sie oft feststellen, dass dieser Beziehung plötzlich etwas fehlt: Die Aufregung ist verschwunden, sie sind nicht mehr verliebt. Dies muss nicht heißen, dass sie sich nicht mehr gern haben. Es mag vielmehr daran liegen, dass eine solche Bindung die Fähigkeit entweder des einen oder des anderen oder sogar beider übersteigt, wirklich Nähe zuzulassen. Eine «offene» Beziehung verspricht immer auch Sicherheit vor größerer Nähe. Der Entschluss, daraus eine feste Bindung zu machen, führt oft zu seelischem Rückzug, bedingt durch das Verlangen, sich zu schützen.
Genau das ereignete sich zwischen Helen und Charles. Charles seinerseits ignorierte jedes Anzeichen, das auf Helens Mangel an emotionaler Tiefe hinwies, weil er sich durch ihre Zuwendung so geschmeichelt fühlte. Er war beileibe nicht das hilflose Opfer ihrer Intrigen und Manipulationen, sondern weigerte sich bewusst, den Teil von Helens Charakter zur Kenntnis zu nehmen, der nicht zu seinem Selbstbild passte, einem Selbstbild, das sie gepflegt hatte und an das er glauben wollte – dass er nämlich außerordentlich liebenswert und in sexueller Hinsicht unwiderstehlich sei. Er lebte mit Helen viele Jahre lang in einer sorgfältig konstruierten Phantasiewelt und wollte keinesfalls die Illusion zerstören, die seinem Selbstwertgefühl so gut tat. Ein Großteil seiner Wut nach Helens Tod richtete sich gegen ihn selbst, als er verspätet seine eigene Realitätsblindheit erkennen musste und die Rolle, die er beim Erschaffen und Aufrechterhalten der Phantasie von der allumfassenden Liebe gespielt hatte – aus der schließlich eine völlig sterile Ehe geworden war.
Russell:
					32 Jahre alt; staatlich anerkannter Sozialarbeiter (nach seiner Begnadigung durch den Gouverneur); entwickelt städtische Hilfsprogramme für jugendliche Straftäter

Die Jugendlichen, mit denen ich arbeite, sind immer sehr beeindruckt von der Tätowierung auf meinem linken Unterarm. Sie sagt eine Menge über mein früheres Leben aus. Diese Tätowierung – es ist mein eigener Name – ließ ich mir mit siebzehn machen. Ich glaubte damals, ich würde eines Tages tot auf der Straße liegen und dann wüsste keiner, wer ich war. Ich hielt mich für einen total coolen Typen.
Ich lebte bei meiner Mutter, bis ich sieben war. Dann heiratete sie wieder. Mit ihrem neuen Ehemann verstand ich mich nicht. Ich lief ein paarmal von zu Hause weg. Damals wurde man für so etwas noch eingesperrt. Zuerst landete ich in einem Erziehungsheim, dann bei Pflegeeltern, dann wieder im Heim. Anschließend kam ich in eine so genannte Besserungsanstalt und schließlich in die Jugendstrafanstalt. Als ich älter wurde, lernte ich ziemlich viele Gefängnisse von innen kennen, und dann sogar das Zuchthaus. Mit 25 war ich bereits in jeder Art von Strafanstalt gewesen, die es in Kalifornien gibt, vom Straflager bis zum Sicherheitstrakt.
Selbstverständlich habe ich in all den Jahren wesentlich mehr Zeit im Gefängnis als in Freiheit verbracht. Trotzdem habe ich es geschafft, Monica kennenzulernen. Eines Abends in San José machte ich mit einem Kumpel, den ich vom Jugendgefängnis her kannte, eine kleine Spazierfahrt – in einem «geliehenen» Wagen. Wir hielten an einem Imbissstand und kamen mit zwei Mädchen ins Gespräch. Schon nach kürzester Zeit saßen wir auf dem Rücksitz in ihrem Auto.
Mein Kumpel verstand sich wirklich auf Frauen. Er hatte diese ganz besondere Ausstrahlung, und deshalb ließ ich ihm den Vortritt, wenn wir es mit Mädchen zu tun hatten. Es gelang ihm immer, ein paar Mädchen für sich zu interessieren, und weil er so raffiniert vorging, konnte er sich die aussuchen, die ihm am besten gefiel. Für mich blieb dann die «zweite Wahl». An diesem Abend konnte ich mich allerdings nicht beschweren, denn er tat sich mit der aufregenden kleinen Blondine zusammen, die den Wagen fuhr, und ich konzentrierte mich auf Monica. Sie war fünfzehn, sehr hübsch, sanft, mit großen Augen – und vor allem war sie tatsächlich an mir interessiert. Von Anfang an gab sie mir auf richtig süße Art zu verstehen, dass sie mich mochte.
Wer jemals gesessen hat, der weiß, dass manche Frauen dich allein deshalb für einen widerlichen Kerl halten, mit dem sie nichts zu tun haben wollen. Aber es gibt andere, die davon richtig fasziniert sind. Die sehen dich als großen bösen Mann an und werden richtig verführerisch. Sie wollen rauskriegen, ob sie dich zähmen können. Oder sie glauben, dass man dir wehgetan hat, haben Mitleid mit dir und wollen dir helfen. Monica gehörte eindeutig zu dieser Kategorie. Sie war ein wirklich nettes Mädchen. Ich fühlte mich sehr wohl mit ihr. Während mein Kumpel und ihre Freundin sich im Auto vergnügten, gingen Monica und ich im Mondschein spazieren und redeten miteinander. Sie wollte alles über mich erfahren. Ich legte ihr eine gereinigte Version meines Lebenslaufs dar, um sie nicht gleich abzuschrecken, und erzählte ihr vor allem von den traurigen Erfahrungen – beispielsweise, wie sehr mich mein Stiefvater hasste und wie es mir in manchen miesen Pflegefamilien ergangen war, wo ich nur abgelegte Kleidung bekam und die Pflegeeltern das Geld, das eigentlich mir zustand, für ihre eigenen Kinder verbrauchten. Während ich redete, drückte sie meine Hand ganz fest; ich konnte sogar Tränen in ihren großen braunen Augen entdecken. Als wir uns an diesem Abend verabschiedeten, war ich schon verliebt. Mein Kumpel wollte mir unbedingt jede Einzelheit seines erotischen Abenteuers mit der Blondine erzählen, aber ich hörte überhaupt nicht zu. Monica hatte mir ihre Adresse und Telefonnummer gegeben, und ich war fest entschlossen, sie am nächsten Tag anzurufen. Als wir aus der Stadt rausfuhren, wurden wir von der Polizei angehalten, weil der Wagen geklaut war. Ich konnte an nichts anderes denken als an Monica. Ich dachte, jetzt ist alles aus, denn ihr hatte ich ja erzählt, wie sehr ich mich bemühte, einen Schlussstrich unter meine Vergangenheit zu ziehen und ein neues, ordentliches Leben anzufangen.
Nun saß ich also wieder im Gefängnis, und da entschloss ich mich, das Risiko einzugehen und ihr zu schreiben. Ich ließ sie wissen, dass ich erneut hinter Gittern saß, diesmal allerdings wegen einer Straftat, die ich überhaupt nicht begangen hatte, und dass ich festgenommen worden war, weil ich ein Vorstrafenregister hatte und die Polizisten mich nicht mochten. Monica schrieb mir sofort zurück – innerhalb der nächsten zwei Jahre tat sie es fast jeden Tag. Unsere Briefe handelten eigentlich immer davon, wie sehr wir einander liebten, wie sehr wir einander vermissten und was wir zusammen unternehmen würden, wenn ich herauskam.
Ihre Mutter erlaubte es nicht, dass sie am Tag meiner Entlassung zum Gefängnis nach Stockton kam, also fuhr ich mit dem Bus zurück nach San José. Ich freute mich sehr auf unser Wiedersehen, hatte aber gleichzeitig große Angst davor. Wahrscheinlich fürchtete ich, sie würde mich nicht mehr haben wollen. Statt also sofort zu ihr zu gehen, besuchte ich ein paar alte Freunde, und eins führte zum anderen: Wir stellten eine Menge Blödsinn miteinander an, und als sie mich endlich zu Monicas Haus brachten, waren vier ganze Tage vergangen. Ich war ziemlich fertig mit den Nerven. Um überhaupt den Mut aufzubringen, ihr unter die Augen zu treten, musste ich mich vorher betrinken – ich hatte einfach zu große Angst, dass sie mir sagen würde, ich solle verschwinden und nie mehr zurückkommen.
Gottlob war ihre Mutter bei der Arbeit, als meine Freunde mich vor ihrem Haus absetzten. Monica kam lächelnd heraus – sie schien einfach froh zu sein, mich zu sehen, obwohl sie nicht das Geringste von mir gehört hatte, seit ich aus dem Gefängnis entlassen worden war. Ich weiß noch: Wir machten wieder einen wunderschönen Spaziergang, sobald ich etwas nüchterner geworden war. Ich hatte kein Geld, um etwas mit ihr zu unternehmen, noch nicht einmal ein Auto; aber das schien sie damals und auch später nicht zu stören.
Lange Zeit konnte ich in Monicas Augen einfach nichts falsch machen. Für alles, was ich tat oder nicht tat, fand sie eine Entschuldigung. Ich musste ständig wieder ins Gefängnis und dann sogar jahrelang ins Zuchthaus. Trotzdem heiratete sie mich und hielt zu mir. Als sie noch ein kleines Mädchen gewesen war, hatte ihr eigener Vater die Familie verlassen. Ihre Mutter war darüber sehr verbittert. Mich mochte sie im Übrigen auch nicht allzu sehr. Ihr Verhalten war der Anlass für unseren Beschluss zu heiraten! Ich war wieder einmal festgenommen worden – diesmal wegen ungedeckter Schecks und Urkundenfälschung –, und Monicas Mutter wollte ihr verbieten, mich zu sehen, als ich auf Kaution freikam. Da brannten wir zusammen durch und ließen uns trauen. Damals war Monica achtzehn. Wir lebten die kurze Zeit bis zur Gerichtsverhandlung in einem Hotel. Sie fand Arbeit als Kellnerin, kündigte dann aber, um während der Verhandlung jeden Tag im Gerichtssaal sein zu können. Ich musste natürlich wieder ins Gefängnis, und Monica kehrte zu ihrer Mutter zurück. Aber die beiden stritten sich so sehr, dass sie auszog. Sie suchte sich eine Wohnung direkt in der Stadt, ganz in der Nähe vom Gefängnis. Bald arbeitete sie wieder als Kellnerin. In dieser Stadt gab es auch ein College. Ich hoffte immer, sie würde sich dort einschreiben, denn sie ging gern zur Schule und war sehr intelligent. Aber sie meinte, sie hätte keine Lust dazu; sie wollte einfach nur auf mich warten. Wir schrieben uns und sie besuchte mich, sooft sie die Erlaubnis erhielt. Mit dem Gefängnispfarrer redete sie viel über mich; sie bat ihn oft, mit mir zu sprechen und mir zu helfen. Schließlich forderte ich sie auf, das in Zukunft zu unterlassen. Es wurde mir einfach zu viel. Ich wollte mit diesem Mann überhaupt nicht reden. Wahrscheinlich wollte ich ohnehin zu niemandem Kontakt haben – außer zu Monica.
Sie schickte mir eine Menge Bücher und Artikel, in denen es um positive Persönlichkeitsveränderung ging. Ständig erzählte sie mir von ihren Gebeten: ich möge ein anderer Mensch werden. Ich wollte zwar ein Leben außerhalb der Gefängnismauern führen, aber ich war inzwischen so oft drin gewesen, dass ich mich draußen eigentlich nicht zurechtfand.
Irgendwann gab ich mir dann aber doch den entscheidenden Ruck: Ich engagierte mich in einem Projekt, das die Strafgefangenen auf das Leben draußen vorbereitete. Noch im Gefängnis ging ich wieder zur Schule und erlernte ein Handwerk. Anschließend machte ich meinen High School-Abschluss und bereitete mich auf die College-Ausbildung vor. Als ich entlassen wurde, schaffte ich es, mich aus kriminellen Aktivitäten herauszuhalten. Ich setzte meine Ausbildung fort, bis ich den Magisterabschluss in Sozialarbeit erlangt hatte. Aber auf dem Weg dorthin habe ich meine Frau verloren. Anfangs, als wir noch sehr kämpfen mussten, um überhaupt zurechtzukommen, verstanden wir uns gut. Aber als es für uns einfacher wurde und wir allmählich das erreichten, was wir uns immer erhofft hatten, veränderte Monica sich zusehends: Sie wurde so bissig, so aggressiv, wie ich das bei ihr in all den schwierigen Jahren vorher nie erlebt hatte. Sie verließ mich genau zu dem Zeitpunkt, als wir eigentlich am glücklichsten hätten sein müssen. Ich weiß noch nicht einmal, wo sie jetzt ist. Ihre Mutter weigert sich, es mir zu sagen, und ich habe schließlich akzeptiert, dass ich sie in Ruhe lassen sollte, wenn sie ohnehin nicht mehr mit mir zusammen sein will. Manchmal denke ich, Monica muss es viel leichter gefallen sein, ihre Phantasie von mir zu lieben als mich, so wie ich wirklich war. Wir waren sehr ineinander verliebt, als wir uns kaum sehen konnten, als wir nur die Briefe, die Besuche und den Traum von der gemeinsamen Zukunft hatten. Aber als ich begann, diesen Traum in die Realität umzusetzen, brach unsere Beziehung auseinander. Je mehr wir uns einem bürgerlichen Leben annäherten, desto weniger konnte sie damit anfangen. Manchmal denke ich, sie hat mich verlassen, weil sie mich nicht mehr bemitleiden konnte.
Warum sich Russell von Monica angezogen fühlte

Russell war durch die besonderen Umstände seines bisherigen Lebens in keinerlei Hinsicht darauf vorbereitet, emotional oder selbst körperlich für eine liebevolle, enge Beziehung da zu sein; denn die meiste Zeit seines Lebens war er nur auf der Jagd nach einem Gefühl von Stärke und Sicherheit gewesen, das er zu erlangen suchte, indem er weglief oder sich auf gefährliche Abenteuer einließ. Durch diese ständig Spannung erzeugenden Aktivitäten versuchte er, sich von seiner eigentlichen Verzweiflung abzulenken. Er benutzte die Verwicklung in gefährliche Situationen, um die Gefühle von Schmerz und Hilflosigkeit nicht aushalten zu müssen, die entstanden waren, weil seine Mutter ihn emotional alleingelassen hatte.
Als er Monica kennenlernte, war er von ihrem reizvollen, sanften Äußeren und ihrer fürsorglichen Haltung ihm gegenüber fasziniert. Statt ihn als einen «schlechten» Menschen anzusehen und zurückzuweisen, reagierte sie auf seine Probleme mit aufrichtigem Interesse und tiefem Mitgefühl. Sie ließ ihn von vornherein wissen, dass sie bereit war, für ihn da zu sein, und schon nach kurzer Zeit stellte er ihr Belastungsvermögen auf die Probe. Als er verschwand, reagierte Monica mit geduldigem Warten. Sie schien genug Liebe, Standfestigkeit und Ausdauer zu besitzen, um mit allem fertigwerden zu können, egal was Russell in Zukunft anstellen würde. Aber ihre Duldsamkeit gegenüber Russell und seinem Verhalten war nur dem Anschein nach groß. Keiner der beiden erkannte, dass sie nur so lange für ihn da sein konnte, wie er nicht für sie da war. Solange er von ihr getrennt war, hatte Russell in Monica eine perfekte Partnerin, die ideale Sträflingsfrau. Bereitwillig wartete sie auf ihn, in der Hoffnung, er würde sich ändern und dann könnten sie endlich zusammen sein. Sträflingsfrauen wie Monica zeigen vielleicht am deutlichsten, was es heißt, zu sehr zu lieben. Sie sind unfähig, überhaupt Nähe zu einem Mann zuzulassen; stattdessen leben sie mit der Phantasie, mit dem Traum von einer Liebe. Diese Liebe wird sich in dem Augenblick erfüllen, wo der Partner sich geändert hat und endlich für sie da sein kann. Echte Nähe können sie nur in ihrer Phantasie leben.
Als Russell das nahezu Unmögliche schaffte, sein Leben in Ordnung zu bringen und sich in keinerlei kriminelle Aktivitäten mehr verwickeln zu lassen, entfernte sich Monica von ihm. Seine Gegenwart forderte von ihr ein zu bedrohliches Maß an Nähe; daher fühlte sie sich wesentlich unwohler als während seiner Abwesenheit. Außerdem hatte sie so lange einem idealisierten Bild ihrer gegenseitigen Liebe nachgehangen, dass der alltägliche Umgang mit Russell einem Vergleich nicht standhalten konnte.
Strafgefangene reden oft im Scherz über ihren Cadillac, der an der nächsten Straßenecke auf sie wartet – damit meinen sie die eigene idealisierte Vorstellung von dem Leben nach ihrer Entlassung.
In der Vorstellung von Sträflingsfrauen wie Monica hingegen steht vielleicht nicht der Cadillac als Symbol für Reichtum und Macht an der Straßenecke, sondern eine Kutsche mit sechs weißen Pferden als Symbol für romantische Liebe. Wie sie lieben und sich lieben lassen werden – das ist ihr Traum. Wie ihre Ehemänner im Gefängnis finden auch sie es gewöhnlich einfacher, mit dem Traum zu leben, als sich darum zu bemühen, dass er wahr wird.
Wichtig für unser Verständnis ist dabei folgendes: Russell schien nicht in der Lage zu sein, wirklich zu lieben, während Monica mit all ihrer Geduld, all ihrem Mitgefühl die eigene Liebesfähigkeit doch deutlich demonstrierte. Tatsächlich war jedoch beider Fähigkeit zu lieben gleichermaßen ungenügend. Deshalb wurden sie Partner, als sie nicht zusammen sein konnten, und deshalb musste ihre Beziehung enden, als das Zusammenleben schließlich möglich war. Die Feststellung, dass Russell bis heute keinen neuen Lebenspartner gefunden hat, ist aufschlussreich: Auch er muss darum kämpfen, echte Nähe ertragen zu können.
Tyler:
					42 Jahre alt; Geschäftsführer; geschieden, keine Kinder

Als wir noch zusammen waren, erzählte ich anderen Leuten oft im Scherz, beim ersten Anblick von Nancy hätte mein Herz so heftig geschlagen, dass mir die Luft weggeblieben wäre. Die Geschichte stimmt sogar: Sie war Krankenschwester und arbeitete für die Firma, bei der ich heute noch beschäftigt bin. Ich saß in ihrem Dienstzimmer auf einem medizinischen Fahrrad, um meinen Kreislauf überprüfen zu lassen – daher also das Herzklopfen und Nach-Luft-Schnappen. Ich war von meinem Vorgesetzten zu ihr geschickt worden, weil ich stark zugenommen hatte und Schmerzen in der Brust verspürte. Ich war äußerlich und innerlich in furchtbarer Verfassung. Meine Frau hatte mich anderthalb Jahre zuvor wegen eines anderen Mannes verlassen, und statt mir wie andere Männer in meiner Lage die Nächte in Bars um die Ohren zu schlagen, blieb ich einfach zu Hause, sah fern und aß.
Ich war schon immer ein guter Esser gewesen. Meine Frau und ich hatten sehr viel Tennis gespielt, und ich nehme an, dass ich nur dadurch mein Gewicht halten konnte, solange wir zusammenlebten. Aber seit sie mich verlassen hatte, deprimierte mich das Tennisspielen. Mich deprimierte überhaupt alles. An diesem Tag in Nancys Dienstzimmer erfuhr ich, dass ich innerhalb von achtzehn Monaten fast dreißig Kilo zugenommen hatte. Ich war nicht ein einziges Mal auf die Waage gestiegen, obwohl ich schon mehrmals meine gesamte Garderobe hatte auswechseln müssen, weil nichts mehr passte. Mir war das völlig egal.
Zunächst behandelte Nancy mich rein geschäftsmäßig, erklärte mir, dass eine solche Gewichtszunahme meine Gesundheit gefährde; und wies mich auf verschiedene gewichtsreduzierende Maßnahmen hin. Aber ich fühlte mich bereits wie ein alter Mann und wollte mich keiner mühevollen Veränderung mehr unterziehen.
Wahrscheinlich tat ich mir nur selber leid. Sogar meine ehemalige Frau schimpfte mit mir, wenn sie mich zu Gesicht bekam. Sie sagte: «Wie kannst du dich nur so gehen lassen!» Ich hoffte immer halb darauf, dass sie zu mir zurückkehren und mich retten würde, aber diese Absicht hatte sie nicht.
Nancy fragte mich, ob meine Gewichtszunahme vielleicht mit irgendeinem belastenden Ereignis in Verbindung stehen könnte. Als ich ihr daraufhin von meiner Scheidung erzählte, war sie plötzlich nicht mehr ganz so geschäftsmäßig; sie tätschelte mir sogar teilnahmsvoll die Hand. Ich weiß noch, dass ich dabei ein Prickeln verspürte. Das war schon etwas Besonderes, denn ich hatte lange Zeit kaum etwas gefühlt, egal wem gegenüber. Sie schlug mir eine spezielle Diät vor, gab mir eine Menge Broschüren und Tabellen mit und trug mir auf, alle zwei Wochen wiederzukommen, damit sie sehen konnte, welche Fortschritte ich machte. Ich hätte mich am liebsten schon am nächsten Tag wieder bei ihr gemeldet. Zwei Wochen vergingen, und ich hatte mich in der Zeit weder an die Diät gehalten noch auf andere Art abgenommen. Dafür hatte ich eindeutig ihre Sympathie gewonnen. Bei meinem zweiten Termin taten wir beide nichts anderes, als uns darüber zu unterhalten, welche Auswirkungen die Scheidung auf mich gehabt hatte. Sie hörte aufmerksam zu und legte mir am Ende all die Aktivitäten ans Herz, die einem sowieso jeder empfehlen würde: Fortbildungsveranstaltungen zu besuchen, einem Gesundheitsclub beizutreten, eine Gruppenreise zu unternehmen, neue Interessen zu entwickeln. Ich stimmte jedem ihrer Vorschläge zu, tat überhaupt nichts und wartete zwei weitere Wochen darauf, sie wieder zu sehen. Bei dieser nächsten Untersuchung bat ich sie um eine private Verabredung. Ich wusste, dass ich fett war und schrecklich aussah, und ich weiß bis heute nicht, woher ich den Mut dazu nahm, sie einzuladen, aber sie sagte ja. Als ich sie am nächsten Samstagabend abholte, gab sie mir weitere Broschüren über Diät, Herzerkrankungen, Gymnastik und über das Trauern. So viel Aufmerksamkeit hatte ich schon seit langer Zeit nicht mehr bekommen.
Wir begannen, uns regelmäßig zu treffen, und ziemlich bald wurde daraus eine ernsthafte Angelegenheit. Ich glaubte, Nancy wäre drauf und dran, mich von all meinen Leiden zu befreien. Sie hat es ja auch wirklich versucht. Ich zog sogar zu ihr. Mit viel Aufwand kochte sie cholesterinarme Gerichte und kontrollierte genau, was ich aß. Sie gab mir sogar speziell zusammengestellte Mahlzeiten mit ins Büro. Ich aß bei weitem nicht mehr so viel, wie ich es an all den einsamen Abenden vor dem Fernseher getan hatte. Trotzdem nahm ich nicht ab. Ich behielt ganz einfach mein Gewicht, wurde weder dicker noch dünner. Im Grunde genommen hat Nancy viel härter um meine Pfunde gekämpft als ich. Wir verhielten uns beide so, als sei es ihre Aufgabe und ihre Verantwortung, für meine Gesundheit zu sorgen.
Heute weiß ich, dass bei meinem Stoffwechsel regelmäßige körperliche Betätigung unumgänglich ist, weil sonst die Kalorien zu langsam verbrannt werden. Aber damals trieb ich nicht genug Sport und bewegte mich überhaupt zu wenig. Nancy spielte Golf, und manchmal spielte ich mit, aber es war nicht die richtige Sportart für mich.
Nachdem wir etwa acht Monate zusammengelebt hatten, reiste ich geschäftlich nach Evanstown, meiner Heimatstadt. Und natürlich liefen mir schon nach ein paar Tagen zwei alte Schulfreunde über den Weg. Ich hatte in meiner damaligen Verfassung eigentlich überhaupt niemanden wiedersehen wollen, aber dies waren alte Freunde, und es gab viel zu erzählen. Sie waren überrascht, als sie von meiner Scheidung erfuhren. Meine Frau stammte auch aus Evanstown. Jedenfalls überredeten sie mich dazu, einen Satz Tennis mit ihnen zu spielen. Beide waren aktive Spieler, und sie wussten noch aus der Schulzeit, dass ich auch mal gut im Tennis gewesen war. Ich wollte gleich abwinken, weil ich nicht daran glaubte, auch nur ein einziges Spiel durchhalten zu können, aber sie bestanden darauf, dass ich es zumindest versuchte.
Es machte mir großen Spaß, obwohl mich mein Übergewicht behinderte und ich jedes Spiel verlor. Ich versicherte ihnen, ich würde im nächsten Jahr zurückkommen und sie beide vom Platz fegen.
Als ich nach dieser Reise zu Hause ankam, erzählte mir Nancy, sie hätte an einem großartigen Seminar über Ernährung teilgenommen. Ich sollte all die Dinge ausprobieren, die sie dort gelernt hatte. Aber ich weigerte mich. Lieber wollte ich es eine Zeit lang mit meiner eigenen Methode versuchen.
Nancy und ich hatten uns noch nie gestritten. Natürlich regte sie sich häufig über mich auf und gab mir ständig zu verstehen, dass ich mich mehr um mich kümmern müsse. Aber erst, als ich wieder mit dem Tennisspielen anfing, ging es bei uns mit den Streitereien los. Ich spielte mittags, sodass unsere gemeinsame Zeit dadurch nicht beschnitten wurde; trotzdem lief es zwischen uns einfach nicht mehr so wie vorher.
Nancy ist sehr attraktiv und etwa acht Jahre jünger als ich. Als ich allmählich wieder in Form kam, glaubte ich, wir würden uns besser vertragen, weil sie mehr Grund hatte, stolz auf mich zu sein. Ich zumindest konnte mich viel besser leiden. Aber diese Rechnung ging nicht auf. Sie beklagte sich darüber, dass ich einfach nicht mehr derselbe sei wie früher, und forderte mich schließlich auf, auszuziehen. Zu diesem Zeitpunkt wog ich nur noch drei Kilo mehr als vor meiner Scheidung. Es fiel mir wirklich schwer, mich von ihr zu trennen. Ich hatte gehofft, dass wir irgendwann heiraten würden. Aber sie hatte schon recht: Sobald ich dünner geworden war, ging es mit unserer Beziehung bergab.
Warum sich Tyler von Nancy angezogen fühlte

Tyler war ein Mann mit einem ziemlich ausgeprägten Abhängigkeitsbedürfnis, das durch das Scheitern seiner Ehe noch erheblich verstärkt wurde. Der Versuch, das Mitgefühl und die Anteilnahme seiner Frau zu erwecken, indem er seine Gesundheit fast vorsätzlich ruinierte, verfehlte zwar bei ihr die Wirkung. Dafür erregte er das Interesse einer Frau, die zu sehr liebte und die das Wohlergehen eines anderen Menschen zum Mittelpunkt und Sinn ihres Lebens machte. Seine Hilflosigkeit, sein Leiden und ihre übergroße Hilfsbereitschaft bildeten die Grundlage ihrer gegenseitigen Anziehung.
Tyler litt noch immer darunter, dass seine Frau ihn abgelehnt hatte, und war traurig über den Verlust und das Scheitern der Ehe. In diesem unglücklichen Zustand, der all denen vertraut ist, die jemals die Qualen einer Trennung durchstehen mussten, war er weniger an der Person Nancy als an ihrer Rolle als Krankenschwester und Fürsorgerin interessiert – und an der Aussicht, endlich nicht mehr leiden zu müssen. Genau das schien Nancy bewerkstelligen zu können.
Auf ähnliche Weise, wie er große Mengen Nahrungsmittel dazu verwendet hatte, seine innere Leere auszufüllen und seinen Verlust zu überdecken, benutzte er nun Nancys ständige Anteilnahme, um Sicherheit zu erlangen und sein angegriffenes Selbstwertgefühl zu stärken. Tylers Bedürfnis nach Nancys totaler Aufmerksamkeit war jedoch nicht von Dauer, sondern eine vorübergehende Phase in seinem Genesungsprozess, die irgendwann zu Ende ging. Als die Zeit seine Wunden heilte, als Selbstbesessenheit und Selbstmitleid durch ein viel gesünderes Selbstbewusstsein abgelöst wurden, empfand er Nancys Überfürsorglichkeit, die ihm früher so angenehm gewesen war, auf einmal als lästig. Im Gegensatz zu Tylers zeitweiliger übertriebener Abhängigkeit war ihr Bedürfnis, gebraucht zu werden, keine vorübergehende Phase, sondern ein grundlegender Charakterzug, der ihr Verhalten und ihre Gefühle in der Beziehung zu einem anderen Menschen maßgeblich bestimmte. Sie war durch und durch «Krankenschwester», sowohl bei der Arbeit als auch zu Hause. Tyler wäre sicher auch nach der Erholung von seinem Scheidungsschock ein relativ abhängiger Partner geblieben, doch war sein Bedürfnis, umsorgt zu werden, nicht groß genug, um ihrem Bedürfnis zu genügen, das Leben eines anderen Menschen in die Hand zu nehmen und zu kontrollieren. Seine Gesundheit, für die sie sich anscheinend so unermüdlich eingesetzt hatte, läutete in Wirklichkeit das Ende ihrer Beziehung ein.
Bernard: 36 Jahre alt; ehemaliger leitender Angestellter, Alkoholiker seit seinem fünfzehnten Lebensjahr; seit zwei Jahren trocken

Nach meiner Scheidung trieb ich mich etwa ein Jahr in der Single-Szene herum, bevor ich Rita kennenlernte. Sie hatte lange Beine, dunkle Augen und sah aus wie ein Hippie. In der ersten Phase unserer Bekanntschaft rauchten wir oft Marihuana zusammen. Ich hatte noch immer viel Geld, und eine Zeit lang verstanden wir uns sehr gut. Aber Rita war eigentlich nie ein richtiges Hippie-Mädchen. Sie hatte zu viel Verantwortungsbewusstsein, um sich wirklich gehen zu lassen. Auch wenn sie ein bisschen Gras mit mir rauchte, konnte sie es doch nie ganz verdecken, dass sie aus der oberen Mittelschicht stammte. In ihrer Wohnung sah es immer ordentlich aus. Ich hatte das Gefühl, bei ihr sicher zu sein. Sie würde mich schon nicht zu weit abrutschen lassen.
Bei unserer ersten Verabredung gingen wir richtig schön essen und kamen anschließend in ihre Wohnung zurück. Ich betrank mich total und hatte dann wohl einen Filmriss. Jedenfalls erwachte ich auf ihrer Couch, eingehüllt in eine hübsche weiche Steppdecke; unter meinem Kopf lag ein parfümiertes Kissen, und ich fühlte mich, als wäre ich nach Hause gekommen oder in einen sicheren Hafen. Rita wusste, wie man sich um Alkoholiker kümmert. Ihr Vater, ein Bankier, war an dieser Krankheit gestorben. Jedenfalls zog ich schon ein paar Wochen später bei ihr ein. In den folgenden Jahren führte ich mich auf wie ein Vabanquespieler – so lange, wie ich damit durchkommen konnte, das heißt so lange, bis ich alles verloren hatte.
Nachdem wir etwa sechs Monate zusammengelebt hatten, rauchte sie überhaupt kein Marihuana mehr. Wahrscheinlich dachte sie sich, wenigstens sie müsse den Überblick behalten, denn ich fand mich überhaupt nicht mehr zurecht. Und dann heirateten wir auch noch, in all dem Chaos. Ich bekam daraufhin richtige Angst. Nun hatte ich mir schon wieder eine neue Verantwortung aufgehalst, obwohl ich mit Verantwortungen noch nie besonders gut zurechtgekommen war. Ziemlich genau zu dem Zeitpunkt, als wir heirateten, verlor ich mein gesamtes Geld. In meiner damaligen Verfassung war ich nicht mehr in der Lage, Geschäfte zu führen: Ich trank mittlerweile den ganzen Tag über. Rita wusste nicht, dass es so schlimm um mich stand. Ich erzählte ihr beispielsweise, ich hätte schon morgens eine wichtige Sitzung. In Wahrheit fuhr ich mit meinem Mercedes zum Strand hinaus, um dort zu trinken. Als meine Geschäfte schließlich auf dem absoluten Tiefpunkt angelangt waren und ich Schulden in der ganzen Stadt hatte, wusste ich nicht mehr, was ich tun sollte.
Ich ging auf eine lange Reise, wobei ich die Absicht hatte, mich im Auto umzubringen und das Ganze wie einen Unfall aussehen zu lassen. Aber sie fuhr mir nach, fand mich in dem schäbigen kleinen Hotel, in dem ich mich verkrochen hatte, und nahm mich mit nach Hause. Mein gesamtes Geld war weg. Sie brachte mich dennoch in einer Alkoholentzugsklinik unter. Es klingt vielleicht komisch, aber ich war ihr nicht dankbar. Ich war wütend, verwirrt, sehr verängstigt – und hatte fast das ganze erste Jahr nach meinem Entzug sexuell überhaupt kein Interesse an ihr. Ich weiß immer noch nicht, ob wir es zusammen schaffen werden, aber immerhin wird es Tag für Tag ein bisschen besser.
Warum sich Bernard von Rita angezogen fühlte

Als Bernard sich bei ihrer ersten Verabredung betrank und anschließend das Bewusstsein verlor, schien Rita ihm zu versprechen, er könne mit ihrer Hilfe Aufschub bekommen, bevor er kopfüber in die Selbstzerstörung stürzte, denn sie sorgte dafür, dass er nicht leiden musste. Eine Weile sah es so aus, als könne sie ihn tatsächlich vor den verheerenden Auswirkungen seiner Sucht beschützen – als könne sie ihn liebevoll und unaufdringlich retten. Diese scheinbar Schutz gewährende Haltung diente in Wirklichkeit dazu, die Zeitspanne zu verlängern, in der ihr Partner mit seiner Sucht leben konnte, ohne die Konsequenzen spüren zu müssen; indem sie ihn abschirmte und tröstete, half sie ihm dabei, länger krank zu bleiben. Ein Abhängiger, der seine Sucht auslebt, sucht nicht nach jemandem, der ihm dabei helfen könnte, gesund zu werden. Ihm ist vielmehr an einem Menschen gelegen, bei dem er krank bleiben und sich dennoch sicher fühlen kann. Eine Zeit lang war Rita für Bernard also die perfekte Partnerin – bis er so krank wurde, dass nicht einmal sie das, was er sich antun wollte, hätte ungeschehen machen können.
Nachdem sie ihn aufgespürt und in eine Entzugstherapie gebracht hatte, gab Bernard das Trinken auf und wurde allmählich gesund. Rita aber hatte sich zwischen ihn und seine Droge gestellt. Sie spielte nicht länger die gewohnte Rolle der Partnerin, die Trost spendet und alles in Ordnung bringt, und er nahm ihr übel, dass sie ihn so offensichtlich betrogen hatte, aber auch, dass sie sich genau in der Situation als so stark erwies, als er sich besonders schwach und hilflos fühlte.
Es spielt keine Rolle, wie gut oder schlecht wir etwas tun – wir alle brauchen das Gefühl, dass wir die Verantwortung für unser eigenes Leben tragen. Hilft uns jemand dabei, nehmen wir diesem Menschen oft seine Macht und Überlegenheit übel, die mit der Hilfeleistung einhergehen. Außerdem braucht ein Mann häufig das Gefühl, stärker als seine Partnerin zu sein, um sie sexuell begehrenswert zu finden. Als Rita also Bernard half, indem sie ihn in ein Krankenhaus brachte, wurde dadurch im Grunde erst klar, wie schwer krank er war, und ihre Geste echter Zuneigung untergrub zumindest eine Zeit lang sein sexuelles Interesse an ihr.
Neben dem emotionalen Gesichtspunkt gibt es hier möglicherweise auch einen physiologischen Faktor, der mitbedacht werden sollte. Wenn ein Mann, der Alkohol und andere Drogen in einer solchen Menge konsumiert hat wie Bernard, seinem Organismus diese Substanzen nun plötzlich nicht mehr zuführt, dann kann es ein ganzes Jahr oder länger dauern, bis sein Körper sich umgestellt hat und er wieder in der Lage ist, normale – das heißt nicht von einer Droge beeinflusste – sexuelle Reaktionen zu zeigen. Während der Phase körperlicher Umgewöhnung mag es einem Paar also sehr schwerfallen, zu verstehen und zu akzeptieren, dass es dem Mann an sexuellem Interesse mangelt beziehungsweise dass er zum Geschlechtsverkehr nicht fähig ist.
Aber auch das Gegenteil tritt häufig ein. Bei einem Süchtigen, der gerade einen Entzug hinter sich hat, kann sich ein ungewöhnlich starker Sexualtrieb entwickeln – vermutlich aufgrund eines gestörten hormonellen Gleichgewichts, wahrscheinlich aber auch aus psychologischen Gründen. Ein junger Mann, der erst seit ein paar Wochen drogen- und alkoholfrei lebte, formulierte es so: «Sex ist mittlerweile meine einzige Möglichkeit, einen Rausch zu erleben.» Somit wird Sex gelegentlich auch als Ersatz für den Drogengebrauch eingesetzt, mit dem Ziel, die Angst zu lindern, die in diesem Frühstadium des drogenfreien Lebens häufig auftritt.
Sich von Abhängigkeit und Co-Abhängigkeit zu befreien, stellt für jedes betroffene Paar einen äußerst schwierigen Prozess dar. Bernard und Rita werden diese Übergangszeit vielleicht gemeinsam überstehen, obwohl sie ursprünglich zueinander fanden, weil ihre beiden Krankheiten – Alkoholismus und Co-Alkoholismus – die jeweilige Ergänzung brauchten. Aber um zu einem Paar zu werden, das ohne praktizierte Sucht miteinander leben kann, müssen sie eine Zeit lang getrennte Wege gehen, damit sich jeder auf seine eigene Heilung konzentrieren kann. Sie müssen in sich hineinsehen und sich selbst annehmen – denn genau das haben sie mit aller Kraft zu umgehen versucht, indem sie einander liebten und miteinander tanzten.
Greg:
					38 Jahre alt; seit vierzehn Jahren mit Hilfe von Narcotics Anonymous drogenfrei und trocken; mittlerweile verheiratet, zwei Kinder; arbeitet als Berater für jugendliche Drogenabhängige

Wir lernten uns im Park kennen. Sie las in einer Alternativzeitung, und ich träumte nur so vor mich hin. Es muss um die Mittagszeit gewesen sein, an einem Samstag im Sommer, und es war richtig heiß und ganz still.
Ich war 22 und hatte mein Studium nach einem Jahr abgebrochen, ließ aber alle Welt wissen, dass ich es wieder aufnehmen würde. Ich wollte nämlich die finanzielle Unterstützung meiner Eltern nicht verlieren. Sie hielten noch immer an dem Traum fest, ich würde das College abschließen und einen ordentlichen Beruf ergreifen. Nur aus diesem Grund war der Geldstrom noch nicht versiegt.
Alana hatte mindestens vierzig Pfund Übergewicht, und gerade weil sie nicht perfekt war, bedeutete sie für mich auch keine Bedrohung: Von einer Frau wie ihr abgewiesen zu werden, hätte mir nicht allzu viel ausgemacht. Ich nahm ihre Lektüre als Vorwand, um sie in ein Gespräch zu verwickeln, und fühlte mich gleich wohl mit ihr. Sie lachte viel, und ich kam mir sehr charmant und unterhaltsam vor. Sie erzählte von Mississippi und Alabama, von Protestmärschen mit Martin Luther King, und was es für sie bedeutet hatte, mit Menschen zusammenzuarbeiten, die sich für soziale Veränderungen einsetzten.
Ich hatte mich bisher nur dafür eingesetzt, es mir selbst gut gehen zu lassen. Lieber Feste feiern als feste arbeiten – das war mein Motto, und so ungefähr sah auch mein Leben aus. Alana hingegen schien wirklich engagiert zu sein. Sie sagte, sie sei sehr gern wieder in Kalifornien. Manchmal glaube sie allerdings, sie hätte nicht das Recht, sich wohl zu fühlen, während andere Menschen in diesem Land leiden müssten.
Wir blieben vielleicht drei Stunden im Park sitzen, einfach so, und erzählten uns immer mehr von uns selbst. Schließlich gingen wir zu dem Haus, in dem ich mit einigen anderen Leuten lebte. Wir wollten zusammen etwas Gras rauchen. Als wir ankamen, hatte Alana Hunger. Sie begann zu essen und in der Küche aufzuräumen. Ich kiffte derweil im Wohnzimmer. Ich weiß noch, dass gerade Musik lief, als sie mit einem Glas Erdnussbutter und Keksen und einem Messer hereinkam und sich ganz dicht neben mich setzte. Plötzlich fingen wir an zu lachen. Ich glaube, dass wir uns in diesem Augenblick beide als Süchtige zu erkennen gaben – so deutlich, wie wir es später nie mehr gezeigt haben. Wir suchten keine Ausflüchte. Wir waren genau so, wie wir waren, und taten genau das, was wir wollten, und wir hatten jemanden gefunden, der uns deswegen keine Vorwürfe machte. Ohne ein Wort darüber zu verlieren, wussten wir, dass dies der Anfang unserer Beziehung war.
Wir hatten auch später noch viel Spaß miteinander, aber ich glaube, wir zeigten uns nie mehr so offen voreinander, ohne diese innere Verteidigungsbereitschaft, die ja typisch für Süchtige ist. Stattdessen machten wir uns gegenseitig etwas vor.
Wir stritten uns häufig darüber, ob ich überhaupt mit ihr schlafen könnte, wenn ich nichts geraucht hatte. Sie glaubte, sie wirke abstoßend, weil sie so fett war. Wenn ich einen durchzog, bevor wir miteinander schliefen, sah sie darin den Beweis, dass ich Sex mit ihr in nüchternem Zustand nicht aushalten würde. In Wirklichkeit brauchte ich Drogen, um überhaupt Geschlechtsverkehr haben zu können, ganz gleich mit wem. Wir hatten beide ein sehr niedriges Selbstwertgefühl. Für mich war es leicht, mich hinter ihrer Sucht zu verstecken, denn Alana konnte man ihre Probleme ansehen. Mir hingegen fehlte es an Antriebskraft. Ich lebte ziellos vor mich hin, aber das war äußerlich nicht so erkennbar wie ihre vierzig Pfund Übergewicht. Und nun stritten wir uns also darüber, ob ich sie denn wirklich lieben konnte, obwohl sie so fett war. Sie brachte mich dazu, ihr zu versichern, dass es ihr Wesen war, das zählte, und nicht ihr Aussehen, und das beruhigte sie dann immer wieder eine Zeit lang.
Sie sagte, sie würde so viel essen, weil sie so unglücklich sei. Ich sagte, ich würde so viele Drogen nehmen, weil ich sie nicht glücklich machen könnte. Somit fanden wir ineinander die «perfekte» Ergänzung: Wir hatten beide eine Ausrede für das, was wir taten.
Im Großen und Ganzen redeten wir uns jedoch ein, keine richtigen Probleme zu haben. Schließlich gibt es viele dicke Menschen und viele, die Drogen nehmen. Wir vermieden es deshalb auch weitgehend, uns damit auseinanderzusetzen.
Dann wurde ich verhaftet. Und wegen illegalem Drogenbesitz angeklagt. Ich verbrachte zehn Tage im Gefängnis. Der Anwalt, den meine Eltern engagiert hatten, war Spezialist für solche Fälle. Er schaffte es, mich mit der Auflage herauszuholen, dass ich mich einer Therapie unterzog. Während der zehn Tage, die ich im Gefängnis saß, zog Alana aus unserer gemeinsamen Wohnung aus. Ich war sehr wütend. Sie hatte mich im Stich gelassen. In der Zeit vor meiner Verhaftung hatten wir uns fast nur noch gestritten. Wenn ich jetzt daran zurückdenke, kann ich mir gut vorstellen, wie schwierig das Zusammenleben mit mir allmählich geworden war.
Wie fast alle Leute, die Drogen nehmen, entwickelte auch ich mit der Zeit eine Art Verfolgungswahn. Außerdem war ich fast ständig angeturnt oder wollte mich anturnen. Alana hatte mein Verhalten auf sich bezogen, hatte geglaubt, wenn sie anders wäre, würde ich auch mehr für sie da sein wollen, statt mich dauernd mit Drogen zu betäuben. Sie dachte, ich könne es mit ihr nicht aushalten – dabei hielt ich es doch mit mir selbst nicht aus.
Sie blieb jedenfalls etwa zehn Monate lang verschwunden; vermutlich hatte sie sich wieder einem großen Protestmarsch angeschlossen. Mein Therapeut bestand auf meiner Teilnahme an Narcotics Anonymous-Meetings. Mir blieb nichts anderes übrig, wenn ich nicht ins Gefängnis zurück wollte, also ging ich hin. Einige der Leute, die zu den Sitzungen kamen, kannte ich noch von früher, aus der «Scene». Mit der Zeit dämmerte es mir, dass mein Drogenkonsum tatsächlich ein Problem darstellte. Diese Leute begannen, aus ihrem Leben etwas zu machen, und ich war immer nur voll – von morgens bis abends und das jeden Tag. Also beschloss ich, mich nicht mehr durch die Meetings durchzumogeln, und fragte einen Teilnehmer, der großen Eindruck auf mich gemacht hatte, ob er mir helfen würde. Er wurde mein Sponsor bei N. A., und ich rief ihn regelmäßig morgens und abends an. Ich musste mich und mein Leben in jeder Hinsicht ändern: Das betraf den Umgang mit Freunden, mein Freizeitverhalten, einfach alles; aber ich schaffte es. Auch die Therapie half mir dabei, denn mein Therapeut wusste immer schon vor mir, was ich als Nächstes durchzustehen hatte, und gab mir daraufhin nützliche Ratschläge. All das hatte zur Folge, dass ich mich von Drogen und Alkohol fernhalten konnte.
Ich war schon seit vier Monaten trocken und drogenfrei, als Alana zurückkam. Sofort war es zwischen uns wie früher: Das alte Spiel lief wieder ab. Mein Therapeut nannte es «heimliches Einverständnis» – unsere Methode, den anderen für die eigene gefühlsmäßige Verfassung verantwortlich zu machen und natürlich weiterhin unsere Sucht ausleben zu können. Ich wusste, ich würde wieder Drogen nehmen, wenn wir auf diese Weise miteinander umgingen. Heute sind wir nicht einmal mehr Freunde. Wir verstanden uns eben nur dann gut, wenn wir zusammen krank sein konnten.
Warum sich Greg von Alana angezogen fühlte

Was Greg und Alana verband, war die Sucht, die beider Leben beherrschte. Vom ersten Tag ihrer Bekanntschaft an betonten beide die Abhängigkeit des jeweils anderen, um die Bedeutung und Macht der eigenen Abhängigkeit herunterzuspielen. In ihrer Beziehung erlaubten sie sich gegenseitig, krank zu bleiben, selbst wenn sie einander diese Krankheit vorwarfen. Ein solches Muster entwickelt sich häufig bei süchtigen Paaren – ganz gleich, ob sie von derselben Droge oder von verschiedenen Drogen abhängig sind. Jeder Partner benutzt das Verhalten und die Probleme des anderen, um sich nicht eingestehen zu müssen, dass sich sein eigener Zustand verschlechtert. Je schlechter es ihm selber geht, desto wichtiger wird es ihm, den anderen als noch kränker, noch abhängiger, noch hilfloser hinzustellen, um damit von seiner eigenen Situation abzulenken.
Zusätzlich zu dieser Dynamik sah Greg in Alana eine Frau, die zu großem Mitgefühl fähig und gewillt war, für das zu leiden, woran sie glaubte. Eine solche Bereitwilligkeit zieht drogenabhängige Menschen wie Greg magnetisch an, denn sie bietet die ideale Voraussetzung für die Beziehung mit einem anderen Süchtigen: die Sicherheit, nicht verlassen zu werden, auch wenn sich – was unvermeidlich ist – die Situation verschlechtert. Trotz der monatelangen heftigen Auseinandersetzungen fand Alana doch erst die Kraft, Greg (wenn auch nur vorübergehend) zu verlassen, als er tatsächlich fort war, nämlich im Gefängnis. Ihre Rückkehr war unvermeidlich. Sie kam mit der Bereitschaft wieder, genau da weiterzumachen, wo sie beide aufgehört hatten: ein Leben als Süchtige zu führen.
Greg und Alana konnten nur Partner sein, solange beide krank waren. Alana mit ihrer unkontrollierbaren Esssucht empfand sich dann als stark und gesund, wenn Greg ständig «voll» war; er hingegen hatte das Gefühl, seinen Drogenkonsum durchaus handhaben zu können, wenn er ihn mit ihren «Fressorgien» verglich. Gregs Gesundungsprozess machte Alanas Suchtverhalten zu deutlich, als dass sich beide noch hätten miteinander wohl fühlen können. Um den früheren Zustand in der Beziehung wiederherzustellen, hätte sie also sein Bemühen um ein drogenfreies Leben sabotieren müssen.
Erik: 42 Jahre alt; geschieden und wiederverheiratet

Anderthalb Jahre nach meiner Scheidung lernte ich Sue kennen. Ich bin Footballtrainer an einer Abendschule. Ein Lehrer, der gerade umgezogen war, hatte mich praktisch gezwungen, zu seiner Einweihungsparty zu kommen. An diesem Sonntagnachmittag saß ich also allein in seinem neuen Schlafzimmer und sah mir ein Footballspiel im Fernsehen an, während die anderen Gäste sich im Wohnzimmer vergnügten.
Sue kam herein, um ihren Mantel abzulegen, und wir nickten einander zu. Dann ging sie ins Wohnzimmer, kehrte aber nach einer halben Stunde zurück, um nachzusehen, ob ich immer noch da war. Sie machte sich ein bisschen darüber lustig, dass ich mich mit dem Fernseher ins Schlafzimmer verkrochen hatte. Während der Werbespots wechselten wir ein paar Worte miteinander. Dann ging sie wieder hinaus und kam mit einem Teller zurück, den sie mit allen möglichen Kleinigkeiten vom kalten Buffet bestückt hatte. Ich sah sie zum ersten Mal richtig an und bemerkte, wie hübsch sie war. Direkt nach Spielende ging ich zu den anderen Gästen hinüber. Leider war sie schon fort. Ich fand heraus, dass sie Englischlehrerin war und am selben College arbeitete wie ich. Am Montag danach ging ich in ihr Büro und fragte sie, ob ich mich mit einer Einladung zum Mittagessen für den kleinen Party-Imbiss revanchieren dürfe.
Sie sagte ja, allerdings nur unter der Bedingung, dass wir irgendwo hingingen, wo es keinen Fernseher gab. Wir mussten beide lachen. Aber eigentlich war es kein Scherz. Als ich Sue kennenlernte, bestand mein Leben nur aus Sport. Wenn man will, kann man sich vollständig auf Sport konzentrieren, ohne sich die Zeit für irgendetwas anderes zu nehmen. Ich joggte jeden Tag. Ich trainierte für Marathonläufe, ich war Trainer einer Mannschaft, mit der ich auch zu Auswärtsspielen fuhr, ich sah mir die Sportsendungen im Fernsehen an, ich trieb Bodybuilding.
Aber ich war auch einsam, und Sue gefiel mir. Von Anfang an brachte sie mir sehr viel Aufmerksamkeit entgegen, wenn es mir angenehm war, störte mich aber gleichzeitig nie bei Dingen, die ich tun wollte oder musste. Sie hatte einen sechsjährigen Sohn namens Tim, und auch ihn mochte ich gern. Sues ehemaliger Mann lebte weit entfernt und besuchte sein Kind nur selten; Tim und ich schlossen daher schnell Freundschaft. Mir war klar, dass er einen Mann um sich haben wollte.
Nach etwa einjähriger Bekanntschaft heirateten Sue und ich, aber schon bald darauf häuften sich die Probleme zwischen uns. Sie beklagte sich, dass ich mich nie um sie oder Tim kümmerte, dass ich immer unterwegs war und dass ich mich zu Hause nur für das Sportprogramm im Fernsehen interessierte. Ich beklagte mich, dass sie immer nur an mir herumnörgelte, obwohl sie doch gewusst hatte, worauf sie sich einließ, als sie mich kennenlernte. Wenn es ihr nicht passte, warum blieb sie dann überhaupt da? Ich war sehr häufig wütend auf Sue – aber Tim gegenüber konnte ich keine Wut empfinden. Ich wusste, dass wir beide ihm mit unseren Streitereien wehtaten. Und Sue war im Recht, obwohl ich das damals nie zugegeben hätte: Ich ging ihr und Tim aus dem Weg. Durch mein Interesse am Sport hatte ich immer etwas zu tun, hatte immer ein Gesprächsthema und Stoff zum Nachdenken. Der Sport gab mir Sicherheit und Entspannung. Schon in meiner Kindheit war Sport das einzige Thema gewesen, über das man sich mit meinem Vater unterhalten konnte, die einzige Möglichkeit, seine Aufmerksamkeit zu ergattern.
Mittlerweile standen Sue und ich kurz vor der Trennung, denn wir stritten uns ständig. Je mehr Druck sie auf mich ausübte, desto mehr ging ich ihr aus dem Weg und floh stattdessen in meine sportlichen Aktivitäten. Eines Sonntagnachmittags, während der Fernsehübertragung eines entscheidenden Footballspiels, läutete das Telefon. Sue war mit Tim aus dem Haus gegangen, und ich weiß noch, wie ärgerlich ich darüber war, dass ich ausgerechnet jetzt gestört wurde, dass ich aufstehen und dem Fernseher den Rücken kehren musste. Der Anruf kam von meinem Bruder. Er teilte mir mit, mein Vater sei an einem Herzinfarkt gestorben.
Ich fuhr allein zur Beerdigung. Sue und ich hatten uns arg gestritten, und ich wollte sie daher nicht mitnehmen. Darüber bin ich heute noch froh. Dieses Ereignis hat mein ganzes Leben verändert. Da stand ich nun: auf der Beerdigung meines Vaters, mit dem ich niemals richtig hatte reden können, und gleichzeitig kurz vor meiner zweiten Scheidung, weil ich noch nicht einmal wusste, wie ich mit meiner Frau umgehen sollte. Ich hatte das Gefühl, unendlich viel zu verlieren, und konnte doch nicht verstehen, weshalb ausgerechnet mir das alles zustieß. Ich war doch ein netter Kerl, ich arbeitete hart, ich tat niemandem etwas zuleide. Ich fühlte mich wie ein beklagenswertes Opfer und mutterseelenallein.
Auf der Rückfahrt vom Friedhof saß ich bei meinem Bruder im Auto. Er konnte nicht aufhören zu weinen. Er redete darüber, dass nun alles vorbei sei, dass er keine Chance mehr habe, meinem Vater nahe zu kommen. Und wie es nach Beerdigungen so üblich ist, wurde beim anschließenden Trauermahl in meinem Elternhaus auch viel über meinen Vater gesprochen. Es wurden sogar ein paar lustige Bemerkungen darüber gemacht, wie sportbegeistert er gewesen war, dass er sich keine Sportsendung im Fernsehen hatte entgehen lassen. Mein Schwager wollte einen kleinen Witz machen und sagte: «Wenn ich mir’s recht überlege, bin ich heute zum ersten Mal in diesem Haus, ohne dass der Fernseher läuft und er sich ein Footballspiel ansieht!» Ich schaute zu meinem Bruder hinüber, und er begann wieder zu weinen. Aber diesmal klang sein Weinen nicht traurig, sondern bitter. Und ganz plötzlich erkannte ich, was mein Vater sein Leben lang getan hatte – und was ich selbst tat. Genau wie er ließ ich es nicht zu, dass mir jemand nahe kam und mich wirklich kennenlernte. Der Fernseher war mein Schutzschild.
Ich folgte meinem Bruder nach draußen, und wir fuhren zusammen zum See hinunter. Dort blieben wir lange sitzen. Ich hörte aufmerksam zu, als er darüber sprach, wie sehnlich er darauf gewartet hatte, endlich von meinem Vater beachtet zu werden. Bei seinen Worten begann ich, mich selbst zum ersten Mal in meinem Leben richtig zu sehen, zu erkennen, wie ähnlich ich meinem Vater geworden war. Ich dachte an meinen Stiefsohn Tim, der immer wie ein trauriges Hündchen auf ein bisschen Zeit und Aufmerksamkeit von mir wartete. Ich war ihm und seiner Mutter immer aus dem Weg gegangen, weil andere Dinge angeblich wichtiger waren.
Auf dem Heimflug konnte ich an nichts anderes denken als an die Worte, die wohl bei meiner Beerdigung über mich fallen würden. Das half mir, herauszufinden, was ich zu tun hatte.
Als ich zu Hause ankam, redete ich mit Sue so offen, wie ich das wahrscheinlich in meinem ganzen Leben noch nie getan hatte. Wir weinten beide und holten dann sogar Tim zu uns. Auch er weinte.
Danach ging es uns eine Zeit lang wirklich gut. Wir unternahmen viel miteinander, machten Fahrradtouren und Picknicks mit Tim. Wir gingen aus und luden Freunde ein. Es fiel mir schwer, mich von meinem sportlichen Engagement zurückzuziehen. Um das rechte Maß dafür zu finden, musste ich mich eine Zeit lang völlig davon fernhalten, was für mich so schlimm war wie ein Drogenentzug. Aber ich wollte den Menschen nahe sein, die ich liebte. Was ich beim Tod meines Vaters empfunden hatte, sollten sie nicht durchmachen müssen.
Allerdings stellte sich heraus, dass es für mich leichter war als für Sue. Nachdem ein paar Monate vergangen waren, erklärte sie mir, dass sie eine Teilzeitarbeit an den Wochenenden annehmen würde. Ich konnte es nicht fassen. Das waren die Tage, an denen wir wirklich Zeit füreinander hatten. Nun kehrte sich alles um; sie rannte vor mir weg! Wir beschlossen gemeinsam, uns professionelle Hilfe zu suchen.
Erst in der Therapie konnte Sue es sich und mir eingestehen: Unsere plötzliche Nähe hatte sie fast wahnsinnig gemacht, und sie wusste einfach nicht, wie sie damit umgehen sollte, wie sie mit mir umgehen sollte. Obwohl sie mein früheres Verhalten ständig kritisiert hatte, empfand sie es jetzt als unangenehm, wenn ich ihr Aufmerksamkeit entgegenbrachte. Sie war einfach nicht daran gewöhnt, denn in ihrer Familie hatte es noch weniger Aufmerksamkeit und Zuwendung als in meiner gegeben. Ihr Vater war als Schiffskapitän ständig unterwegs gewesen, und ihre Mutter schien damit gut zurechtgekommen zu sein. Sue hatte sich immer einsam gefühlt, sich immer nach Nähe gesehnt, aber genau wie ich konnte sie damit eigentlich nichts anfangen.
Wir gingen eine Weile zur Eheberatung, und auf Empfehlung unseres Therapeuten schlossen wir uns dann einer Initiative für Stiefeltern an. Als das Verhältnis zwischen Tim und mir enger wurde, konnte Sue es nur schwer zulassen, dass auch ich in seine Erziehung eingriff. Sie fühlte sich ausgeschlossen und befürchtete, die Kontrolle über ihn zu verlieren. Aber ich wusste, dass ich selbst Tim Grenzen setzen musste, wenn wir eine richtige Beziehung zueinander entwickeln wollten.
Die Mitarbeit in dieser Initiative half mir mehr als alles andere. Dort trafen sich Familien, die ähnliche Probleme wie wir hatten. Zum ersten Mal erlebte ich, dass auch andere Männer mit ihren Gefühlen zu kämpfen hatten und wie sie es taten. Durch ihre Aussagen wurde ich ermutigt, über meine Gefühle in Bezug auf Sue zu reden.
Wir haben noch viel zu besprechen, und wir leben noch immer zusammen und lernen, Nähe zuzulassen und einander zu vertrauen. Keiner von uns beiden kann damit schon so gut umgehen, wie wir es gerne hätten, aber wir üben weiter. Für uns beide ist dies ein ganz neues Spiel.
Warum sich Erik von Sue angezogen fühlte

Erik sehnte sich in all seiner selbstauferlegten Isolation danach, geliebt und versorgt zu werden, ohne dabei das Risiko von Nähe eingehen zu müssen. Schon bei ihrer ersten Begegnung hatte Sue ihm stillschweigend signalisiert, dass sie seine hauptsächliche Vermeidungsstrategie, die Fixierung auf Sport, hinzunehmen bereit war. Und so fragte sich Erik, ob er in ihr nicht die ideale Frau gefunden hatte – eine Frau, die sich um ihn kümmern und ihn gleichzeitig in Ruhe lassen würde. Obwohl Sue sich indirekt über sein unaufmerksames Verhalten beklagte, indem sie für ihre erste Verabredung ein Lokal ohne Fernseher vorschlug, nahm er trotzdem zu Recht an, dass sie Unzugänglichkeit in hohem Maße tolerierte. Andernfalls wäre sie ihm ja von vornherein aus dem Weg gegangen.
Aber sowohl seine Ungeschicklichkeit im Umgang mit anderen Menschen als auch seine Unfähigkeit, Nähe zuzulassen, waren Charakterzüge, die auf Sue eine große Anziehungskraft ausübten. Sie fand seine unbeholfene Art liebenswert. Gleichzeitig konnte sie davon ausgehen, dass er wohl nur schwer Kontakt zu anderen Menschen fand, ganz besonders zu Frauen. Diese Voraussetzungen waren wichtig für sie. Wie viele Frauen, die zu sehr lieben, hatte auch Sue eine tiefsitzende Angst vor dem Verlassenwerden. Lieber war sie mit jemandem zusammen, der nicht all ihren Bedürfnissen entsprach, den sie dafür aber auch nicht verlieren würde, als mit einem liebevolleren und liebenswerteren Mann, bei dem die Gefahr bestand, dass er sie wegen einer anderen verließ.
Außerdem verschaffte ihr Eriks soziale Isolation eine Aufgabe: Sie konnte die Kluft zwischen ihm und den anderen Menschen überbrücken. Sie konnte ihn und seine Eigenschaften nach außen hin interpretieren, seinen Rückzug von sozialen Kontakten auf Schüchternheit statt auf Gleichgültigkeit zurückführen. Er brauchte sie also.
Andererseits ließ sich Sue auf eine Beziehung ein, in der die negativen Aspekte ihrer Kindheit wiederaufleben konnten – die Einsamkeit, das hoffnungsvolle Warten auf Liebe und Beachtung, die tiefe Enttäuschung und schließlich die wütende Verzweiflung. Als sie Erik dazu zwingen wollte, sich zu ändern, bestätigte ihr Verhalten nur seine Angst vor Beziehungen und bewirkte, dass er sich noch weiter zurückzog.
Aber eine Reihe von Ereignissen, die ihn tief berührten, führte bei ihm zur Veränderung. Er entwickelte die Bereitschaft, sich mit seiner Angst vor Nähe auseinanderzusetzen, weil er nicht zum Ebenbild seines kalten, unnahbaren Vaters werden wollte. Die Identifizierung mit dem einsamen kleinen Tim stellte einen wichtigen Faktor in seiner Entschlossenheit dar, ein anderer Mensch zu werden. Aber diese Veränderung in ihm selbst zwang auch jedes andere Familienmitglied zur Veränderung. Sue wurde plötzlich nicht mehr ignoriert, sondern geradezu umworben, und sah sich dadurch zu der Erkenntnis gezwungen, dass die liebevolle Aufmerksamkeit, nach der sie sich doch so gesehnt hatte, Unbehagen in ihr auslöste. Sue und Erik hätten an diesem Punkt einfach haltmachen können: Bei nunmehr vertauschten Rollen (er als Nähe Suchender, sie als Unnahbare) wäre es nicht schwer gewesen, den gebotenen Abstand zu wahren und die Beziehung unter grundsätzlich unveränderten Bedingungen aufrechtzuerhalten. Aber sowohl Sue als auch Erik brachten den Mut auf, mehr über sich zu erfahren, und gingen mit therapeutischer Hilfe und Unterstützung durch eine verständnisvolle und einfühlsame Gruppe das Risiko ein, sich wirklich näher zu kommen: als Paar und – mit Tim – auch als Familie.
 
Die Bedeutung der allerersten Begegnung zwischen zwei Menschen ist immens. Der Eindruck, den ein neuer Klient bei der ersten Sitzung auf mich – als seine Therapeutin – macht, verschafft mir einige der wichtigsten Informationen, die ich von dieser Person überhaupt je erhalten werde. Durch das, was gesagt wird, und das, was ungesagt bleibt, aber auch durch alles andere, was das äußere Erscheinungsbild offenbart – zum Beispiel Körperhaltung, Mimik, Gestik, Stil und Zustand der Kleidung, Frisur, Stimme, Augenkontakt, Äußerungen, die auf Werte und Normen verweisen –, erhalte ich eine Fülle von Informationen darüber, wie dieser Mensch mit der Außenwelt umgeht und zurechtkommt – ganz besonders unter Stress. All das fügt sich zu einem starken, wenn auch subjektiven Eindruck zusammen, aus dem heraus ich ein Gespür dafür entwickle, wie ich mit diesem Klienten in einer therapeutischen Beziehung werde arbeiten können.
Als Therapeutin versuche ich also sehr bewusst, die Haltung meines Klienten dem Leben gegenüber einzuschätzen. Ein ähnlicher, wenn auch weniger bewusster Prozess findet immer dann statt, wenn sich zwei Menschen kennenlernen. All die Informationen, die schon während der ersten Momente automatisch ausgetauscht werden, ermöglichen jedem der Teilnehmer an dieser Interaktion die Beantwortung einiger Fragen, die den anderen betreffen. Diese stillschweigenden Fragen lauten gewöhnlich: Bist du jemand, mit dem ich etwas gemeinsam habe? Was könnte mir eine freundschaftliche Beziehung zu dir bieten? Macht es Spaß, mit dir zusammen zu sein?
Je nachdem, wer diese beiden Menschen sind und was sie wollen, werden oft auch andere Fragen gestellt. Bei jeder Frau, die zu sehr liebt, verbergen sich viel dringlichere Fragen hinter den offenkundigen, rationalen und praktischen: Fragen, an deren Beantwortung uns viel mehr liegt, weil sie aus unserem Innersten kommen.
«Brauchst du mich?», fragt insgeheim die Frau, die zu sehr liebt.
«Wirst du dich um mich kümmern und meine Probleme lösen?», lautet die unausgesprochene Frage hinter den ausgesprochenen Worten des Mannes, der diese Frau vielleicht als Partnerin wählen wird.
[zur Inhaltsübersicht]
Die Schöne und das Tier

«Es gibt Menschen, die viel schlimmere Ungeheuer sind als Ihr», sagte Labelle. «Und sie sehen dabei ganz nett aus. Man weiß nie, wer wirklich ein Ungeheuer ist.»


					– Die Schöne und das Tier
				

 
In den Berichten der beiden letzten Kapitel wurde bei allen Frauen übereinstimmend das Bedürfnis deutlich, den Männern nützlich zu sein, mit denen sie Beziehungen eingingen. Diese erneute Gelegenheit zu helfen war hauptsächlicher Bestandteil des Interesses an ihren zukünftigen Partnern. Entsprechend ließen die Männer erkennen, dass sie nach einer Partnerin suchten, die ihnen helfen konnte, die ihr Verhalten kontrollieren, ihnen ein Gefühl von Sicherheit geben oder sie sogar «retten» konnte. Es war die Suche nach der «Frau in Weiß», wie es einer meiner Klienten einmal ausdrückte.
Eine Frau erlöst einen Mann durch das Geschenk ihrer selbstlosen, umfassenden, alles verzeihenden Liebe – dieses Thema ist uns altbekannt. Märchen, die in sich die wichtigsten Lehren der Kultur tragen, die sie erschaffen und verbreitet hat, variieren es seit Jahrhunderten immer wieder aufs Neue. In dem französischen Märchen ‹Die Schöne und das Tier› begegnet die schöne junge Unschuld dem abstoßenden, furchterregenden Ungeheuer. Nur um ihre Familie vor seinem Zorn zu bewahren, ist sie bereit, mit ihm zu leben. Als sie jedoch das Ungeheuer besser kennengelernt hat, überwindet sie schließlich ihre natürliche Abscheu und beginnt, es trotz seiner tierischen Gestalt zu lieben. Eben diese Liebe bewirkt ein Wunder: die Zurückverwandlung des Ungeheuers in sein ursprüngliches Selbst – was natürlich kein gewöhnlicher Sterblicher ist, sondern ein echter Prinz. Er übernimmt wieder seine angestammte Position und ist ihr ein dankbarer, treuer Gemahl, der zu ihr passt. Damit wird ihr die Liebe und Anerkennung, die sie ihm entgegengebracht hat, tausendmal vergolten. Sie nimmt ihren rechtmäßigen Platz an seiner Seite ein, um mit ihm ein Leben in Glückseligkeit zu führen.
Wie jedes Märchen, das über Jahrhunderte hinweg immer wieder erzählt wurde, enthält auch ‹Die Schöne und das Tier› eine tiefe spirituelle Wahrheit, die eingebettet ist in eine fesselnde Erzählung. Eine spirituelle Wahrheit dieser Art entzieht sich leicht dem Verständnis und der Umsetzung, weil sie sich häufig gegen die herrschenden Wertsysteme richtet. Folglich besteht die Tendenz, das Märchen auf eine Weise zu interpretieren, die die kulturellen Normen bestätigt und stützt. Dadurch wird seine tiefere Bedeutung nur allzu leicht übersehen. Am Ende dieses Kapitels werde ich mich mit der spirituellen Lehre befassen, die ‹Die Schöne und das Tier› zum Inhalt hat. Aber zunächst will ich mich den kulturellen Normen zuwenden, die dieses Märchen zu betonen scheint: dass eine Frau einen Mann verändern kann, wenn sie ihn nur genügend liebt.
Von diesem mächtigen, sich auf nahezu alle Lebensbereiche auswirkenden Glauben ist unsere seelische Entwicklung, individuell wie gesellschaftlich gesehen, von Anfang an durchdrungen. Die stillschweigende Übereinkunft in unserer Kultur, wir könnten durch die Kraft unserer Liebe einen anderen Menschen positiv verändern und dies sei geradezu unsere Pflicht als Frauen, findet ihre ständige Bestätigung in der Alltagssprache und im täglichen Umgang miteinander. Wenn sich ein uns nahe stehender Mensch anders fühlt oder verhält, als wir es möchten, suchen wir nach Methoden, mit denen wir sein Verhalten oder seine Stimmung verändern können – gewöhnlich mit dem Segen anderer, die uns dabei mit Ratschlägen und Ermutigung unterstützen («Hast du es schon einmal mit … probiert?») Diese Empfehlungen sind ebenso zahlreich wie widersprüchlich; nur wenige Freunde und Verwandte können der Versuchung widerstehen, ihren «Tipp» beizusteuern. Und jeder konzentriert sich beim Helfen auf das «Wie». Selbst die Medien steigen darauf ein: Ihr Einfluss bewirkt, dass dieses Glaubenssystem nicht einfach nur widergespiegelt, sondern noch erheblich verstärkt wird. Gleichzeitig erinnern sie daran, dass es sich dabei um die Aufgabe der Frauen handelt. Besonders die Frauenzeitschriften, aber nicht nur sie, produzieren ständig Artikel mit dem Tenor «Wie Sie Ihrem Mann helfen können … zu werden (oder zu tun)». Entsprechende Artikel mit Hinweisen darauf, «wie Sie Ihrer Frau helfen können … zu werden (oder zu tun)», existieren hingegen praktisch nicht.
Und wir Frauen kaufen die Zeitschriften, versuchen, den Ratschlägen zu folgen, und hoffen, dass wir damit unserem Partner helfen können, zu dem Mann zu werden, der unseren Wünschen und Bedürfnissen entspricht.
Warum fühlen wir Frauen uns eigentlich so sehr von der Vorstellung angesprochen, einen unglücklichen, kranken oder auf andere Art schwer belasteten Menschen in den perfekten Partner zu verwandeln? Warum ist diese Idee für uns immer wieder so verlockend?
Einigen Menschen mag die Antwort darauf einfach erscheinen: Das Prinzip, denen zu helfen, die weniger Glück haben als wir, ist eingebettet in die christliche Ethik. Man lehrt uns, Mitgefühl und Großzügigkeit zu bezeugen, wenn ein anderer Mensch in Schwierigkeiten ist. Nicht urteilen, sondern helfen – dies scheint unsere moralische Verpflichtung zu sein.
Leider lässt sich mit diesen edlen Motiven keinesfalls das Verhalten von Millionen Frauen erklären, deren Wahl auf Männer fällt, die grausam, gleichgültig, aggressiv, emotional unzugänglich, süchtig oder auf andere Weise unfähig sind, Liebe und Fürsorge zu geben. Bei Frauen, die zu sehr lieben, wird die Partnerwahl von dem bedrängenden inneren Bedürfnis bestimmt, diejenigen zu kontrollieren, die ihnen am nächsten stehen. Dieses Kontrollbedürfnis stammt aus der Kindheit. Seine Entstehung ist auf das häufige Erleben überwältigender Gefühle zurückzuführen, wozu Angst, Wut, unerträgliche Spannung, Scham, Schuld, Mitleid mit anderen und sich selbst gehören. Ein Kind würde unter solchen Belastungen zusammenbrechen und handlungsunfähig werden, wenn es nicht Methoden entwickeln könnte, um sich selbst zu schützen. Zu diesen Methoden gehört die Verleugnung, ein starker Abwehrmechanismus, und ein ebenso starkes, unbewusstes Motiv, die Kontrolle. Wir alle schützen uns unbewusst immer wieder mit Hilfe der Verleugnung, ganz gleich, ob es um eher belanglose Dinge oder um wichtige Angelegenheiten und Ereignisse geht. Sonst wären wir ständig damit konfrontiert, wer wir sind, was wir denken und fühlen. Wir müssten Tatsachen ins Auge sehen, die weder unserem idealisierten Selbstbild noch unseren gegenwärtigen Lebensumständen gerecht würden. Verleugnung dient vor allem dem Nichtbeachten von Informationen, mit denen wir uns nicht auseinandersetzen wollen. Das Heranwachsen eines Kindes zu ignorieren (zu verleugnen) ist zum Beispiel eine Form, die eigenen Gefühle hinsichtlich des baldigen Auszugs dieses Kindes aus dem Elternhaus zu leugnen. Die Gewichtszunahme, die sich im Spiegel und am zu eng gewordenen Hosenbund zeigt, nicht zu sehen und nicht zu fühlen (zu verleugnen), gestattet uns, auch weiterhin in leiblichen Genüssen zu schwelgen.
Verleugnung lässt sich als Weigerung definieren, die Realität auf zwei verschiedenen Ebenen anzuerkennen: auf der Ebene dessen, was tatsächlich geschieht, und auf der Gefühlsebene.
Welche Rolle spielt nun die Verleugnung, wenn aus einem kleinen Mädchen eine Frau wird, die zu sehr liebt? Beispielsweise mag sie einen Vater gehabt haben, der wegen seiner außerehelichen Aktivitäten nachts häufig nicht nach Hause kam. Wenn sie sich selbst einredet oder wenn ihr von anderen Familienmitgliedern eingeredet wird, der Vater müsse schon wieder so lange arbeiten, dann leugnet sie, dass es zwischen ihren Eltern Probleme gibt oder dass etwas Ungewöhnliches vor sich geht. Damit verhindert sie, Angst um die Stabilität ihrer Familie oder um ihr eigenes Wohlergehen spüren zu müssen. Indem sie sich einredet, der Vater würde hart arbeiten, wird Mitgefühl in ihr wach, aber eben nicht Ärger und Wut, die nur durch die Auseinandersetzung mit der Realität fühlbar würden. Somit leugnet sie zwei wesentliche Dinge: die Realität selbst und ihre Gefühle hinsichtlich dieser Realität. Sie schafft sich stattdessen eine Phantasie, mit der es sich leichter leben lässt. Mit der Zeit entwickelt sie die Fähigkeit, sich auf diese Weise generell vor Schmerzen und Kummer zu schützen. Zugleich verliert sie allerdings eine andere Fähigkeit: freie Entscheidungen für ihre eigene Person zu treffen. Der Verleugnungsmechanismus stellt sich automatisch, ungewollt ein.
In jeder dysfunktionalen Familie wird ein Stück Realität gemeinsam geleugnet. Ganz gleich, wie schwerwiegend die Probleme auch sein mögen – eine Familie ist erst dysfunktional, wenn diese Verleugnung einsetzt. Wenn nun ein Familienmitglied versucht, diese Verleugnung aufzuheben, beispielsweise indem es die familiäre Situation zutreffend benennt, dann setzt sich gewöhnlich der Rest der Familie gegen diese Wahrnehmung zur Wehr. Häufig wird Spott dazu benutzt, diese Person in die Familie wieder einzugliedern. Misslingt der Versuch, dann wird das abtrünnige Familienmitglied ausgeschlossen; Anerkennung, Zuwendung und Einbeziehung bleiben ihm in Zukunft versagt.
Niemand, der sich der Verleugnung als Abwehrmechanismus bedient, entscheidet sich bewusst dafür, die Realität auszublenden, gleichsam Scheuklappen zu tragen; niemand will bewusst nicht mehr zur Kenntnis nehmen, was andere sagen und tun. Genauso wenig beschließt jemand bewusst, die eigenen Gefühle nicht mehr wahrzunehmen. So etwas «passiert einfach», wenn das Ich bei dem Versuch, sich vor überwältigenden Konflikten, Belastungen und Ängsten zu schützen, bestimmte Informationen nicht annimmt oder sogar löscht, weil sie zu unangenehm sind.
Nehmen wir an, ein Mädchen namens Carolyn, dessen Eltern regelmäßig Streit haben, lädt seine Freundin zum Übernachten ein. Mitten in der Nacht werden die beiden durch die lautstarke Auseinandersetzung der Eltern wach. Die Freundin flüstert: «Was machen denn deine Eltern für einen Krach? Warum schreien die denn so?»
Carolyn, die während vieler solcher Streitereien wachgelegen hat, ist sehr verlegen und antwortet unbestimmt: «Das weiß ich auch nicht», bleibt sich aber der ganzen unangenehmen Situation quälend bewusst. Die Freundin versteht nicht, warum Carolyn ihr nach diesem Ereignis aus dem Weg geht.
Sie wird gemieden, weil sie Zeugin des Familiengeheimnisses wurde und deshalb immer wieder die Erinnerung an das wachruft, was Carolyn am liebsten verleugnen würde. Peinliche Ereignisse wie der elterliche Streit während des Besuchs ihrer Freundin werden von Carolyn als so schmerzhaft erlebt, dass sie sich wohler fühlt, wenn sie die Wahrheit verleugnen kann. Immer beharrlicher wird sie all die Menschen und Dinge meiden, die eine Bedrohung für ihren Schutzwall gegen Schmerz und Kummer darstellen. Sie will ihre Scham, Angst, Wut, Hilflosigkeit, Panik, Verzweiflung, ihr Mitgefühl und ihren Ekel nicht fühlen müssen. Wenn sie irgendetwas zulassen würde, dann wären es genau diese starken, widerstreitenden Gefühle. Sie zieht es deshalb vor, überhaupt nicht zu fühlen. In dieser selbstauferlegten Empfindungslosigkeit liegt der Grund für ihr Bedürfnis, die Menschen und Ereignisse in ihrem Leben zu kontrollieren. Durch Kontrolle all dessen, was um sie herum vorgeht, versucht sie, für sich selbst eine Art Sicherheit zu schaffen: keine Schocks, keine Überraschungen, keine Gefühle.
Wohl jeder Mensch, der sich in einer unangenehmen Situation befindet, wird versuchen, so weit wie möglich Kontrolle darüber zu erlangen. Bei Mitgliedern einer dysfunktionalen Familie ist dieses natürliche Kontrollbedürfnis übermäßig stark ausgeprägt, weil es so viele leidvolle Erfahrungen gibt. In Lisas Fall beispielsweise wurde von den Eltern großer Druck auf sie ausgeübt, ihre schulischen Leistungen zu verbessern. Die Hoffnung auf bessere Zeugnisse war einigermaßen realistisch, während für eine Änderung des Trinkverhaltens ihrer Mutter nur geringe Chancen bestanden. Statt die verheerenden Auswirkungen ihrer Ohnmacht in Bezug auf den Alkoholismus der Mutter zu erkennen, entschloss sich die Familie zu glauben, eine Verbesserung von Lisas schulischen Leistungen würde das familiäre Klima positiv beeinflussen.
Auch Lisa versuchte unentwegt, die Situation zu verbessern (zu kontrollieren), indem sie ein «braves Mädchen» war. Aber mit ihrem guten Benehmen drückte sie keineswegs Freude an der Familie und am Leben allgemein aus. Im Gegenteil: Jede häusliche Arbeit, die sie unaufgefordert verrichtete, stellte den verzweifelten Versuch dar, die unerträglichen Zustände in der Familie, für die sie sich verantwortlich fühlte, zu korrigieren.
Kinder nehmen zwangsläufig Verantwortung und Schuld für die ernsten Probleme in ihrer Familie auf sich. Ihre kindlichen Allmachtsphantasien lassen sie glauben, sowohl die Ursache für familiäre Spannungen zu sein, als auch die Macht zu haben, diese Spannungen zu verstärken oder aufzulösen. Vielen Kindern geht es wie Lisa: Ihnen wird von den Eltern oder anderen Angehörigen die Schuld für Probleme zugeschrieben, über die diese Kinder keinerlei Kontrolle haben. Doch selbst ohne verbale Schuldzuschreibung durch andere übernimmt das Kind einen großen Teil der Verantwortung für seine eigenen Schwierigkeiten oder die der Familie.
Selbstloses Verhalten, «Bravsein» und Hilfsbereitschaft sind also keineswegs immer altruistisch motiviert – genauso gut können sie den Versuch darstellen, Kontrolle auszuüben. Das Schild an einer Bürotür der Organisation, für die ich früher arbeitete, brachte dies genau auf den Punkt: Es zeigte einen zweifarbigen Kreis, unten schwarz, oben strahlend gelb mit einer aufgehenden Sonne. Darauf stand: «Hilfe ist die Sonnenseite der Kontrolle». Dieses Schild erinnerte uns Berater, aber auch unsere Klienten daran, die Motive zu überprüfen, die hinter unserem Bedürfnis stecken, andere zu ändern und zu kontrollieren.
Wer eine unglückliche Kindheit hatte und gegenwärtig in einer sehr schwierigen, nervenaufreibenden Beziehung lebt, in der er eine besonders große Hilfsbereitschaft an den Tag legt, bei dem lässt sich ein starkes Bedürfnis nach Kontrolle vermuten. Wenn wir für einen anderen tun, was er selbst tun kann, wenn wir die Zukunft oder den Tagesablauf eines anderen planen, wenn wir einen anderen Menschen, der kein kleines Kind mehr ist, antreiben, beraten, ermahnen, warnen oder ihm gut zureden, wenn wir nicht ertragen können, dass er sich den Konsequenzen seiner Handlungen stellt, und deshalb versuchen, entweder etwas an seinen Handlungen zu ändern oder deren Konsequenzen zu verhindern – dann üben wir Kontrolle aus. Wenn wir ihn kontrollieren können, so hoffen wir, dann haben wir auch unsere eigenen Gefühle unter Kontrolle, zumindest in Bezug auf ihn und sein Leben. Je mehr wir allerdings versuchen, ihn zu kontrollieren, desto weniger gelingt es uns. Aber wir können nicht damit aufhören.
Eine Frau, die sich durch Verleugnung und Kontrolle zu schützen sucht, lässt sich häufig auf Situationen ein, die diese Mechanismen notwendig machen. Durch Verleugnung verliert sie den Kontakt zur Realität ihrer Lebensumstände und zu den damit einhergehenden Gefühlen. Deshalb lässt sie sich dann auch auf Beziehungen ein, die äußerst kompliziert sind. In einer solchen Beziehung setzt sie all ihr Können hinsichtlich Hilfe/Kontrolle ein, um die Situation erträglicher zu machen, und leugnet dabei gleichzeitig, wie schlimm sie in Wirklichkeit ist. Verleugnung verstärkt das Bedürfnis nach Kontrolle, und das unvermeidliche Scheitern der Kontrollversuche verstärkt wiederum das Bedürfnis nach Verleugnung.
Diese Dynamik wird durch die folgenden Beispiele veranschaulicht. Die Frauen, die darin zu Wort kommen, haben – sei es durch eine Therapie, sei es durch die Arbeit in einer geeigneten Selbsthilfegruppe – ein hohes Maß an Einsicht in ihr Verhalten gewonnen. Sie waren in der Lage, ihre Hilfsbereitschaft als das zu erkennen, was sie war: der unbewusste Versuch, durch die Kontrolle der ihnen nahe stehenden Menschen ihren eigenen Schmerz, ihren eigenen Kummer zu leugnen. Bei jeder dieser Frauen gab die Intensität ihres Verlangens, dem Partner eine Hilfe zu sein, Hinweise darauf, dass es sich vielmehr um ein Bedürfnis als um eine freie Entscheidung handelte.
Connie:
					32 Jahre alt; geschieden, ein elfjähriger Sohn

Bevor ich in die Therapie ging, konnte ich mich nicht daran erinnern, worüber sich meine Eltern eigentlich immer gestritten hatten. Ich erinnerte mich nur daran, dass sie es dauernd taten. Jeden Tag, bei jeder Mahlzeit, fast jeden Augenblick. Sie kritisierten, widersprachen und beleidigten einander, und mein Bruder und ich mussten das alles mitansehen. Mein Vater hielt sich so lange wie möglich bei der Arbeit oder sonst wo auf, aber früher oder später kam er doch nach Hause zurück, und dann ging es wieder von vorn los. Meine Rolle bestand nun erstens darin, so zu tun, als wäre alles in Ordnung, und zweitens in dem Bemühen, einen von ihnen oder beide abzulenken, indem ich ihnen Unterhaltung bot. Ich warf den Kopf hoch und strahlte sie an und machte einen Witz oder dachte mir sonst was aus, um ihre Aufmerksamkeit auf mich zu lenken. Eigentlich verspürte ich tief in mir eine Todesangst, aber Angst konnte ich mir nicht leisten, wenn ich eine gute Show abziehen wollte. Also spielte ich den Clown, und das wurde bald zu meiner Hauptbeschäftigung. Zu Hause bekam ich so viel Übung darin, dass ich mich mit der Zeit überall so aufführte. Ich feilte ständig an meiner Rolle. Im Grunde lief es darauf hinaus, dass ich einfach ignorierte, was nicht in Ordnung war, und es gleichzeitig vertuschte. Dieser Satz enthält die Quintessenz meiner Ehe.
Ich lernte Kenneth beim Swimmingpool vor meinem Apartment kennen. Damals war ich zwanzig. Er machte einen sportlichen Eindruck, war braun gebrannt und sah sehr gut aus. Ich glaubte, wir würden ein glückliches Paar werden, weil er schon nach kurzer Zeit mit mir zusammenleben wollte. Das schien der beste Beweis für seine Zuneigung zu sein. Außerdem war er ein fröhlicher Mensch, genau wie ich, und so dachte ich, eigentlich könne nichts schiefgehen.
Kenneth war nicht besonders entschlussfreudig. Er hatte ziemlich unklare Vorstellungen hinsichtlich seiner Karriere, seines weiteren Lebens, aber ich machte ihm Mut. Ich glaubte, indem ich ihm die nötige Unterstützung gab und eine klare Richtung wies, würde ich ihm dabei helfen, voranzukommen. Außerdem traf ich von Anfang an praktisch alle Entscheidungen, die uns als Paar betrafen. Trotzdem tat er weiterhin nur das, was er wollte. Ich fühlte mich stark, und er fühlte, dass er sich bei mir anlehnen konnte. Vermutlich haben wir beide genau das gebraucht.
Wir lebten bereits drei oder vier Monate zusammen, als eine alte Freundin und Arbeitskollegin von ihm bei uns zu Hause anrief. Sie war sehr überrascht, als sie hörte, dass ich mit Kenneth zusammenlebte. Sie erzählte mir, er hätte ihr gegenüber kein Wort darüber verloren, dass er eine neue Freundin hatte, obwohl er sie mindestens zwei- bis dreimal pro Woche bei der Arbeit sah. All das erfuhr ich, als sie sich stotternd für ihren Anruf entschuldigte. Die Sache brachte mich ganz schön durcheinander, und ich fragte Kenneth danach. Er erklärte mir, er hätte es nicht für so wichtig gehalten, dieser Frau von mir zu erzählen. Ich weiß noch, ich empfand Angst und einen tiefen Schmerz, als er das sagte, aber nur einen Moment lang. Dann schnitt ich diese Gefühle einfach ab und wurde «vernünftig». Meiner Ansicht nach gab es nur zwei Alternativen: Entweder konnte ich mit ihm darüber streiten oder es auf sich beruhen lassen und gar nicht erst erwarten, dass er meine Einschätzung teilte.
Es fiel mir leicht, mich für die zweite Alternative zu entscheiden. Ich machte sogar noch Witze über die ganze Angelegenheit. Ich hatte mir geschworen, niemals so zu streiten, wie ich es von meinen Eltern kannte. Allein bei dem Gedanken an eine wütende Reaktion wurde mir schon übel. Als Kind war ich nur damit beschäftigt gewesen, allen anderen Unterhaltung zu bieten, und hatte es nicht gewagt, eigene Empfindungen wirklich zuzulassen, sodass mir starke Gefühle mittlerweile richtiggehend Angst machten, mich aus dem Gleichgewicht brachten. Ich war an einem harmonischen Zusammenleben interessiert. Deshalb akzeptierte ich, was Kenneth sagte, und begrub meine Zweifel, wie ernsthaft sein Interesse an einer festen Bindung mit mir war. Ein paar Monate später heirateten wir.
Zwölf Jahre später saß ich auf Anraten einer Arbeitskollegin in der Praxis einer Therapeutin. Ich glaubte noch immer, mein Leben völlig unter Kontrolle zu haben, aber diese Freundin machte sich Sorgen um mich und bestand darauf, dass ich mich unbedingt nach professioneller Hilfe umsah.
Kenneth und ich waren seit zwölf Jahren verheiratet, und ich hatte unsere Ehe für sehr glücklich gehalten. Aber in dieser Zeit lebten wir auf meinen Vorschlag hin bereits getrennt. Die Therapeutin fragte mich eindringlich: Was war schiefgegangen? Ich redete ausführlich über die verschiedensten Dinge und erwähnte irgendwann zwischendurch, dass er abends oft weggegangen war, zuerst ein- oder zweimal, dann drei- bis viermal pro Woche. Seit etwa sechs Jahren war er nur noch eine Nacht pro Woche zu Hause gewesen. Irgendwann hatte ich dann zu ihm gesagt, mir käme es allmählich so vor, als wolle er eigentlich woanders sein, also wäre es vielleicht besser, wenn er ausziehen würde.
Die Therapeutin fragte mich, ob ich wüsste, wo er an all den Abenden, in all den Nächten gewesen sei, und ich antwortete ihr, das wüsste ich nicht, ich hätte ihn nie danach gefragt. Ich erinnere mich noch an ihren völlig überraschten Gesichtsausdruck. «All diese Nächte, all die Jahre lang, und Sie haben ihn nie gefragt?» Ich sagte, nein, nie, ich glaubte eben, dass sich Ehepartner gegenseitig ihren Freiraum lassen müssten. Ich hätte allerdings mit ihm darüber gesprochen, dass er sich mehr Zeit für unseren Sohn Thad nehmen sollte. Das hatte er jedes Mal eingesehen. Trotzdem war er abends weiterhin weggegangen, selbst wenn er sonntags hin und wieder etwas mit uns unternahm. Ich hatte mich dazu entschlossen, ihn für einen nicht besonders intelligenten Menschen zu halten, der eben diese endlosen Vorträge von mir brauchte, um einen halbwegs guten Vater abzugeben. Ich konnte mir nie eingestehen, dass er immer genau das tat, was er tun wollte, und dass ich ihn um keinen Preis würde ändern können. Obwohl ich mir enorme Mühe gab, mich richtig zu verhalten, wurde es mit den Jahren immer schlimmer. Während der ersten Sitzung fragte mich die Therapeutin: «Was glauben Sie denn, wo Ihr Mann sich aufgehalten hat, wenn er nicht zu Hause war?» Über diese Frage ärgerte ich mich. Ich wollte einfach nicht darüber nachdenken, denn nur solange ich diese Gedanken verdrängen konnte, brauchte ich auch nicht zu leiden.
Heute weiß ich, dass Kenneth nicht fähig war, monogam zu leben, obwohl er die Sicherheit einer festen Beziehung zu schätzen wusste. Es hatte genügend Anzeichen für seine Haltung gegeben, nicht nur während unserer Ehe, sondern auch schon vorher: Bei Betriebsausflügen verschwand er für Stunden, auf Partys begann er eine Unterhaltung mit irgendeiner Frau und ging dann mit ihr einfach weg. Ohne darüber nachzudenken, was ich in einer solchen Situation eigentlich tat, wurde ich besonders charmant, um die anderen Leute von dem abzulenken, was sich da abspielte, und um zu zeigen, dass ich kein Spielverderber war … vielleicht aber auch, um zu beweisen, dass ich liebenswert war, keine Frau, vor der der Freund oder Ehemann am liebsten Reißaus nehmen würde.
Erst in der Therapie und erst nach ziemlich vielen Sitzungen war ich in der Lage, mich zu erinnern, dass es auch bei den Eheproblemen meiner Eltern um andere Frauen gegangen war. Meine Eltern hatten sich gestritten, weil mein Vater fortgegangen oder nicht nach Hause gekommen war. Meine Mutter sagte es nie direkt, machte aber oft Andeutungen in der Richtung, dass er es mit der ehelichen Treue wohl nicht so genau nahm, und dann warf sie ihm vor, er würde uns alle vernachlässigen. Ich glaubte, ihre Streitsucht würde meinen Vater aus dem Haus treiben, und fasste ganz bewusst den Entschluss, mich niemals so wie sie zu benehmen. Also behielt ich alles für mich und machte weiter, immer mit einem Lächeln. Nur deshalb landete ich überhaupt in der Therapie. Auch an dem Tag, als mein neunjähriger Sohn versucht hatte, sich umzubringen, lächelte ich immer noch und verbreitete gute Laune. Ich spielte den Vorfall herunter, tat so, als handle es sich um einen Scherz. Dieses Verhalten empfand meine Arbeitskollegin als derart besorgniserregend, dass sie mir dringend zu einer Therapie riet. Ich hatte viel zu lange an dem Glauben festgehalten, ich müsse immer nett sein und dürfe nie wütend werden, dann würde schon alles in Ordnung gehen.
Ich hielt Kenneth für nicht besonders intelligent, und diese Einschätzung half mir. Ich konnte ihm Vorträge halten und versuchen, sein Leben in die Hand zu nehmen. Das war für ihn kein allzu hoher Preis, denn immerhin hatte er eine Köchin und Putzfrau, die ihm keine Fragen stellte, wenn er tat, was er wollte.
Erst in der Therapie lernte ich, meine und unsere Probleme überhaupt wahrzunehmen – so hartnäckig hatte ich sie bis dahin verleugnet. Mein Sohn war furchtbar unglücklich, aber das nahm ich einfach nicht zur Kenntnis. Ich versuchte, ihm solche Gefühle auszureden, machte Witze darüber und sorgte vermutlich dafür, dass es ihm noch schlechter ging. Außerdem weigerte ich mich, Verwandten und Bekannten gegenüber zuzugeben, dass bei uns zu Hause etwas nicht in Ordnung war. Kenneth lebte schon seit sechs Monaten nicht mehr bei uns, und noch immer erzählte ich keinem Menschen von unserer Trennung, was die Sache für meinen Sohn besonders schwer machte: Auch er musste dieses Geheimnis wahren und noch dazu seinen Schmerz verbergen. Da ich mit niemandem darüber sprechen wollte, ließ ich auch nicht zu, dass Thad es tat. Ich erkannte nicht, wie verzweifelt nötig er es hatte, dieses Geheimnis loszuwerden. Die Therapeutin musste regelrechten Druck auf mich ausüben, bevor ich anderen Menschen überhaupt erzählen konnte, dass meine perfekte Ehe zu Ende war. Dieses Eingeständnis fiel mir sehr schwer. Ich glaube, Thad wollte mit dem Selbstmordversuch einfach auf seine Weise sagen: «Hört mal alle zu! Bei uns stimmt etwas nicht!»
Mittlerweile verstehen wir uns besser. Thad und ich gehen noch immer zu Einzel- und gemeinsamen Therapiesitzungen. Dort lernen wir, miteinander zu reden und unsere Gefühle zuzulassen. Eine wichtige Regel in meiner Therapie lautet: Über nichts, was in der Stunde zur Sprache kommt, darf ich einen Witz machen. Es fällt mir sehr schwer, auf diesen Schutzmechanismus zu verzichten und stattdessen auf meine Gefühle zu achten, aber allmählich gelingt es mir immer besser. Wenn ich mit einem Mann ausgehe, schießt mir manchmal der Gedanke durch den Kopf, wie gut er mich brauchen könnte, damit ich für ihn ein paar Dinge in seinem Leben in Ordnung bringe. Aber ich hüte mich davor, solchen Gedanken zu viel Raum zu geben. Hin und wieder mache ich eine selbstironische Bemerkung über diesen krankhaften Drang – das ist die einzige Art von Humor, die mir in der Therapie zugestanden wird. Es tut so gut, darüber lachen zu können, wie krankhaft mein damaliges Verhalten war, statt weiterhin mit meinem unechten Lachen all das zu vertuschen, was nicht in Ordnung ist.
 
Zunächst setzte Connie ihren Humor ein, um sich selbst und ihre Eltern von der familiären Instabilität abzulenken, die für sie als Kind besonders bedrohlich war. Indem sie all ihren Charme und ihren Verstand spielen ließ, sorgte sie dafür, dass die Eltern ihre Aufmerksamkeit auf sie richteten und somit zumindest zeitweilig aufhörten, miteinander zu streiten. Wenn Connie dies gelang, empfand sie sich als Bindeglied zwischen den beiden Kontrahenten – mit aller Verantwortung, die eine solche Rolle beinhaltet. Aufgrund dieser Erfahrungen wuchs in ihr das Bedürfnis, andere zu kontrollieren, um sich selbst sicher und geborgen zu fühlen. Sie kaschierte ihr kontrollierendes Verhalten mit Humor. Sie lernte, äußerst sensibel auf jeden Anflug von Ärger oder Feindseligkeit bei den Menschen in ihrer Umgebung zu achten, um solche Äußerungen durch eine schlagfertige Bemerkung oder ein entwaffnendes Lächeln zu verhindern.
Sie hatte doppelt Grund dafür, ihre eigenen Gefühle zu leugnen: Erstens konnte sie den Gedanken an die mögliche Trennung ihrer Eltern nicht ertragen, weil er zu erschreckend war, und zweitens hätte jegliches eigene Gefühl sie daran gehindert, ihre Rolle als Unterhaltungskünstlerin gut zu spielen. Mit der Zeit leugnete sie ihre Gefühle automatisch, und ebenso automatisch versuchte sie, die Menschen in ihrer Umgebung zu manipulieren und zu kontrollieren. Ihre oberflächliche Art stieß zweifellos einige Leute ab. Aber andere wie Kenneth, der zu tiefergehenden Beziehungen gar nicht fähig war, fühlten sich genau von diesem Verhalten angezogen.
Wie umfassend und hartnäckig Connie die Realität leugnete und wie groß die Angst war, die hinter der Verleugnung stand, wird an der Tatsache deutlich, dass sie jahrelang mit einem Mann zusammenleben konnte, der sie immer häufiger allein ließ und schließlich fast jede Nacht wegblieb, und dass sie ihn dennoch nie danach fragte, was er während seiner Abwesenheit eigentlich tat. Connie wollte nichts davon wissen, wollte sich nicht streiten oder sich mit Kenneth auseinandersetzen. Aber vor allem wollte sie die entsetzliche Angst aus ihrer Kindheit nicht noch einmal spüren: die Angst, dass Uneinigkeit ihre ganze Welt zerstören könnte.
Connie hatte große Schwierigkeiten, sich auf einen therapeutischen Prozess einzulassen, der es ihr nicht gestattete, ihren Humor als Hauptabwehrstrategie einzusetzen. Es war für sie, als würde jemand von ihr verlangen, das Atmen einzustellen. Etwas in ihr glaubte, ohne Humor nicht überleben zu können. Die verzweifelte Bitte ihres Sohnes, doch endlich gemeinsam mit ihm die – wenn auch schmerzliche – Wirklichkeit anzuerkennen, drang nicht durch Connies massiven Verteidigungswall. Sie hatte den Kontakt zur Realität weitgehend verloren, und während der Therapie bestand sie lange Zeit darauf, nur über Thads Probleme zu sprechen, ihre eigenen somit zu leugnen. Sie war nicht bereit, die Position der «ewig Starken» kampflos aufzugeben.
Aber mit der Zeit entwickelte sie doch die Bereitschaft, ihre Panik zuzulassen, die immer dann in ihr hochkam, wenn sie sich nicht in den Humor flüchten konnte, und sie begann, sich sicherer zu fühlen. Sie lernte langsam, dass ihr als Erwachsener viel bessere Strategien zur Verfügung standen, mit den Anforderungen des Lebens umzugehen, als die alten, die sie seit ihrer Kindheit längst überstrapaziert hatte. Sie begann, Fragen zu stellen, sich mit anderen auseinanderzusetzen, ihre Gefühle zu zeigen und ihre Bedürfnisse deutlich zu machen. Sie lernte, sich selbst und anderen gegenüber ehrlich zu sein, was sie seit vielen Jahren nicht mehr gewesen war. Und schließlich gewann sie sogar ihren Humor zurück. Auch in dieser Hinsicht hatte sie dazugelernt: Sie konnte zum ersten Mal über sich selbst lachen.
Pam:
					36 Jahre alt; zweimal geschieden; Mutter von zwei noch nicht volljährigen Söhnen

Meine Kindheit war unglücklich und spannungsreich. Mein Vater hatte meine Mutter vor meiner Geburt verlassen, und aus ihr wurde der Prototyp der «alleinerziehenden Mutter». Ich kannte niemanden, dessen Eltern geschieden waren. Da wir in einer typischen Kleinbürgerstadt lebten – und das in den fünfziger Jahren –, ließ man uns spüren, wie anders wir waren.
Ich war eine fleißige Schülerin und ein sehr hübsches Kind. Deshalb mochten mich die Lehrer. Das war eine große Hilfe: Zumindest in der Schule konnte ich Erfolge vorweisen. Ich wurde eine richtige Streberin; die ganzen Jahre in der Grundschule hindurch hatte ich nur Einsen im Zeugnis. In der Mittelstufe war der emotionale Druck auf mich allerdings so stark geworden, dass ich mich nicht mehr richtig konzentrieren konnte und meine Noten sich verschlechterten. Aber ich hätte es niemals gewagt, richtig abzurutschen. Ich hatte immer das Gefühl, meine Mutter wäre enttäuscht von mir, und fürchtete, sie müsse sich wegen mir genieren.
Sie arbeitete als Sekretärin, um den Lebensunterhalt für uns zu verdienen. Ihre Arbeit war hart, und erst jetzt begreife ich, dass sie ständig erschöpft gewesen sein muss. Sie war sehr stolz und schämte sich gleichzeitig zutiefst, eine geschiedene Frau zu sein. Wenn andere Kinder zu uns nach Hause kamen, fühlte sie sich sehr unbehaglich. Wir waren arm und mussten kämpfen, um über die Runden zu kommen, aber gleichzeitig hatten wir das immense Bedürfnis, den Schein aufrechtzuerhalten. Und das war einfacher, wenn andere Leute nicht mitbekamen, wie es bei uns daheim aussah. Deshalb machte unser Haus – gelinde gesagt – auch keinen besonders einladenden Eindruck.
Wenn ich von Freunden aufgefordert wurde, bei ihnen zu übernachten, erklärte meine Mutter mir: «Das meinen sie gar nicht so ernst.» Wahrscheinlich wollte sie damit Gegeneinladungen von vornherein ausschließen, aber das erkannte ich natürlich nicht; ich war ja noch ein Kind. Ich glaubte deshalb, was sie mir sagte: dass andere Leute eigentlich nichts mit mir zu tun haben wollten.
Ich wuchs in der Gewissheit auf: Mit mir stimmt etwas nicht. Ich wusste nicht genau was, aber es hatte auf jeden Fall damit zu tun, unerwünscht und nicht liebenswert zu sein. Bei uns zu Hause gab es keine Liebe, nur Pflichten. Am schlimmsten war für mich, dass wir niemals über die große Lüge reden konnten, die wir gemeinsam aufrechterhielten: besser auszusehen, als wir waren – glücklicher, wohlhabender, erfolgreicher. Obwohl der diesbezügliche Druck ganz massiv war, blieb er unausgesprochen. Ich hatte nicht das Gefühl, es jemals fertigbringen zu können, dieses Schweigen, dieses Tabu zu brechen. Ich lebte mit der Angst, jeden Moment könne herauskommen, dass ich einfach nicht so gut wie alle anderen war. Zwar hatte ich gelernt, mich hübsch anzuziehen und gute schulische Leistungen zu erbringen, aber ich fühlte mich immer wie eine Betrügerin, denn innerlich war alles rissig, bis ins Mark. Wenn mich jemand mochte, dann lag es nur daran, dass er mich noch nicht durchschaut hatte. Bald würde er herausfinden, wer ich wirklich war, und mich gleich fallenlassen.
Ohne Vater aufzuwachsen machte die ganze Sache wohl noch schlimmer, denn ich lernte nie, mit männlichen Wesen gleichberechtigt oder zumindest ungezwungen umzugehen. Sie waren für mich wie exotische Tiere, abstoßend und faszinierend zugleich. Meine Mutter erzählte mir nicht viel über meinen Vater, aber das bisschen, was sie sagte, ließ mich nicht gerade stolz auf ihn sein, und so stellte ich ihr auch keine weiteren Fragen; ich hatte Angst vor dem, was ich möglicherweise erfahren würde. Sie mochte Männer überhaupt nicht so gern und gab mir zu verstehen, dass sie im Grunde genommen gefährlich, egoistisch und nicht vertrauenswürdig seien. Aber ich konnte mir nicht helfen. Ich fand Männer faszinierend; schon die kleinen Jungen im Kindergarten hatten es mir angetan. Irgendetwas fehlte in meinem Leben, aber ich wusste beim besten Willen nicht, was. Wahrscheinlich wollte ich schrecklich gern jemandem nahe sein, Zuneigung geben und empfangen. Männer und Frauen sollten sich doch eigentlich lieben – das wusste ich –, aber meine Mutter erklärte mir indirekt, manchmal auch ziemlich direkt, dass die Männer uns Frauen nicht glücklich machten, sondern unglücklich – indem sie uns verließen, mit unserer besten Freundin durchbrannten oder uns auf andere Weise betrogen. Mit solchen Geschichten wurde ich groß. Vermutlich habe ich schon sehr früh beschlossen, mir jemanden zu suchen, der mich nicht verlassen würde, nicht verlassen könnte, also vielleicht jemanden, den keine andere Frau haben wollte. Dann vergaß ich, dass ich eine solche Entscheidung je getroffen hatte. Ich verhielt mich nur weiterhin dementsprechend.
Ohne dass es mir damals bewusst gewesen wäre, konnte ich doch nur mit jemandem – insbesondere einem Mann – zusammen sein, wenn er mich brauchte. Der würde mich schon deshalb nicht verlassen, weil ich ihm half und er mir dafür dankbar war.
Es dürfte wohl niemanden überraschen, dass mein erster Freund behindert war. Bei einem schweren Autounfall hatte er sich seine Wirbelsäule gebrochen. Er trug Beinschienen und ging auf Krücken. Nachts betete ich oft, Gott möge sein Leiden von ihm nehmen und es stattdessen mir auferlegen. Wir gingen zusammen zu Tanzveranstaltungen, und ich blieb den ganzen Abend bei ihm sitzen. Er war wirklich ein netter Junge, und allein deshalb wäre sicher so manches Mädchen gern mit ihm befreundet gewesen. Aber ich hatte andere Gründe. Ich war mit ihm zusammen, weil es sicher war; ich tat ihm sozusagen einen Gefallen, und darum konnte er mich nicht zurückweisen, mir nicht wehtun. Es war wie eine Versicherungspolice gegen Leiden. Ich mochte diesen jungen wirklich sehr gern, aber heute weiß ich, dass ich ihn als Freund ausgesucht hatte, weil mit ihm – genau wie mit mir – etwas nicht stimmte. Sein Defekt war sichtbar, deshalb konnte ich es mir erlauben, Schmerz und Mitleid für ihn zu empfinden. Er war allerdings bei weitem der gesündeste Freund, den ich je hatte. Seine Nachfolger waren jugendliche Straftäter, Versager allesamt – lauter Nieten.
Mit siebzehn lernte ich meinen ersten Ehemann kennen. Es hatte in der Schule viele Probleme mit ihm gegeben, und irgendwann ist er dann rausgeflogen. Obwohl seine Eltern geschieden waren, kämpften sie noch immer erbittert gegeneinander. Verglichen mit seiner Lage kam mir meine geradezu rosig vor. Ich wurde ein bisschen lockerer, weil ich mich nicht mehr so sehr zu schämen brauchte. Und natürlich tat er mir leid. Er war ein richtiger kleiner Rebell, und ich glaubte, es läge daran, dass ihn bisher nie jemand richtig verstanden hatte.
Außerdem war mein Intelligenzquotient mindestens zwanzig Punkte höher als seiner. Auch diesen Vorteil brauchte ich neben all den anderen, um überhaupt das Gefühl entwickeln zu können, dass ich ihm gleichwertig war und er mich nicht wegen einer anderen, besseren Frau verlassen würde.
Die zwölf Jahre unserer Ehe waren bestimmt von meiner Weigerung, ihn zu akzeptieren, so wie er war: Ich versuchte die ganze Zeit, ihn zu dem Mann zu machen, der er meiner Überzeugung nach hätte sein können und müssen. Ich war mir sicher, dass er viel glücklicher sein und sich viel wohler fühlen würde, wenn er mir bloß erlaubte, ihm dabei zu helfen, ein guter Vater zu sein, sein Geschäft ordentlich zu führen und mit seiner ganzen Familie gut auszukommen.
Ich hatte meine Ausbildung fortgesetzt und als Hauptfach – wie sollte es anders sein? – Psychologie gewählt. Obwohl mir die Kontrolle über mein eigenes Leben völlig zu entgleiten drohte, beschäftigte ich mich im Studium damit, wie ich anderen Menschen am besten helfen konnte.
Ich will mir selbst gegenüber nicht ungerecht sein: Natürlich suchte ich nach Wegen, nach Lösungen, und trotzdem glaubte ich, ich müsse ihn dazu bringen, sich zu ändern, damit ich selbst glücklich sein konnte. Denn er brauchte doch ganz offensichtlich meine Hilfe: Er bezahlte weder Rechnungen noch Steuern. Er machte den Kindern und mir Versprechungen, die er nicht hielt. Er brachte seine Kunden gegen sich auf, die dann mich anriefen, um sich darüber zu beschweren, dass er ihre Aufträge zwar annahm, aber nicht ordnungsgemäß ausführte.
Erst als ich erkennen konnte, wer er wirklich war, statt mich an mein Wunschbild von ihm zu klammern, schaffte ich es, ihn zu verlassen. Die letzten drei Monate unserer Ehe sah ich einfach nur hin – statt ihm weiterhin endlos Vorträge zu halten, beschränkte ich mich darauf, still zu sein und zu beobachten. Dabei erkannte ich, dass ich mit dem Mann, der er wirklich war, nicht leben konnte. All die Jahre hatte ich nur darauf gewartet und dafür gearbeitet, dass er sich endlich als wunderbarer, liebenswerter Mann entpuppen würde. Als Mann, der sich mir zuliebe geändert hatte. Nur wegen dieser Hoffnung war ich bei ihm geblieben.
Trotzdem war mir nicht bewusst, dass meiner Partnerwahl ein Muster zugrunde lag: Ich geriet immer an Männer, die nach meiner Überzeugung nicht ganz das verkörperten, was in ihnen steckte, und die deshalb auf meine Hilfe angewiesen waren. Bevor ich dieses Muster verstand, musste ich noch etliche Beziehungen mit unmöglichen Männern hinter mich bringen: Einer war von Marihuana abhängig, ein anderer war homosexuell, ein dritter impotent, und der, mit dem ich die längste Beziehung hatte, war angeblich unglücklich verheiratet. Nach unserer Trennung, die übrigens katastrophal verlief, konnte ich mir nicht länger vormachen, ich hätte halt immer Pech mit Männern: Ich musste also auch meinen Teil zu dem beigetragen haben, was mir widerfuhr.
Zu diesem Zeitpunkt arbeitete ich schon als Psychologin, und mein ganzes Leben kreiste darum, anderen zu helfen. Heute weiß ich, dass es in dieser Berufssparte viele Menschen wie mich gibt: Menschen, die ihre gesamte Arbeitszeit damit verbringen, sich um andere zu kümmern, und trotzdem das Bedürfnis verspüren, diese Helferrolle auch auf ihre privaten Beziehungen zu übertragen. Mein Verhältnis zu meinen Söhnen bestand eigentlich nur darin, sie zu ermahnen und zu ermutigen, ihnen Anweisungen zu geben und mir Sorgen um sie zu machen. Genau das hielt ich für Liebe, denn etwas anderes hatte ich nicht kennengelernt. Ich wäre nie auf die Idee gekommen, die Menschen als diejenigen zu akzeptieren, die sie waren – wahrscheinlich, weil ich mich selbst nie akzeptiert habe.
Es klingt komisch, aber an diesem Punkt tat mir das Leben einen großen Gefallen, indem es völlig auseinanderfiel. Meine Beziehung zu dem verheirateten Mann ging in die Brüche, meine beiden Söhne gerieten mit dem Gesetz in Konflikt, und ich war gesundheitlich am Ende. Ich konnte mich einfach nicht mehr um alle anderen kümmern. Aber erst der Bewährungshelfer meiner Söhne legte mir nahe, etwas für mich selbst zu tun. Von diesem Mann konnte ich mir so etwas sagen lassen. Nach all den Jahren meines Psychologiestudiums war er derjenige, der schließlich zu mir durchdrang. Mein gesamtes Leben musste vor meinen Augen in Scherben liegen, bevor ich mich in meinem ganzen Selbsthass endlich wahrnehmen konnte.
Es fiel mir ungeheuer schwer, mich zu der Erkenntnis durchzuringen, dass ich für meine Mutter eigentlich nur eine Belastung gewesen war, dass sie mich im Grunde nicht gewollt hatte. Mittlerweile kann ich verstehen, wie schwer es für sie war, mich großzuziehen. All die Botschaften, durch die sie mir vermittelte, dass andere Leute mich nicht um sich haben wollten – handelten im Grunde von ihr selbst. Vermutlich habe ich es schon als Kind geahnt, aber nicht damit umgehen können und es daher ignoriert. Diese Ignoranz verselbständigte sich bald: Ich verschloss die Ohren vor ihrer ständigen Kritik an mir; ich ließ es gar nicht an mich herankommen, wenn sie wütend auf mich wurde, nur weil ich mich über irgendetwas freute. Die Feindseligkeit, die sie mir entgegenbrachte, war zu bedrohlich, als dass ich sie hätte aushalten können, also ließ ich sie auch nicht an mich heran. Ich hörte auf, etwas zu fühlen, ich hörte auf, zu reagieren. Ich konzentrierte all meine Energie darauf, ein braves Mädchen zu sein und anderen zu helfen. Solange ich mich mit anderen Menschen beschäftigte, brauchte ich mich nicht mir selbst zuzuwenden, brauchte ich meinen eigenen Schmerz nicht zu fühlen.
Obwohl es mich große Überwindung kostete, engagierte ich mich in einer Selbsthilfegruppe von Frauen, deren Probleme mit Männern meinen sehr ähnlich waren. Solche Gruppen hatte ich zuvor als Psychologin geleitet, und in dieser saß ich nun als ganz einfaches Mitglied. Obwohl mein Selbstwertgefühl sehr darunter litt, nahm ich die Hilfe der Gruppe an. Ich konnte endlich erkennen, wie groß mein Bedürfnis war, über andere zu bestimmen, andere zu kontrollieren. Die Gruppe half mir auch, diesem Bedürfnis nicht mehr nachzugeben und es schließlich abzubauen. Ich begann, gesund zu werden. Statt an allen anderen herumzudoktern, kümmerte ich mich zum ersten Mal um mich selbst. Ich hatte viel Arbeit vor mir. Schon die ersten Versuche, mich zurückzuhalten und mich nicht mehr auf die Probleme anderer zu stürzen, brachten es mit sich, dass ich fast nichts mehr sagen durfte! Denn schon seit langem war praktisch alles, was ich von mir gab, auf irgendeine Weise «hilfreich». Ich war selbst schockiert darüber, wie sehr das Bedürfnis, zu kontrollieren und Einfluss zu nehmen, mein Verhalten bestimmte. Mit der Änderung dieses Verhaltens ging auch eine radikale Änderung meiner Einstellung zu meinem Beruf einher. Mittlerweile bin ich viel eher dazu in der Lage, meine Klienten mitfühlend zu begleiten, während sie an ihren Problemen arbeiten. Früher hatte ich es immer für meine Aufgabe gehalten, ihr Leben in Ordnung zu bringen. Heute ist es mir wichtiger, sie zu verstehen.
Nach einiger Zeit lernte ich einen netten Mann kennen. Er brauchte mich nicht, denn ihm fehlte nichts. Anfangs war mir recht unbehaglich zumute, weil ich erst lernen musste, einfach mit ihm zusammen zu sein, statt schon wieder zu versuchen, sein ganzes Leben umzukrempeln. So war ich schließlich immer mit anderen Menschen umgegangen. Aber ich lerne allmählich, nicht zu agieren, sondern nur ich selbst zu sein, und bisher geht das recht gut. Es kommt mir so vor, als bekäme mein Leben erst jetzt einen Sinn. Ich gehe weiterhin zu meiner Gruppe, um nicht in meine alten Verhaltensweisen zurückzufallen. Noch immer möchte ich manchmal alles um mich herum selbst in die Hand nehmen, aber ich hüte mich davor, diesem Bedürfnis nachzugeben.
 
Auch in diesem Bericht geht es um Verleugnung und Kontrolle. Pam begann schon als Kind, ein Stück Realität zu leugnen: die Wut und Feindseligkeit nämlich, die ihr die eigene Mutter entgegengebracht hatte. Sie konnte das Gefühl nicht zulassen, ein ungewolltes, ungeliebtes Kind zu sein. Sie konnte überhaupt keine Gefühle zulassen, weil diese zu schmerzhaft gewesen wären. Die Unfähigkeit, eigene Empfindungen wahrzunehmen und auszuhalten, bereitete sie auf die Beziehungen zu den Männern vor, die sie sich später als Partner wählte. Deutliche Signale, die andere Frauen schon bei der Kontaktaufnahme vor solchen Männern gewarnt hätten, wurden von ihr ignoriert (geleugnet). Weil sie nicht spüren konnte, was eine Beziehung emotional für sie bedeuten würde, konnte sie lediglich wahrnehmen, dass jemand ihr Verständnis und ihre Hilfe brauchte.
Pams Rolle in Beziehungen bestand darin, ihrem Partner Verständnis entgegenzubringen, ihm Mut zuzusprechen und positiven Einfluss auf ihn auszuüben. Dieses Muster ist typisch für Frauen, die zu sehr lieben. Das erwünschte Resultat tritt allerdings meist nicht ein. Im Gegenteil: Statt dem dankbaren, loyalen Partner, der durch Hingabe und Abhängigkeit an sie gebunden ist, sieht sich eine solche Frau bald einem Mann gegenüber, der sich immer stärker gegen sie auflehnt, sich immer häufiger über sie ärgert und immer mehr an ihr auszusetzen hat. Aus dem eigenen Bedürfnis heraus, seine Autonomie und Selbstachtung zu erhalten, kann er sie nicht länger als die Lösung all seiner Probleme ansehen. Stattdessen wird sie in seinen Augen zur Ursache vieler, wenn nicht gar aller Schwierigkeiten, mit denen er zu kämpfen hat.
Zerfällt die Beziehung daraufhin, wird die Frau in tiefe Verzweiflung gestürzt. Sie erlebt sich als totale Versagerin. Wenn sie noch nicht einmal einen so bedürftigen, so unzulänglichen Mann dazu bringen konnte, sie zu lieben, wie sollte sie dann je hoffen können, von einem stabileren, angemesseneren Partner geliebt zu werden, womöglich sogar auf Dauer? Diese negative Selbsteinschätzung veranlasst solche Frauen, sich von einer schädlichen Beziehung in die nächste, vielleicht noch katastrophalere zu begeben. Mit jedem Misserfolg fühlen sie sich zunehmend wertlos.
An dieser Stelle wird deutlich, wie schwierig es für eine Frau wie Pam ist, dieses Muster zu überwinden, sofern sie nicht zu verstehen lernt, welches grundlegende Bedürfnis sie treibt. Wie viele Frauen in helfenden Berufen benutzte auch Pam ihre Karriere dazu, ihr schwach ausgeprägtes Selbstwertgefühl zu stärken. Nur auf Hilfsbedürftigkeit – ob bei ihren Klienten, Kindern, Ehemännern oder anderen Partnern – vermochte sie zu reagieren. In jedem ihrer Lebensbereiche versuchte sie mit allen ihr zur Verfügung stehenden Mitteln, das tiefsitzende Gefühl von Unzulänglichkeit und Minderwertigkeit nicht hochkommen zu lassen. Ihre Selbstachtung wuchs erst, als Pam in ihrer Gruppe erlebte, welch große Heilwirkung im Verständnis und in der Anerkennung liegt, wenn es einem von Gleichrangigen entgegengebracht wird. Sie lernte, mit anderen Menschen umzugehen, ohne sie kontrollieren zu müssen, und sie lernte, mit einem Mann zusammen zu sein, der nicht auf ihre Hilfe angewiesen war.
Celeste: 45 Jahre alt; Mutter von zwei Kindern, die mit ihrem Vater außerhalb der USA leben

Ich bin in meinem Leben mit mindestens hundert Männern zusammen gewesen, und wenn ich jetzt so darüber nachdenke, könnte ich wetten, dass jeder von ihnen entweder viel jünger als ich oder ein Betrüger oder drogenabhängig oder Alkoholiker oder homosexuell oder geistesgestört war. Hundert unmögliche Männer! Wo habe ich die nur alle aufgetrieben?
Mein Vater war Kaplan bei der Marine. Seinem hohen Amt entsprechend erweckte er nach außen hin den Eindruck eines gütigen, liebevollen Mannes. Zu Hause gab er sich allerdings keine Mühe, den Schein zu wahren – er war gemein, herrisch, streng und egoistisch. Sowohl er als auch meine Mutter glaubten, wir Kinder seien nur dazu da, ihm zu helfen, seine berufliche Fassade aufrechtzuerhalten. Sie erwarteten von uns, dass wir ihm alle Ehre machten, indem wir die besten Zeugnisse hatten, uns in Gesellschaft gut zu benehmen wussten und niemals in Schwierigkeiten gerieten. Bei dem Klima, das bei uns zu Hause herrschte, war dies allerdings unmöglich. Wenn mein Vater daheim war, hätte man die Spannung mit den Händen greifen können. Meine Mutter und mein Vater standen sich nicht nahe. Sie war immer wütend, neigte aber nicht zu Ausbrüchen; es war eher so ein ständiges Brodeln. Jedes Mal, wenn mein Vater etwas tat, worum sie ihn gebeten hatte, machte er es absichtlich falsch. Einmal war unser Esszimmertisch kaputt, und er reparierte ihn mit einem riesengroßen Nagel, der das gute Stück natürlich ruinierte. Wir alle lernten, ihn in Ruhe zu lassen.
Nach seiner Pensionierung war er Tag und Nacht zu Hause, saß in seinem Sessel und machte ein finsteres Gesicht. Er sagte nicht viel, aber schon allein seine Anwesenheit machte uns das Leben schwer. Ich hasste ihn zutiefst. Damals konnte ich natürlich nicht sehen, dass er selbst Probleme hatte und dass auch unsere Reaktionen auf ihn nicht unproblematisch waren: Schließlich ließen wir es zu, dass er uns durch seine bloße Anwesenheit kontrollierte. Es war ein ständiger Wettkampf: Wer kann wen kontrollieren? Und er gewann jedes Mal, allein durch sein passives Verhalten.
Jedenfalls war aus mir schon lange der Rebell in der Familie geworden. Ich verspürte ständig Wut, genau wie meine Mutter, und meine Wut konnte ich nur zum Ausdruck bringen, indem ich alle Wertvorstellungen meiner Eltern ablehnte, mein Zuhause verließ und versuchte, das Gegenteil von allem und jedem in der Familie zu werden. Ich glaube, was mich am meisten in Wut geraten ließ, war die Tatsache, dass wir nach außen hin so normal wirkten. Ich hätte es am liebsten von den Dächern gebrüllt, wie furchtbar meine Familie war, aber das schien sonst niemandem aufzufallen. Meine Mutter und meine Schwestern waren gewillt, mich zum Problemkind zu machen. Ich tat ihnen den Gefallen, indem ich diese Rolle voll ausspielte.
An der High School gab ich eine Underground-Zeitung heraus, die viel Wirbel machte. Dann ging ich fort, aufs College, und sobald sich die Gelegenheit ergab, verließ ich das Land. Ich wollte so weit weg wie möglich. Nach außen wirkte ich sehr rebellisch, aber innerlich war ich eigentlich nur verwirrt.
Meine ersten sexuellen Erfahrungen machte ich, als ich im Entwicklungsdienst arbeitete, aber nicht mit einem Kollegen, sondern mit einem jungen afrikanischen Studenten. Er war sehr begierig, etwas über die USA zu erfahren, und ich kam mir vor wie seine Lehrerin – stärker, klüger, weltgewandter. Ich eine Weiße, er ein Schwarzer: diese Tatsache wirbelte viel Staub auf. Das störte mich nicht; es bestärkte nur mein Selbstbild: Ich war eben eine richtige Rebellin.
Ein paar Jahre später – damals ging ich noch aufs College – lernte ich einen Spanier kennen und heiratete ihn. Er war ein richtiger Intellektueller und stammte aus einer wohlhabenden Familie. Davor hatte ich Respekt. Außerdem war er 27 Jahre alt und noch immer «unschuldig». Wieder war ich die Lehrerin, konnte mich stark und unabhängig fühlen und die Kontrolle übernehmen.
Wir waren sieben Jahre lang verheiratet und lebten die ganze Zeit über im Ausland. Ich wurde sehr ruhelos und fühlte mich unglücklich, wusste aber nicht warum. Dann lernte ich einen jungen verwaisten Studenten kennen und begann eine stürmische Affäre mit ihm, in deren Verlauf ich meinen Mann und die Kinder verließ. Vor unserer Bekanntschaft hatte dieser Junge nur mit Männern sexuelle Kontakte gehabt. Wir lebten zwei Jahre lang zusammen in meiner Wohnung. Auch während dieser Zeit hatte er Liebhaber, aber das störte mich nicht. Sexuell probierten wir alles aus, was uns einfiel, brachen alle Regeln. Für mich war es ein aufregendes Abenteuer, aber nach einer gewissen Zeit wurde ich wieder ruhelos und schob ihn allmählich ab, nicht als Freund – wir sind heute noch befreundet –, sondern als Liebhaber. Daran schlossen sich die verschiedensten Beziehungen an. Unter meinen Liebhabern fanden sich auch ziemlich heruntergekommene Typen. Sie alle zogen bei mir ein. Die meisten liehen sich auch noch Geld von mir, in einigen Fällen Tausende von Dollars, und ein paar Männer verwickelten mich in ziemlich illegale Geschäfte.
Trotz dieser ganzen Erlebnisse wäre mir nie in den Sinn gekommen, dass ich Probleme hatte. Solange jeder dieser Männer etwas von mir bekam, fühlte ich mich als die Starke, als diejenige, die für alles die Verantwortung übernahm.
Dann kehrte ich in die USA zurück und ließ mich mit einem Mann ein, der wahrscheinlich der schlimmste von allen war. Seine Alkoholabhängigkeit hatte bei ihm schon zu Hirnschädigungen geführt. Er war leicht erregbar und neigte zu Gewalttätigkeiten. Er wusch sich nur selten, arbeitete nicht und sah einer Gefängnisstrafe wegen Delikten entgegen, die im Zusammenhang mit seinem Alkoholproblem standen. Ich begleitete ihn zu einer Beratungsstelle, wo er einen Kursus für Autofahrer absolvierte, denen der Führerschein wegen Trunkenheit am Steuer entzogen worden war. Der Leiter dieses Kurses empfahl mir, einen der hauseigenen Berater aufzusuchen, weil auch ich offensichtlich Probleme hätte. Für ihn war das wohl deutlich erkennbar, für mich aber keineswegs. Ich war mitgekommen in dem Glauben, mein Partner habe Probleme. Auf die Idee, dass ich selbst welche haben könnte, wäre ich nie gekommen. Trotzdem ging ich zu einer Beratungssitzung, und die Therapeutin brachte mich sofort dazu, über einige Aspekte meiner Beziehungen zu Männern zu reden. Ich hatte mein Leben noch nie von diesem Blickwinkel aus betrachtet. Ich entschloss mich, weiterhin zu ihr zu gehen, und dadurch wurde mir geholfen, die Muster zu erkennen, die ich entwickelt hatte.
Als Kind hatte ich derart viele Gefühle verdrängt, dass ich nunmehr all die Aufregung und Anspannung brauchte, die diese Männer mir boten, um mich überhaupt lebendig zu fühlen. Schwierigkeiten mit der Polizei, Experimente mit Drogen, krumme Geschäfte, gefährliche Leute, verrückter Sex – das alles war alltäglicher Bestandteil meines Lebens geworden. Und selbst dabei konnte ich nicht allzu viel fühlen.
Ich ging also weiterhin zur Beratung und zusätzlich – auf Anregung meiner Therapeutin – in eine Frauengruppe. Dort begann ich überhaupt erst, mich selbst kennenzulernen; ich verstand beispielsweise, dass ich an kranken, gestörten, mir unterlegenen Männern interessiert war, weil ich sie mit meinen hilfreichen Bemühungen beherrschen konnte. Obwohl ich in Spanien jahrelang in Psychoanalyse gewesen war und endlos über meinen Hass auf meinen Vater und meine Wut auf meine Mutter geredet hatte, war mir doch nie klar geworden, wie viel das alles mit meiner zwanghaften Fixierung auf schwer neurotische Männer zu tun hatte. Obwohl ich immer geglaubt hatte, die Analyse würde mir sehr gut tun, hatte sie mir doch nicht geholfen, dieses Muster zu ändern. Wenn ich mein Verhalten überprüfe, muss ich sogar sagen, dass es mit den Jahren schlimmer wurde.
Jetzt, wo es mir mit Hilfe von Beratung und Frauengruppe langsam besser geht, werden auch meine Beziehungen zu Männern allmählich normaler. Vor einiger Zeit ließ ich mich mit einem Zuckerkranken ein, der sein Insulin nicht nehmen wollte, und sofort schlüpfte ich wieder in die Helferrolle: Ich hielt ihm Vorträge darüber, wie gefährlich es war, was er da tat, und versuchte, sein Selbstwertgefühl aufzurichten. Es klingt vielleicht komisch, aber diese Beziehung bedeutete für mich tatsächlich einen Schritt vorwärts! Zumindest war er kein Drogenabhängiger. Trotzdem spielte ich wieder einmal meine vertraute Rolle als starke Frau, die die volle Verantwortung für das Wohlergehen ihres Partners übernimmt. Ich werde mich wohl eine Zeit lang von Männern ganz fernhalten, denn ich habe endlich erkannt, dass ich mich eigentlich überhaupt nicht für einen Mann verantwortlich fühlen will, obwohl ich nach wie vor nicht weiß, was ich sonst für Männer empfinden sollte. Sie gaben mir die Möglichkeit, mich nicht mit mir selbst beschäftigen zu müssen. Erst allmählich lerne ich, mich anzunehmen, mich zu lieben, mich zur Abwechslung einmal um mich selbst zu kümmern. Und davon würden mich Männer im Moment nur ablenken – dazu habe ich sie ja mein Leben lang benutzt. Aber dieser Prozess macht mir auch Angst, denn bisher konnte ich mich immer so viel besser um andere kümmern als um mich selbst.
 
Auch in diesem Bericht sehen wir, wie eng Verleugnung und Kontrolle miteinander verbunden sind. In Celestes Familie herrschte emotionales Chaos, das weder in Worte gefasst noch auf irgendeine andere Weise zum Ausdruck gebracht werden durfte. Selbst Celestes Rebellion gegen die familiären Regeln und Normen deutete nur indirekt darauf hin, wie schwer, wie tiefgreifend gestört diese Familie im Grunde war. Sie schrie und brüllte, aber die anderen hörten einfach nicht hin. In ihrer Frustration und Einsamkeit verschloss sie sich vor all ihren Gefühlen – außer der Wut. Sie war wütend auf ihren Vater, weil er sich ihr nie zuwandte, wütend auf den Rest der Familie, weil sich alle zu akzeptieren weigerten, dass es Probleme gab und dass Celeste unter ihnen litt. Diese Wut hatte etwas Diffuses; Celeste verstand nicht, dass sie wütend war, weil sie sich immer so hilflos fühlte – unfähig, in ihrer Familie eine Veränderung zu bewirken. Sie liebte und brauchte ihre Familie, aber in diesem Milieu konnte ihren emotionalen Bedürfnissen nach Liebe und Sicherheit unmöglich entsprochen werden. Folglich suchte sie sich später Beziehungen, die sie kontrollieren konnte: mit Männern, die weniger gebildet oder erfahren waren als sie, deren finanzielle Lage oder gesellschaftliche Stellung der ihren nicht entsprach. Wie sehr sie Beziehungsmuster dieser Art brauchte, kommt in der Wahl ihres letzten Partners krass zum Ausdruck: Er war ein Alkoholiker im Endstadium, der dem Stereotyp des «Penners» weitgehend entsprach. Und noch immer hatte die intelligente, kultivierte, gebildete und weltgewandte Celeste nicht die geringste Ahnung, wie unangemessen, wie schädlich diese Verbindung war. Die Verleugnung ihrer eigenen Gefühle und Wahrnehmungen und ihr Bedürfnis, den Mann und die Beziehung zu kontrollieren, überwogen bei weitem jede mögliche Einsicht. Gesund zu werden hieß für Celeste vor allem, sich selbst und ihr Leben nicht mehr intellektuell zu analysieren, sondern stattdessen den tiefen seelischen Schmerz zu fühlen, der die schreckliche Isolation begleitete, die sie als Kind hatte ertragen müssen. Zu ihren zahlreichen, exotischen sexuellen Abenteuern kam es überhaupt nur, weil sie so wenig echte Verbindung zu anderen Menschen und zu ihrem eigenen Körper spürte. Diese Abenteuer bewahrten sie davor, das Risiko echter Intimität mit anderen eingehen zu müssen. Dramatik und Aufregung traten an die Stelle von Nähe mit all ihrer bedrohlichen Intensität. Gesund zu werden bedeutete für sie, sich ohne die Ablenkung durch einen Mann selbst auszuhalten, ihre eigenen Gefühle zu spüren, eben auch den Schmerz über ihre Isolation. Es bedeutete, sich anderen Frauen zuzuwenden, die ihr Verhalten verstanden und ihre Bemühungen um Veränderung ernst nahmen. Celeste muss lernen, anderen Frauen nahe zu kommen und ihnen zu vertrauen, aber auch, sich selbst nahe zu kommen, sich selbst zu vertrauen.
Celeste muss eine Beziehung zu sich selbst entwickeln, bevor sie eine befriedigende Beziehung zu einem Mann aufnehmen kann, und auf diesem Gebiet muss sie noch intensiv an sich arbeiten. Im Grunde drückte sich in all ihren Begegnungen mit Männern nur ihre eigene Wut, ihr eigenes Chaos, ihre eigene Rebellion aus, und die Versuche, diese Männer zu kontrollieren, waren auch Versuche, die inneren Kräfte und Gefühle zu bezwingen, von denen sie getrieben wurde. Sie muss sich auf die eigene Person konzentrieren; die daraus erwachsende größere innere Stabilität wird sich dann in ihren Interaktionen mit Männern widerspiegeln. Solange Celeste nicht gelernt hat, sich selbst zu lieben, sich selbst zu vertrauen, ist sie auch nicht dazu fähig, Liebe und Vertrauen einem Mann gegenüber zu empfinden oder von einem Mann anzunehmen.
Viele Frauen begehen den Fehler, nach einem Mann zu suchen, mit dem sie eine Beziehung aufbauen können, ohne zuvor eine Beziehung zu sich selbst entwickelt zu haben: Sie laufen von einem Mann zum nächsten und hoffen, in ihm zu finden, was in ihnen selbst nicht vorhanden ist. Aber die Suche muss bei der eigenen Person beginnen. Niemand kann uns genügend lieben, um unserem Leben die Erfüllung zu geben, solange wir uns nicht selbst lieben. Wenn wir mit unserer inneren Leere losziehen, um nach Liebe zu suchen, dann können wir nichts anderes finden als noch mehr Leere. Die äußere Gestaltung unseres Lebens spiegelt das wider, was tief in uns selbst verankert ist: ob wir von unserem eigenen Wert überzeugt sind, von unserem Recht auf Glück, und was wir im Leben zu verdienen glauben. Ändern sich diese Überzeugungen, so ändert sich auch unser Leben.
Janice:
					38 Jahre alt; verheiratet, Mutter von drei noch nicht volljährigen Söhnen

Wer wie ich so hart daran gearbeitet hat, nach außen hin den Schein zu wahren, dem wird es praktisch unmöglich sein, einem anderen Menschen zu zeigen, was wirklich in ihm vorgeht. Und außerdem: Wer kennt sich denn schon selbst gut genug? Viele Jahre lang habe ich verheimlicht, was bei uns zu Hause los war, während ich in der Öffentlichkeit eine große Show abzog. Schon als Schulkind begann ich, Verantwortung zu übernehmen, für Ämter zu kandidieren, in Führungspositionen aufzusteigen. Ich fühlte mich großartig. Manchmal glaube ich, ich wäre gern mein Leben lang in der High School geblieben. Dort konnte ich Erfolge erzielen. Ich war «Homecoming Queen»[2], stellvertretende Klassensprecherin und führte bei Paraden den Spielmannszug der Schule an. Robbie und ich wurden einmal sogar zum «Pärchen des Jahres» gekürt. Alles sah einfach gut aus.
Dasselbe galt für mein Zuhause. Mein Vater war Vertreter und verdiente hervorragend. Wir hatten ein hübsches großes Haus mit Swimmingpool und so gut wie alles, was wir in materieller Hinsicht brauchten. Äußerlich fehlte es uns an nichts, nur innerlich, aber das bekam ja niemand zu sehen.
Mein Vater war ständig unterwegs. Er genoss es, in Motels zu übernachten, Frauenbekanntschaften in Bars zu machen. Wann immer er zu Hause war, kam es zwischen ihm und meiner Mutter zu einem Riesenkrach, in dessen Verlauf sie, aber auch wir Kinder, uns anhören mussten, wie er sie mit all den Frauen verglich, deren – nähere – Bekanntschaft er gemacht hatte. Manchmal wurden aus diesen Streitereien sogar gewalttätige Auseinandersetzungen. In solchen Fällen versuchte mein Bruder, dazwischenzugehen, oder ich rief die Polizei an. Es waren schreckliche Szenen.
Wenn er dann wieder unterwegs war, führte meine Mutter lange Gespräche mit meinem Bruder und mir. Sie fragte uns, ob sie ihn verlassen sollte. Weder mein Bruder noch ich wollten die Verantwortung für diese Entscheidung tragen, obwohl wir ihre ständigen Streitereien hassten. Wir antworteten ihr deshalb immer nur ausweichend. Sie verließ ihn jedoch nicht, weil sie zu große Angst vor dem Verlust seiner finanziellen Unterstützung hatte. Stattdessen ging sie immer häufiger zum Arzt und ließ sich Beruhigungsmittel verschreiben, um die ganzen Querelen durchhalten zu können. Es interessierte sie dann auch nicht mehr, was mein Vater tat: Sie ging einfach in ihr Zimmer, nahm ein, zwei Tabletten zusätzlich und blieb drin – bei geschlossener Tür. Wenn sie sich zurückzog, musste ich ziemlich viele ihrer Aufgaben übernehmen, aber das machte mir nicht allzu viel aus. Es war besser, als ihre Streitereien mitanzuhören.
Als ich meinen späteren Ehemann kennenlernte, war ich beinahe eine Expertin im Übernehmen von Verantwortung für andere Leute.
Wir lernten uns im Jahr vor dem Highschool-Abschluss kennen, und schon damals hatte er Probleme mit Alkohol. Sein Spitzname war «Burgie», weil er so viel «Burgermeister»-Bier trank. Aber darüber machte ich mir keine Sorgen. Ich war mir sicher, ich könnte mit jeder schlechten Angewohnheit von Robbie fertigwerden. Man hatte mir schon oft gesagt, ich sei sehr erwachsen für mein Alter, und daran glaubte ich auch.
Robbie machte einen liebenswerten Eindruck auf mich, und ich fühlte mich sofort von ihm angezogen. Er hatte etwas von einem Cockerspaniel, etwas Sanftes, Flehentliches, und dabei riesengroße braune Augen. Wir verabredeten uns regelmäßig, nachdem ich seinen besten Freund hatte wissen lassen, dass ich mich für Robbie interessierte. Ich habe praktisch die ganze Sache eingefädelt, denn er wäre viel zu schüchtern gewesen, um den ersten Schritt zu wagen – das hatte ich ihm sofort angesehen. Von da an gingen wir jedenfalls miteinander. Gelegentlich hielt er eine unserer Verabredungen nicht ein, was ihm am nächsten Tag dann immer furchtbar leid tat; er entschuldigte sich damit, dass er zu viel getrunken, den Überblick verloren und dabei alles vergessen hätte. Daraufhin hielt ich ihm eine Standpauke, schimpfte ihn aus und vergab ihm schließlich. Er schien beinahe dankbar zu sein, dass er in mir jemanden hatte, der ihn immer wieder auf den «rechten Weg» zurückbrachte. Ich war ihm nicht nur Freundin, sondern auch Mutterersatz. Ich nähte seine Hosen um, erinnerte ihn an Geburtstage in seiner Familie und gab ihm Ratschläge, wenn es um seine schulischen und beruflichen Pläne ging. Robbies Eltern waren sehr nett; sie hatten sechs Kinder, und außerdem lebte der kranke Großvater bei ihnen. Der familiäre Druck setzte allen etwas zu, und ich gab Robbie daher mit größter Bereitwilligkeit die Aufmerksamkeit, die er zu Hause nicht bekommen konnte.
Etwa zwei Jahre nach seinem Highschool-Abschluss sollte er zum Militär eingezogen werden. Damals war die Truppenstärke in Vietnam noch relativ gering, und die verheirateten Männer wurden vom Militär befreit. Ich wagte nicht, mir auszumalen, was Robbie in Vietnam passieren würde. Ich könnte jetzt behaupten, ich hätte Angst davor gehabt, er würde verwundet oder gar getötet werden. Aber wenn ich ehrlich bin, muss ich zugeben, dass mich vielmehr der Gedanke beunruhigte, er könnte dort womöglich erwachsen werden und würde mich nach seiner Rückkehr vielleicht nicht mehr brauchen.
Ich gab ihm deutlich zu verstehen, dass ich zur Heirat bereit war, um ihn vor dem Militärdienst zu bewahren. So kam unsere Ehe zustande. Wir waren beide zwanzig, als wir heirateten. Ich weiß noch, wie er sich beim Hochzeitsempfang so fürchterlich betrank, dass ich mich ans Steuer setzen musste; schließlich wollten wir ja in die Flitterwochen fahren. Die Leute haben sich köstlich amüsiert.
Nach der Geburt unserer Söhne wurde es mit dem Trinken bei ihm schlimmer. Er erklärte mir, dass er den ganzen Druck nicht aushalten könne, dass er auch mal raus müsse, dass wir einfach zu jung geheiratet hätten. Er ging oft zum Angeln, auch übers Wochenende, und verbrachte viele Abende mit seinen Freunden in der Kneipe. Ich wurde darüber nie richtig wütend; er tat mir nur schrecklich leid. Wenn er wieder getrunken hatte, fand ich jedes Mal eine Entschuldigung dafür und strengte mich noch mehr an, es zu Hause gemütlicher zu machen.
Vermutlich hätten wir eine Ewigkeit so weitermachen können; jedes Jahr wäre es eben ein Stück bergab gegangen. Aber schließlich fiel er mit seiner Trinkerei bei der Arbeit auf. Seine Kollegen und sein Chef stellten ihn zur Rede und ließen ihm nur die Wahl, entweder das Trinken aufzugeben oder seinen Job zu verlieren. Er gab das Trinken auf.
Und damit ging der Ärger los. All die Jahre, in denen Robbie getrunken hatte und dauernd in Schwierigkeiten geraten war, wusste ich doch zweierlei: erstens, dass er mich brauchte, und zweitens, dass es niemand anders mit ihm aushalten würde. Nur deswegen konnte ich mich sicher fühlen. Natürlich musste ich mir eine Menge gefallen lassen, aber das nahm ich in Kauf. Mein Vater hatte sich damals viel schlimmer aufgeführt, als es Robbie je eingefallen wäre: Er hatte meine Mutter geprügelt und eine Affäre nach der anderen gehabt – mit Frauen, die er in Bars aufgegabelt hatte. Ein Ehemann, der nur zu viel trank, war für mich bei weitem das kleinere Übel. Außerdem konnte ich zu Hause schalten und walten, genau wie ich es wollte, und wenn er wirklich einmal verrücktspielte, dann schimpfte ich und weinte, und er riss sich ein, zwei Wochen zusammen. Mehr wollte ich eigentlich auch gar nicht.
Aber das wurde mir erst klar, als er mit dem Trinken aufhörte. Ganz plötzlich ging mein armer, hilfloser Robbie jeden Abend zu A. A.-Meetings, schloss neue Freundschaften, führte ernste Telefongespräche mit Leuten, die ich nicht einmal kannte. Dann suchte er sich bei A. A. einen Sponsor, und an diesen Mann wandte er sich jedes Mal, wenn er ein Problem oder eine Frage hatte. Ich fühlte mich um meinen Job betrogen und war ungeheuer wütend. Ich muss gestehen, dass mir unser Leben viel besser gefallen hatte, als er noch trank. Denn vor seinem Entzug war ich es gewesen, die seinen Chef mit irgendeiner faulen Ausrede anrief, wenn Robbie wieder mal so einen Kater hatte, dass er nicht zur Arbeit gehen konnte. Ich belog seine Familie und seine Freunde, wenn er sich wegen seiner Trinkerei – ob bei der Arbeit oder als Autofahrer – wieder mal Ärger eingehandelt hatte. Im Allgemeinen war es meine Aufgabe gewesen, zwischen ihm und der Außenwelt zu vermitteln. Und damit sollte nun plötzlich Schluss sein! Jedes Mal, wenn er mit etwas Schwierigem fertigwerden musste, telefonierte er mit seinem Sponsor, der immer darauf bestand, dass Robbie Probleme direkt anging. Robbie beherzigte diese Anweisungen, ganz gleich, worum es sich handelte. Hinterher rief er wieder seinen Sponsor an, um ihm Bericht zu erstatten. Bei diesen ganzen Veränderungen geriet ich völlig ins Abseits.
Ich hatte jahrelang mit einem verantwortungslosen, unzuverlässigen und sehr unehrlichen Mann zusammen gelebt, aber erst, als Robbie schon neun Monate trocken war und in jeder Hinsicht Fortschritte machte, mussten wir feststellen, dass wir uns häufiger und heftiger stritten als je zuvor. Am wütendsten machte es mich, dass er seinen A. A.-Sponsor anrief, um herauszufinden, wie er mit mir umgehen sollte. Es schien, als sei ich die größte Bedrohung für sein neues Leben ohne Alkohol!
Ich war kurz davor, die Scheidung einzureichen, als die Frau seines Sponsors mich anrief und fragte, ob wir uns einmal treffen könnten. Nach einigem Zögern verabredete ich mich mit ihr. Sie legte die Karten gleich auf den Tisch: Für sie sei das Leben sehr schwer geworden, seitdem ihr Mann mit dem Trinken aufgehört habe, weil sie nun nicht länger über ihn und ihr gemeinsames Leben bestimmen könne. Sie sprach über ihre Wut auf seine A. A.-Meetings und vor allem auf seinen Sponsor. Ein Wunder, dass sie noch immer mit ihm verheiratet sei, sogar glücklich verheiratet. Dabei habe ihr Al-Anon ungeheuer geholfen. Ich müsse sie unbedingt zu einem Meeting begleiten.
Ich hörte nur mit einem Ohr hin. Ich glaubte noch immer, bei mir wäre alles in Ordnung und Robbie schulde mir einiges dafür, dass ich es all die Jahre bei ihm ausgehalten hatte. Ich fand, dass er jetzt erst einmal an mich denken sollte, statt dauernd zu irgendwelchen Meetings zu gehen. Ich hatte keine Ahnung, wie schwer es ihm fiel, trocken zu bleiben. Er wagte es nicht, mit mir darüber zu sprechen, weil ich ihm dann sofort gesagt hätte, wie er es anstellen müsse – ich, die ich wirklich nicht das Geringste über diese Krankheit wusste, mich aber trotzdem für eine Expertin hielt.
Ungefähr zu dieser Zeit begann einer unserer Söhne, zu stehlen und in der Schule Schwierigkeiten zu machen. Robbie und ich gingen zusammen zum Elternabend, und dort kam irgendwann auch zur Sprache, dass er ein trockener Alkoholiker war und an A. A.-Meetings teilnahm. Nach Meinung der Schulpsychologin sollte sich unser Sohn unbedingt Alateen anschließen. Außerdem wollte sie wissen, ob ich Kontakt zu Al-Anon hatte. Ich fühlte mich in die Enge getrieben, aber diese Frau hatte viel Erfahrung mit Familien wie unserer und ging sehr behutsam mit mir um. Nach diesem Gespräch besuchten alle unsere Söhne Alateen-Meetings, nur ich hielt mich noch immer von Al-Anon fern. Ich bereitete alles für die Scheidung vor und zog mit den Kindern in eine andere Wohnung. Als es Zeit wurde, die Einzelheiten festzulegen, erklärten mir meine Söhne ganz ruhig, dass sie bei ihrem Vater leben wollten. Ich war am Ende. Nach meiner Trennung von Robbie hatte all meine Aufmerksamkeit nur meinen Söhnen gegolten, und dennoch zogen sie ihren Vater mir vor! Ich musste sie gehen lassen. Sie waren alt genug, um eigene Entscheidungen zu treffen. Und so blieb ich ganz allein zurück. Noch nie zuvor war ich allein mit mir selbst gewesen. Ich war voller Angst und depressiv und hysterisch, alles auf einmal.
Nachdem ich ein paar Tage lang zu überhaupt nichts fähig gewesen war, rief ich die Frau von Robbies Sponsor an. Ich wollte ihrem Mann und A. A. die ganze Schuld für meinen Schmerz geben. Sie hörte mir lange zu, obwohl ich sie die ganze Zeit nur anschrie. Dann kam sie in meine Wohnung und blieb bei mir, während ich weinte und weinte. Am folgenden Tag nahm sie mich zu einem Al-Anon-Meeting mit, und ich hörte zu, obwohl ich eine furchtbare Wut und genauso viel Angst hatte. Ganz allmählich begann ich zu erkennen, wie krank ich war. Die nächsten drei Monate ging ich jeden Tag zu einem Meeting, und dann lange Zeit drei- bis viermal pro Woche.
In diesen Meetings lernte ich tatsächlich, über Dinge zu lachen, die ich früher so ernst genommen hatte – beispielsweise über meine Versuche, andere zu ändern, zu erziehen, zu kontrollieren. Ich hörte aufmerksam zu, wenn in meiner Gruppe darüber gesprochen wurde, wie schwer es jedem einzelnen fiel, sich um sich selbst zu kümmern, statt sich völlig auf den Alkoholiker zu konzentrieren. Darin konnte ich mich wieder erkennen. Ich wusste überhaupt nicht, was ich brauchte, um mich selbst glücklich zu machen. Ich hatte immer geglaubt, alle anderen müssten sich ändern, damit ich glücklich sein konnte. In der Gruppe lernte ich Menschen kennen, die großartig zurechtkamen, selbst wenn ihre Partner noch immer tranken. Sie hatten gelernt, loszulassen und sich auf ihr eigenes Leben zu konzentrieren. Aber sie vermittelten mir auch, wie schwer es ihnen gefallen war, radikal damit aufzuhören, sich um alles und jeden zu kümmern und sich dem Alkoholiker gegenüber wie eine Mutter oder ein Vater zu verhalten. Einige Leute sprachen darüber, wie sie mit den Problemen des Alleinseins und dem Gefühl innerer Leere fertig geworden waren, und auch das half mir, meinen eigenen Weg zu finden. Ich musste damit aufhören, mir selbst leidzutun. Stattdessen lernte ich, Dankbarkeit für all das zu empfinden, was ich tatsächlich vom Leben bekam.
Schon bald brauchte ich nicht mehr stundenlang zu weinen. Und da ich eine Menge Zeit hatte, begann ich, halbtags zu arbeiten. Auch das half mir. Allmählich wurde ich selbständiger und fühlte mich sogar wohl dabei! Robbie und ich sprachen über einen neuen Anfang, auch für unsere Ehe. Ich wäre am liebsten sofort zu ihm zurückgekehrt, aber sein Sponsor riet ihm, noch eine Weile abzuwarten. Die Frau seines Sponsors gab mir denselben Rat. Damals konnte ich das nicht verstehen, aber da sowohl Robbies als auch meine Gruppe die gleiche Meinung vertraten, schoben wir die ganze Sache auf. Heute weiß ich, warum das notwendig war: Ich musste warten, bis ich bei mir selbst angekommen war, bevor ich zu Robbie zurückkehren konnte.
Anfangs war ich innerlich so leer, dass ich mich fühlte, als könne der Wind ungehindert durch mich hindurchwehen. Aber mit jeder Entscheidung, die ich für mich selbst traf, wuchs etwas in mir. Ich musste herausfinden, wer ich war, was ich mit mir und meinem Leben eigentlich anfangen wollte. Und dazu brauchte ich Zeit für mich – eine Phase, in der ich mir keine Gedanken und Sorgen um einen anderen Menschen machte, denn noch immer hätte ich mich lieber um das Leben anderer als um mein eigenes gekümmert.
Als Robbie und ich wieder Zukunftspläne schmiedeten, fiel mir irgendwann auf, dass ich ihn wegen jeder Kleinigkeit anrief, ihn treffen und alles Mögliche mit ihm besprechen wollte. Ich spürte, dass ich mit jedem Anruf in mein altes Leben zurückfiel. Das wollte ich nicht länger. Wenn ich also unbedingt mit jemandem reden musste, ging ich zu einem Meeting oder rief einen der Teilnehmer an. Es war, als müsse ich mich selbst entwöhnen, aber ich lernte gleichzeitig, den Dingen ihren Lauf zu lassen, statt mich sofort wieder in die Arbeit zu stürzen und meine ganze Kraft dafür einzusetzen, dass alles nach meinem Willen lief. Es war ein extrem schwerer Rückzug für mich. Ich glaube, ich konnte auf Robbie viel weniger verzichten als er auf den Alkohol. Aber ich wusste, dass es notwendig war, damit ich nicht wieder in meine alte Rolle zurückfiel. Es ist schon komisch: Endlich habe ich eingesehen, dass ich erst gern alleinleben musste, bevor ich reif war, in unsere Ehe zurückzukehren. Es verging fast ein Jahr, bis die Kinder, Robbie und ich wieder zueinanderkamen. Robbie hatte die Scheidung nie gewollt, was ich heute allerdings nicht mehr verstehen kann. Mein Bedürfnis, die ganze Familie zu kontrollieren, ist sehr stark gewesen. Aber ich habe mich verändert und kann besser loslassen; wir kommen gut miteinander aus. Die Jungen gehen zu Alateen, Robbie zu A. A. und ich zu Al-Anon. Ich glaube, wir sind alle gesünder als je zuvor, denn wir leben alle unser eigenes Leben.
 
Dem Bericht von Janice lässt sich nur wenig hinzufügen. Ihr ungeheuer starkes Bedürfnis, gebraucht zu werden, einen schwachen und unzulänglichen Mann zu haben, diente im Grunde nur der Verleugnung und Vermeidung des Gefühls von innerer Leere, das zwangsläufig in ihrer frühen Kindheit entstanden war. Wie ich bereits an anderer Stelle ausgeführt habe, fühlen sich Kinder in dysfunktionalen Familien für die familiären Probleme und für deren Lösung verantwortlich. Kindern, die ihre Familie «retten» wollen, stehen im Grunde nur drei Rollen zur Auswahl: unsichtbar zu sein, schlecht zu sein oder gut zu sein.
Unsichtbar zu sein bedeutet, nie um etwas zu bitten, niemals Schwierigkeiten zu machen, keinerlei Ansprüche zu stellen. Ein Kind, das diese Rolle wählt, vermeidet gewissenhaft, seiner ohnehin stark beanspruchten Familie zusätzliche Lasten aufzubürden. Es bleibt in seinem Zimmer oder sitzt ruhig und so unscheinbar da, dass es sich nicht einmal mehr von der Tapete abhebt; es sagt nur wenig, und auch diese wenigen Worte klingen zurückhaltend. In der Schule ist es weder gut noch schlecht – auch dort wird es kaum wahrgenommen. Sein einziger Beitrag zur familiären Stabilität besteht darin, nicht zu existieren. Was seinen eigenen Schmerz und Kummer betrifft, ist es taub – es fühlt nichts.
Schlecht zu sein heißt, der Rebell zu sein, der jugendliche Straftäter, der mit der roten Fahne. Ein solches Kind opfert sich selbst, indem es sich bereitfindet, der Sündenbock der Familie zu sein, das «Problem». Die gesamte Familie kann somit ihre Gefühle von Schmerz, Wut, Angst und Frustration auf dieses Kind konzentrieren. Vielleicht ist die Beziehung seiner Eltern schon in Auflösung begriffen; das Kind jedoch bietet ihnen weiterhin die Möglichkeit, sich gemeinsam mit einem vergleichsweise ungefährlichen Thema zu befassen. Sie können einander fragen: «Was machen wir bloß mit unserer Tochter?» statt «Was soll eigentlich aus unserer Ehe werden?» Auf diese Weise versucht das Kind, die Familie zu «retten». Das einzige Gefühl, das es zulassen kann, ist Wut. Wut verdeckt den Schmerz und die Angst.
Gut zu sein war Janices Rolle: nach außen hin ein erfolgreiches kleines Mädchen, dessen Leistungen darauf abzielten, die Familie zu stabilisieren und das Gefühl von innerer Leere zu betäuben. Nach außen hin fröhlich, gescheit und begeisterungsfähig zu erscheinen dient dazu, die Spannung, Angst und Wut im Inneren zu verdecken. Sich ‹gut zu machen› wird viel wichtiger als sich gut zu fühlen – als überhaupt zu fühlen.
Im Laufe der Zeit spürte Janice das Bedürfnis, zusätzlich zu ihren ohnehin zahlreichen Leistungen noch die Aufgabe zu übernehmen, sich um einen anderen Menschen zu kümmern, und Robbie, der den Alkoholismus ihres Vaters und die passive Abhängigkeit ihrer Mutter in sich vereinte, war dafür der geeignete Partner. Sie machte ihn (und nach der Trennung die Kinder) zu ihrer Karriere, zu ihrem Projekt, zu ihrem Betäubungsmittel gegen die eigenen schmerzhaften Gefühle.
Ihre Aufmerksamkeit hatte sich nur auf Ehemann und Kinder konzentriert; der – zumindest zeitweilige – Verlust ihrer Angehörigen führte bei ihr zwangsläufig zum Zusammenbruch: Die Gefühle von Schmerz, Angst und innerer Leere ließen sich nicht mehr vermeiden, sondern stürzten mit voller Wucht auf sie ein. Janice hatte sich selbst immer als die Starke angesehen, die Person, die den Menschen in ihrer Nähe half, Mut zusprach und Ratschläge erteilte. In Wirklichkeit brauchte sie ihren Mann und ihre Kinder viel nötiger, als dies umgekehrt der Fall war. Obwohl sie nicht Janices «Stärke» und «Reife» besaßen, kamen sie ohne Janice zurecht. Sie hingegen konnte unmöglich ohne Mann und Kinder auskommen. Diese Familie hat die großen Veränderungen letzten Endes gut überstanden, was sie zum großen Teil dem Kontakt mit einer erfahrenen Psychologin und der Ehrlichkeit und Klugheit von Robbies Sponsor und seiner Frau verdankt. All diese Menschen hatten erkannt, dass Janices Krankheit genauso zerstörerisch war wie die von Robbie und ihre Genesung ebenso wichtig wie seine.
Ruth: 28 Jahre alt; verheiratet, Mutter von zwei Töchtern

Schon vor unserer Heirat wusste ich, dass Sam sexuelle Probleme hatte. Ein paarmal hatten wir versucht, miteinander zu schlafen, aber es klappte nie richtig. Wir erklärten uns diese Misserfolge allerdings damit, dass es sich um vorehelichen Sex handelte. Wir waren beide streng gläubig. Die Religion hatte uns übrigens auch zusammengebracht – wir lernten uns im Abendkurs eines christlichen College kennen und waren zwei Jahre fest befreundet, bevor wir zum ersten Mal den Versuch wagten, uns auch sexuell anzunähern. Zu diesem Zeitpunkt waren wir schon verlobt, der Hochzeitstermin stand fest, also betrachteten wir Sams Impotenz als Zeichen Gottes, dass wir vor der Ehe nicht sündigen sollten. Ich hielt Sam einfach für einen sehr schüchternen jungen Mann und glaubte, ich könnte ihm darüber hinweghelfen, wenn wir erst mal verheiratet waren. Ich sah der Bewältigung dieses Problems bereits freudig entgegen, denn unter meiner Anleitung würde er es schaffen. Allerdings kam es dann ganz anders, als ich gedacht hatte.
In unserer Hochzeitsnacht schien es endlich bei uns zu klappen, aber plötzlich verlor Sam seine Erektion und fragte mich leise: «Bist du noch Jungfrau?» Als ich nicht sofort darauf antwortete, sagte er: «Das glaube ich nämlich nicht», stand auf, ging ins Badezimmer und schloss die Tür hinter sich. Ich weinte und konnte auch ihn auf der anderen Seite der Tür weinen hören. Es war eine lange, schreckliche Nacht, die erste von vielen solcher Nächte.
Bevor ich Sam kennengelernt hatte, war ich mit einem Mann verlobt gewesen, den ich nicht einmal besonders gern gemocht hatte. Er hatte mich verführt, es war zum Geschlechtsverkehr gekommen, und danach glaubte ich, jetzt müsste ich ihn auch heiraten, um meine Ehre zu retten. Aber irgendwann wurde er meiner überdrüssig und verschwand einfach. Ich trug noch immer seinen Ring, als ich Sam kennenlernte. Ich glaube, ich habe erwartet, nach diesem Erlebnis den Rest meiner Tage im Zölibat zu verbringen, aber Sam war so lieb zu mir und übte in sexueller Hinsicht niemals Druck auf mich aus; deshalb fühlte ich mich sicher und von ihm akzeptiert. Ich erkannte sehr wohl, dass Sam in allem, was Sexualität betraf, noch weniger Erfahrung hatte und noch konservativer war als ich, aber gerade dadurch wuchs in mir das Gefühl, die Situation – und damit auch die Beziehung – unter Kontrolle halten zu können. Diese Überzeugung und unser gemeinsamer Glaube gaben mir die Gewissheit: Wir waren füreinander geschaffen.
Ich fühlte mich schuldig, und aus diesem Grund übernahm ich nach unserer Heirat die volle Verantwortung dafür, Sam von seiner Impotenz zu heilen. Ich las jedes Buch zu diesem Thema; Sam hingegen weigerte sich, auch nur ein einziges in die Hand zu nehmen. Aber ich behielt die Bücher in der Hoffnung, er würde sie eines Tages doch lesen wollen. Später fand ich heraus, dass er sie tatsächlich gelesen hatte, allerdings immer nur dann, wenn ich nicht dabei gewesen war. Auch Sam suchte krampfhaft nach Antworten, doch das wusste ich nicht, weil er nicht darüber sprechen wollte. Er fragte mich sogar, ob ich damit einverstanden wäre, eine rein platonische Beziehung zu ihm zu haben, und ich sagte ja, was eine Lüge war. Dabei fand ich es noch nicht einmal so schlimm, dass bei uns sexuell nichts lief; darauf konnte ich sehr gut verzichten. Was mich am meisten quälte, waren meine Schuldgefühle. Ich glaubte, ich hätte gleich zu Anfang unserer Ehe alles kaputt gemacht.
Aber bislang hatten wir es noch nicht mit einer Therapie versucht. Ich fragte ihn, ob er dazu bereit wäre. Er weigerte sich. Mittlerweile war ich schon direkt besessen von dem Gedanken, ich würde ihm das wundervolle Liebesleben vorenthalten, das er mit einer anderen Ehefrau hätte haben können. Ich glaubte noch immer, ein Therapeut könnte mir vielleicht etwas verraten, das Abhilfe schaffen würde, irgendetwas, das nicht in den Büchern stand. Ich hätte alles getan, um Sam zu helfen, denn ich liebte ihn noch immer. Heute ist mir klar, dass ein großer Teil meiner Liebe zu ihm aus einer Kombination von Schuldgefühlen und Mitleid bestand, aber ich achtete ihn wirklich und verspürte eine tiefe Zuneigung zu ihm. Er war ein warmherziger, liebenswerter Mann.
Jedenfalls ging ich allein zu meinem ersten Gespräch mit einer Beraterin, die mir von Planned Parenthood[3] als Spezialistin für sexuelle Probleme empfohlen worden war. Ich ging überhaupt nur hin, um Sam zu helfen, was ich ihr gegenüber besonders betonte. Sie antwortete mir, wir könnten Sam nicht helfen, weil er nicht hergekommen wäre, aber wir könnten uns durchaus mit mir befassen. Welche Gefühle hätte ich denn in Bezug auf das, was sich mit Sam abspielte und was nicht? Ich war überhaupt nicht darauf vorbereitet, über meine Gefühle zu sprechen. Ich wusste ja noch nicht einmal, ob ich welche hatte. Wir verbrachten die gesamte erste Sitzung damit, dass ich versuchte, wieder auf das Thema Sam umzuschwenken, während sie mich behutsam zu mir selbst und meinen Gefühlen zurückführte. Damals bemerkte ich zum ersten Mal, wie geschickt ich all dem auszuweichen verstand, was mich selbst betraf. Gerade weil sie so ehrlich mit mir umging, beschloss ich, sie wieder aufzusuchen, obwohl wir nicht an dem arbeiteten, was ich für das eigentliche Problem hielt: Sam.
Zwischen der zweiten und der dritten Sitzung hatte ich einen sehr intensiven beunruhigenden Traum, in dem ich von einer Person gejagt und bedroht wurde, deren Gesicht ich nicht sehen konnte. Meine Therapeutin half mir, diesen Traum aufzuarbeiten. Dabei erkannte ich, dass die bedrohliche Gestalt mein Vater war. Dies sollte der erste Schritt eines langen Prozesses sein, der mir schließlich die Erinnerung daran zurückbrachte, dass mein Vater mich regelmäßig sexuell missbraucht hatte, und zwar in der Zeit zwischen meinem zehnten und sechzehnten Lebensjahr. Alles, was damit in Zusammenhang stand, hatte ich vollständig aus meinem Bewusstsein verdrängt. Als die Erinnerung wieder einsetzte, konnte ich sie nur Stück für Stück in mein Bewusstsein treten lassen. Sonst wäre ich bestimmt zusammengebrochen.
Mein Vater ging abends häufig aus und kam erst sehr spät zurück. In solchen Nächten verschloss meine Mutter die Schlafzimmertür, vermutlich um ihn zu bestrafen. Eigentlich hätte er auf der Couch übernachten sollen, aber nach einer Weile fing er an, in mein Bett zu kommen. Durch Schmeicheleien, aber auch durch Drohungen erreichte er, dass ich nie mit einem anderen Menschen darüber sprach. Ich weiß nicht, ob ich überhaupt den Mut dazu aufgebracht hätte, denn ich schämte mich fürchterlich. Ich glaubte ganz fest, was sich zwischen uns abspielte, sei meine Schuld. In unserer Familie war Sexualität ein absolutes Tabu; irgendwie wurde mir die Einstellung vermittelt, dass es sich dabei um etwas Schmutziges handelte. Und schmutzig fühlte ich mich – deshalb durfte ja auch niemand etwas erfahren.
Als ich fünfzehn war, begann ich, die verschiedensten Jobs anzunehmen. Ich arbeitete abends, an den Wochenenden und in den Sommerferien. Ich hielt mich so oft und so lange wie möglich von zu Hause fern, und ich kaufte mir ein Schloss für meine Tür. Als ich meinen Vater zum ersten Mal aussperrte, blieb er vor der Tür stehen und hämmerte mit den Fäusten dagegen. Ich tat so, als bekäme ich nichts davon mit. Meine Mutter wachte auf und fragte ihn, was er da eigentlich machen würde. Darauf antwortete er doch tatsächlich: «Ruth hat ihre Tür abgeschlossen», und meine Mutter sagte «Ach ja? Sie wird schlafen wollen.» Und das war das Ende. Keine Fragen von meiner Mutter. Keine weiteren Besuche von meinem Vater. Ich hatte all meinen Mut zusammennehmen müssen, ein Schloss an meiner Tür anzubringen. Ich fürchtete, es würde nicht halten. Ich fürchtete, mein Vater würde hereinkommen und sich darüber aufregen, dass ich versucht hatte, ihn auszusperren. Aber etwas anderes war viel schlimmer: Fast hätte ich mich damit abgefunden, genauso weiterzumachen, statt das Risiko einzugehen, dass irgendjemand herausfand, was sich die ganze Zeit über abgespielt hatte.
Als ich siebzehn war, zog ich aus, um aufs College zu gehen. Dort lernte ich den Mann kennen, mit dem ich mich etwas später verlobte. Ich teilte mir mit zwei anderen Mädchen eine Wohnung, und eines Abends kamen ein paar Freunde von ihnen zu Besuch, die ich alle nicht kannte. Ich ging früh zu Bett, vor allem, weil ich mich nicht am Marihuanarauchen beteiligen wollte, das damals gerade in Mode kam. Obwohl sich praktisch kein Student an das strikte Alkohol- und Drogenverbot im College hielt, konnte ich mich nie daran gewöhnen, mitzumachen oder überhaupt nur dabei zu sein. Mein Schlafzimmer lag direkt neben dem Badezimmer am Ende eines langen Korridors. Einer der Besucher, der auf die Toilette hatte gehen wollen, geriet versehentlich in mein Zimmer. Natürlich bemerkte er seinen Irrtum sofort, verließ jedoch nicht den Raum, sondern fragte mich, ob er sich mit mir unterhalten dürfe. Ich konnte nicht nein sagen. Ich weiß nicht, wie ich es erklären soll, aber ich konnte einfach nicht. Jedenfalls setzte er sich auf die Bettkante und fing ein Gespräch mit mir an. Dann sagte er, ich solle mich umdrehen. Er wolle meinen Rücken massieren. Irgendwann lag er dann in meinem Bett. Es kam zum Geschlechtsverkehr, und kurz darauf kam auch die Verlobung zustande. Ob er nun Marihuana rauchte oder nicht – ich glaube, er war fast so konservativ wie ich und hielt es daher für seine Pflicht, mit mir zusammenzubleiben, nachdem wir miteinander geschlafen hatten. Wir trafen uns etwa vier Monate lang, bis er dann einfach verschwand.
Sam lernte ich etwa ein Jahr später kennen. Wir redeten nie über Sex, und ich nahm an, wir vermieden dieses Thema wegen unserer religiösen Überzeugungen. Ich erkannte nicht, dass wir es umgingen, weil wir beide in sexueller Hinsicht erheblichen Schaden erlitten hatten. Es war ein gutes Gefühl, Sam zu helfen. Ich arbeitete daran, unser Problem zu überwinden, damit ich schwanger werden konnte. Es war ein gutes Gefühl, hilfsbereit, verständnisvoll, geduldig zu sein – und die Kontrolle zu behalten. Nur das Gefühl von restloser Kontrolle verhinderte, dass in mir die Erinnerungen an meinen Vater, seine Annäherungsversuche und Übergriffe wieder hochstiegen, die Erinnerungen an all die Nächte, all die Jahre.
Als ich diese Erinnerungen in der Therapie allmählich zulassen konnte, legte mir die Therapeutin nahe, mich Daughters United anzuschließen, einer Selbsthilfegruppe für Frauen, die von ihren Vätern sexuell missbraucht worden sind. Lange Zeit sperrte ich mich dagegen, aber schließlich wagte ich diesen Schritt doch. Ein Segen, dass ich es tat! Zu erfahren, dass es viele andere Frauen gab, denen Ähnliches und oft noch viel Schlimmeres widerfahren war, es tröstete mich und gab mir neues Selbstvertrauen. Einige Frauen in meiner Gruppe hatten wie ich Männer mit sexuellen Problemen geheiratet. Diese Männer gründeten auch eine Selbsthilfegruppe, und Sam brachte den Mut auf, ihr beizutreten.
Sams Eltern waren von dem Gedanken besessen gewesen, einen «keuschen, sauberen» Jungen aus ihm zu machen – wie sie es ausdrückten. Wenn er bei Tisch die Hände in den Schoß legte, wurde ihm befohlen, sie auf dem Tisch liegen zu lassen, «damit wir sehen können, was du machst». Wenn er sich zu lange im Badezimmer aufhielt, pochten sie an die Tür und riefen: «Was tust du denn da drin?» So ging es dauernd. Sie durchsuchten seine Schubladen nach Heftchen und seine Wäsche nach Flecken. Er entwickelte so große Angst vor sexuellen Gefühlen oder gar Erfahrungen, dass er schließlich überhaupt nicht mehr «konnte» – selbst wenn er wollte.
Durch die Arbeit in den Selbsthilfegruppen setzte bei uns beiden zwar eine positive Entwicklung ein. Aber gleichzeitig erschwerte diese Entwicklung unser Zusammenleben in vielerlei Hinsicht. Ich verspürte immer noch ein starkes Bedürfnis, Sams Sexualität unter Kontrolle zu halten (genau das, was seine Eltern getan hatten), weil es für mich zu bedrohlich war, wenn er sexuell die Initiative ergriff. Bei jeder spontanen Berührung von ihm zuckte ich zusammen oder drehte mich weg oder ging ein paar Schritte zurück und fing ein Gespräch mit ihm an oder tat sonst etwas, um seinen Annäherungsversuch buchstäblich ins Leere laufen zu lassen. Wenn ich im Bett lag, durfte er sich nicht über mich beugen – ich konnte es nicht ertragen. Es erinnerte zu sehr an das Verhalten meines Vaters. Sam hingegen musste die Verantwortung für seinen Körper und seine Gefühle selbst übernehmen, wenn er gesund werden wollte. Und ich musste damit aufhören, ihn zu kontrollieren; denn nur so würde er seine eigene Potenz erleben können. Meine Angst davor, überwältigt zu werden, stellte nach wie vor ein großes Problem dar. Aber ich lernte zu sagen: «Jetzt bekomme ich Angst», und dann fragte Sam mich: «Was möchtest du jetzt von mir?» Das reichte meistens aus – ich wusste dann, er würde meine Gefühle achten und mir zuhören.
Wir einigten uns darauf, abwechselnd die Verantwortung dafür zu übernehmen, was sich sexuell zwischen uns abspielte. Wenn wir etwas nicht mochten oder nicht tun wollten, konnte jeder von uns nein sagen, aber jeweils nur einer war im eigentlichen Sinne aktiv und übernahm die Führung in der sexuellen Begegnung. Dieses Konzept half uns sehr, denn es berücksichtigte unser beider Bedürfnis, sich für den eigenen Körper und das eigene sexuelle Verhalten verantwortlich zu fühlen. Wir lernten, einander zu vertrauen und daran zu glauben, dass wir körperlich Liebe geben und empfangen konnten. Auch unsere Gruppen unterstützten uns dabei. Die Probleme und selbst die Gefühle der verschiedenen Teilnehmer ähnelten sich sehr. Wir konnten uns daher realistische Erwartungen setzen und überprüfen, was wir gemeinsam erreicht hatten. Einmal trafen sich beide Gruppen. Wir verbrachten den ganzen Abend damit, über unsere persönlichen Reaktionen auf die Wörter impotent und frigide zu sprechen. Es gab Tränen, Gelächter und viel Verständnis füreinander. Auch das half uns allen, die Scham und den Schmerz zu überwinden.
Sam und ich lernten, offen zu sein und einander wirklich zu vertrauen. Und damit veränderte sich auch unsere sexuelle Beziehung. Mittlerweile haben wir zwei wunderbare Töchter und sind sehr glücklich. Für Sam bin ich weniger Mutter und sehr viel mehr Partnerin. Er ist aktiver und weiß sich besser zu behaupten. Früher hat Sam mich gebraucht, um seine Impotenz vor der Außenwelt zu verbergen, und ich ihn, um asexuell sein zu können. Heute fehlt uns selbst nichts mehr, und wir können uns aus freien Stücken füreinander entscheiden.
 
Ruths Geschichte veranschaulicht einen weiteren Aspekt von Verleugnung und Kontrollbedürfnis. Wie viele andere Frauen, die sich im Laufe der Zeit vollständig auf die Probleme ihrer Partner konzentrieren, wusste auch Ruth vor ihrer Heirat mit Sam ganz genau, welche Probleme er hatte. Deswegen überraschte es sie keineswegs, dass Geschlechtsverkehr zwischen ihnen nicht möglich war. Die Beziehung zu Sam gab ihr die für sie unbedingt notwendige Sicherheit, dass sie nie wieder die Kontrolle über ihre Sexualität verlieren würde. Sie konnte die Initiative ergreifen, die Kontrolle übernehmen, anstatt das Opfer zu sein. Nach ihrer Erfahrung gab es in der Sexualität nur diese beiden Rollen.
Auch dieses Paar hatte Glück; denn die Hilfe, die beide erhielten, war ihrer Lage angemessen. Ruth fand die geeignete Selbsthilfegruppe in Daughters United, einem Ableger von Parents United. Diese Organisation wurde gegründet, um gestörte Familien bei ihrem Selbstheilungsprozess zu unterstützen – auch Familien, in denen Kinder sexuell missbraucht werden. Glücklicherweise hatte sich dort, wo Ruth und Sam lebten, auch eine entsprechende Gruppe für Ehemänner von Inzestopfern gebildet. In diesem Klima von Verständnis und gegenseitiger Anerkennung und dem offenen Austausch von Erfahrungen gelang es den Teilnehmern, ihre Traumen zu überwinden und allmählich zu einem gesunden Ausdruck ihrer Sexualität zu finden.
Gesund zu werden bedeutete für die Frauen, die in diesem Kapitel zu Wort kamen, sich dem vergangenen und gegenwärtigen Schmerz zu stellen, den sie bisher zu meiden versucht hatten. Jede von ihnen entwickelte schon als Kind die Überlebensstrategie, unangenehme Erlebnisse oder Gefühle zu verleugnen und nach Kontrolle zu streben. Diese Strategie leistete den mittlerweile erwachsenen Frauen allerdings schlechte Dienste: Sie bereitete ihnen sogar noch zusätzlichen Schmerz.
Die Frau, die zu sehr liebt, benutzt den Abwehrmechanismus Verleugnung, den sie großzügig in «seine Fehler übersehen» oder «eine positive Haltung bewahren» umformuliert, auch als ein bequemes Ausweichmanöver – um sich nicht eingestehen zu müssen, dass «zu jedem Tanz zwei gehören», das heißt, dass die Unzulänglichkeiten ihres Partners es ihr erlauben, ihre vertrauten Rollen zu spielen. Solange sie ihr Kontrollverhalten als «hilfsbereit sein» und «Mut zusprechen» ausgibt, gesteht sie sich nicht ein, wie groß ihr Bedürfnis nach Überlegenheit und Macht eigentlich ist.
Verleugnung und Kontrolle – ganz gleich, in welcher Verpackung sie daherkommen – sind als Mittel zur Verbesserung unseres Lebens und unserer Beziehungen ungeeignet. Durch Verleugnung geraten wir allzu leicht in Beziehungen, die uns die – zwanghafte – Neuinszenierung der Kindheitstraumen erlauben, und unser Kontrollbedürfnis lässt uns an solchen Beziehungen festhalten, immer in dem Bemühen, andere statt uns selbst zu ändern.
An dieser Stelle möchte ich noch einmal auf das Märchen zurückkommen, mit dem ich dieses Kapitel eingeleitet habe. Auf den ersten Blick scheint ‹Die Schöne und das Tier›, wie erwähnt, zu den unzähligen Geschichten zu gehören, die den Glauben daran verbreiten, dass eine Frau die Macht hat, durch ihre hingebungsvolle Liebe einen Mann zu verwandeln. Auf dieser Interpretationsebene scheint das Märchen Verleugnung und Kontrolle als geeignete Wege zu befürworten, glücklich zu werden. Indem Labelle, die Schöne, das Schrecken erregende Untier bedingungslos liebt (Verleugnung), erlangt sie anscheinend die Macht, es zu verändern (Kontrolle). Diese Interpretation scheint zutreffend zu sein, weil sie sich mit den von unserer Kultur vorgeschriebenen Geschlechterrollen deckt. Aber meiner Meinung nach wird eine so vereinfachende Interpretation der Bedeutung dieses Märchens keinesfalls gerecht. Diese Geschichte hat nicht deshalb Bestand, weil sie die kulturellen Normen und Klischees irgendeines Zeitalters bestätigt, sondern weil sie ein wichtiges metaphysisches Gesetz in sich birgt – eine Lehre, die lebendig und zeitlos ist, die uns einen Weg aufzeigt, wie wir weise und zufrieden leben können. Dieses Märchen gleicht einer geheimnisvollen Schatzkarte; wenn wir klug genug sind, sie zu entziffern, und mutig genug, ihr zu folgen, dann wird sie uns zu dem großen Schatz führen: unserem persönlichen «Und lebte von nun an glücklich bis ans Ende ihrer Tage».
In ‹Die Schöne und das Tier› geht es im Kern um die Fähigkeit zur Akzeptanz. Akzeptanz ist das Gegenstück zu Verleugnung und Kontrolle: die Bereitschaft nämlich, die Realität zu erkennen und zuzulassen – ohne das Bedürfnis, sie verändern zu müssen. Und darin liegt ein Glück, das nicht durch die Manipulation äußerer Bedingungen oder anderer Menschen entsteht, sondern durch die Entwicklung zu innerem Frieden, gegen alle Herausforderungen und Schwierigkeiten.
Labelle hat kein Verlangen danach, das Ungeheuer zu ändern. Sie beurteilt es realistisch, akzeptiert es so, wie es ist, und findet Gefallen an seinen positiven Eigenschaften. Sie versucht nicht, aus dem Ungeheuer einen Prinzen zu machen. Sie sagt nicht: «Wenn es kein Tier mehr ist, werde ich glücklich sein.» Sie bemitleidet es nicht für das, was es ist, und versucht nicht, es zu verändern. In diesem Verhalten Labelles liegt die Lehre und Weisheit des Märchens. Weil sie akzeptieren kann, gewinnt auch dieses Wesen endlich die Freiheit, das Beste aus sich selbst zu machen. Dies ist nun zufällig ein hübscher junger Prinz (und der perfekte Partner für sie), was die Belohnung ihrer Fähigkeit zu akzeptieren symbolisiert. Ihre Belohnung besteht in einem fröhlichen, erfüllten Leben – übersetzt in die Sprache des Märchens: «… und lebte mit ihrem Prinzen glücklich bis ans Ende ihrer Tage».
Einen anderen Menschen wirklich so zu akzeptieren, wie er ist, ohne zu versuchen, ihn durch Ermutigung, Manipulation oder Zwang zu ändern, ist eine hohe Kunst des Liebens, die die meisten von uns nur unter großen Schwierigkeiten in die Tat umsetzen können. In Wahrheit steckt in all unseren Bemühungen, einen anderen Menschen zu ändern, ein grundsätzlich egoistisches Motiv: der Glaube, dadurch glücklich zu werden, dass er sich verändert. Natürlich ist es nicht falsch, glücklich sein zu wollen, aber wenn wir die Quelle dieses Glücks außerhalb von uns selbst suchen, es in die Hände eines anderen Menschen legen, dann weichen wir damit unserer Fähigkeit und Verantwortlichkeit aus, unser eigenes Leben positiv zu verändern.
Nur indem wir einen anderen Menschen akzeptieren, gestehen wir ihm zu, sich zu ändern – wenn er es wirklich will. Dies möchte ich an einem Beispiel verdeutlichen: Wenn eine Frau einen arbeitssüchtigen Partner hat – einen so genannten workaholic – und darüber jammert oder schimpft, dass er so lange von zu Hause fort ist, dann gibt ihr Verhalten ihm die Rechtfertigung für sein Verhalten: Er wird vermutlich weiterhin genauso viel oder sogar noch mehr arbeiten, um ihrem Gejammer zu entrinnen. Mit anderen Worten: Ihr Schimpfen, ihre flehentlichen Bitten, ihre Versuche, ihn zu ändern, ermöglichen es ihm erst, zu glauben, nicht er würde zu viel arbeiten, sondern sie zu viel schimpfen, und das sei der Grund für ihre ehelichen Spannungen. Ihr zwanghaftes Verlangen, ihn zu ändern, kann tatsächlich genauso viel zu der seelischen Entfremdung zwischen ihnen beitragen wie sein zwanghaftes Arbeitsverhalten. Indem sie ihn dazu zwingen will, ihr näher zu sein, stößt sie ihn doch nur immer weiter ab.
Arbeitssucht ist eine schwere Störung, genau wie jede andere Art von Zwangsverhalten. Dieser Mann stürzt sich in die Arbeit, entweder um sich vor Nähe und Intimität zu schützen, die er als bedrohlich erlebt, oder um zu verhindern, dass bestimmte unangenehme Gefühle, vor allem Angst und Verzweiflung, in ihm hochsteigen. (Arbeitssucht ist eine Form von Selbstvermeidung und tritt häufig bei Männern auf, die in dysfunktionalen Familien aufgewachsen sind, während sich bei Frauen, die aus ähnlichen Familienverhältnissen kommen, solche Vermeidung vorwiegend darin äußert, dass sie zu sehr lieben.) Der Preis, den er für diese Selbst-Vermeidung zu zahlen hat, besteht in einer eingeschränkten Existenz, die ihn daran hindert, voll auszukosten, was das Leben für uns bereithält. Aber nur er kann entscheiden, ob dieser Preis zu hoch ist und ob er die zur Veränderung erforderlichen Maßnahmen ergreifen und die entsprechenden Risiken eingehen will. Die Aufgabe seiner Frau besteht nicht darin, sein Leben wieder in Ordnung zu bringen, sondern für ihre eigene Weiterentwicklung zu sorgen.
Wir könnten fast alle viel glücklicher und erfüllter leben als wir glauben. Oftmals sind wir davon überzeugt, das Verhalten eines anderen Menschen stünde unserem eigenen Glück im Weg – und verzichten somit darauf, uns selbst zu verwirklichen. Wir nehmen die Verpflichtung nicht wahr, uns selbst zu entwickeln. Gleichzeitig versuchen wir aber mit Intrigen, Manövern und Manipulationen, diesen anderen zu ändern, und wenn unsere Bemühungen fehlschlagen, werden wir wütend, mutlos und deprimiert. Der Versuch, einen anderen Menschen zu ändern, ist in sich deprimierend und frustrierend, aber die Kraft, eine Veränderung in uns selbst zu bewirken, ist lebensbejahend.
Um auf unser Beispiel zurückzukommen: Wie kann nun die Frau des arbeitssüchtigen Mannes frei werden, ihr eigenes Leben zu leben, ganz gleich, was er macht? Sie muss zu der Überzeugung gelangen, dass sein Problem nicht ihr Problem ist und dass sie weder die Macht noch die Pflicht noch das Recht hat, ihn zu ändern. Er hat das Recht zu sein, wer er ist – und das muss sie respektieren lernen, selbst wenn sie sich wünscht, er möge anders sein.
Durch diese Haltung wird sie frei – frei von Groll über seine mangelnde Verfügbarkeit, frei von den Schuldgefühlen, die sie quälten, weil sie ihn nicht zu ändern vermochte, frei von der Last der endlosen Versuche, das zu ändern, was sie nicht ändern kann. Vielleicht wächst dadurch sogar ihre Zuneigung zu ihm, weil Bitterkeit und Schuldgefühle nicht mehr den Blick für seine positiven, liebenswerten Eigenschaften verstellen.
Wenn sie den Versuch aufgibt, ihn zu ändern, und ihre Energie neu ausrichtet, um ihre eigenen Interessen zu entwickeln, dann wird sie auf jeden Fall ein gewisses Maß an Glück und Zufriedenheit erfahren – ganz gleich, was ihr Partner tut. Vielleicht findet sie sogar heraus, dass ihr dieses neue Leben wirklich Freude und Erfüllung bietet, auch wenn der Partner ihr nur selten zur Seite steht. Ihre Entscheidung, das eigene Glück weniger von ihm abhängig zu machen, kann aber auch eine Trennung zur Folge haben, weil sie die Bindung an einen ständig abwesenden Partner für sinnlos erachtet. Diese Entscheidungsmöglichkeiten hat sie aber erst, wenn sie ihr eigenes Glück nicht mehr von seiner Veränderung abhängig macht. Solange sie ihn nicht als den akzeptiert, der er ist, bleibt sie gefangen in ihrer Erstarrung, die einem Scheintod gleicht: Sie muss darauf warten, dass er sich ändert, bevor sie ihr eigenes Leben leben kann.
Wenn eine Frau, die zu sehr liebt, ihren Kreuzzug aufgibt, wenn sie ihren Partner nicht mehr zu ändern versucht, dann ist er tatsächlich gezwungen, über die Konsequenzen seines eigenen Verhaltens nachzudenken. Wenn sie nicht mehr frustriert und unglücklich ist, sondern sich über ihr Leben freuen kann, verschärft sich der Kontrast zu seiner eigenen Existenz. Vielleicht beschließt er, für eine Ablösung von seinen Zwängen zu kämpfen, um offener, zugänglicher zu werden. Vielleicht aber auch nicht. Doch ganz gleich, wofür er sich entscheidet: Eine Frau, die ihren Partner so akzeptiert, wie er ist, wird frei, ihr eigenes Leben zu leben, glücklich bis ans Ende ihrer Tage.
[zur Inhaltsübersicht]
Wenn eine Sucht die andre nährt

In jedem Leben gibt es viel Schmerz; der einzige Schmerz, der sich vermeiden ließe, resultiert aus dem Versuch, Schmerz zu vermeiden.


					Ronald D. Laing
				

 
Frauen, die zu sehr lieben, sind schlimmstenfalls beziehungssüchtig, männersüchtig, berauscht von Schmerz, Angst und Sehnsucht. Leider sind sie häufig nicht nur nach Männern verrückt. Um die tiefsitzenden Gefühle aus der Kindheit am Hochkommen zu hindern, sind etliche Frauen zusätzlich von Suchtmitteln, das heißt suchterzeugenden chemischen Substanzen, abhängig. Vielleicht haben sie schon in der Jugend, vielleicht erst als Erwachsene, damit begonnen, Alkohol oder andere Drogen zu missbrauchen. Für Frauen, die zu sehr lieben, ist Nahrungsmittelmissbrauch besonders typisch. Sie essen maßlos viel oder maßlos wenig oder tun beides, um die Realität auszublenden, sich abzulenken, das Gefühl von innerer Leere zu betäuben.
Nicht jede Frau, die zu sehr liebt, isst oder trinkt zu viel oder nimmt Drogen, aber bei denjenigen, für die dies zutrifft, muss die Entwöhnung von der Beziehungssucht einhergehen mit der Entwöhnung von der Suchtmittelabhängigkeit. Denn je stärker wir uns von Alkohol, Drogen oder Nahrungsmitteln abhängig machen, desto stärker werden auch unsere Gefühle von Schuld, Scham, Angst und Selbsthass. Wir werden immer einsamer und isolierter und verzehren uns nach der Sicherheit, die uns eine Partnerschaft zu versprechen scheint. Weil wir selbst so schlecht von uns denken, brauchen wir einen Mann, um uns wohler zu fühlen. Weil wir uns selbst nicht lieben können, brauchen wir ihn, um uns zu beweisen, dass wir doch liebenswert sind. Wir reden uns ein, wir müssten nur den richtigen Mann finden, dann würden wir auch nicht mehr so viel Nahrung, Alkohol oder Drogen brauchen. Wir benutzen Beziehungen auf dieselbe Weise wie unsere Suchtmittel, denn von beiden erwarten wir, dass sie uns unseren Schmerz nehmen. Scheitert eine Beziehung, brauchen wir noch mehr von der chemischen Droge, um die ersehnte Erleichterung zu finden. Die körperliche Abhängigkeit von einem Suchtmittel, verstärkt durch die Belastungen einer gestörten Beziehung, und die seelische Abhängigkeit von einer Beziehung, verstärkt durch die aus der körperlichen Abhängigkeit resultierenden ambivalenten Gefühle – das zusammen schafft einen Teufelskreis. Keinen Partner oder den falschen Partner zu haben, dient uns als Erklärung und Entschuldigung für unsere körperliche Abhängigkeit. Umgekehrt erlaubt uns der kontinuierliche Gebrauch des Suchtmittels, die schädlichen Aspekte unserer Beziehung zu tolerieren, indem wir unsere Schmerzen betäuben. Er beraubt uns zusätzlich jeglicher Motivation, eine Veränderung vorzunehmen. So machen wir das eine für das andere verantwortlich und benutzen das eine, um mit dem anderen fertig zu werden. Von beidem können wir immer weniger loskommen.
Solange wir darauf aus sind, uns selbst zu entrinnen und allen Schmerz zu vermeiden, bleiben wir krank. Je mehr wir uns anstrengen, je verzweifelter wir nach Fluchtwegen suchen, desto kränker werden wir, weil Zwangsverhalten Abhängigkeit noch verstärkt. Schließlich müssen wir erkennen, dass unsere Problemlösungen zu unseren größten Problemen geworden sind.
 
«Ich bin eigentlich nur hier, weil mein Anwalt mich geschickt hat.» Brenda flüsterte beinahe, als sie mir bei unserer ersten Sitzung dieses Eingeständnis machte. «Ich … ich … na ja, ich hab halt was mitgenommen und bin dabei erwischt worden, und der Anwalt meinte, ich sollte mich vielleicht doch mal an eine Beratungsstelle wenden …» Sie fügte in vertraulichem Ton hinzu: «Es macht auf das Gericht sicher einen guten Eindruck, wenn die glauben, dass ich mir bei meinen Problemen helfen lassen will.»
Ich hatte kaum Zeit, mit dem Kopf zu nicken, ehe sie hastig fortfuhr. «Bloß glaube ich eigentlich nicht, dass ich irgendwelche Probleme habe. Ich war in einer kleinen Drogerie, habe ein paar Dinge eingesteckt und einfach vergessen, sie zu bezahlen. Ich finde es ziemlich schlimm, dass die jetzt denken, ich hätte stehlen wollen, aber in Wirklichkeit war es ja nur ein Versehen. Am schlimmsten finde ich die Schande. Aber sonst habe ich überhaupt keine Probleme, und diese Sache mit der Drogerie ist wohl auch eher eine Lappalie.»
Klienten wie Brenda stellen eine der schwierigsten Herausforderungen in der Beratungsarbeit dar: Sie sind nicht genügend motiviert, um Hilfe für sich selbst zu suchen, ja sie leugnen sogar, überhaupt Hilfe zu brauchen; sie kommen nur, weil sie jemand geschickt hat, der therapeutische Betreuung bei ihnen für angezeigt hält.
Während Brenda atemlos weiterredete, stellte ich fest, dass ich ihrem Wortschwall nicht mehr folgen konnte und mochte. Ich sah mir die junge Frau genauer an. Sie war groß, mindestens 1,80 Meter, und so dünn wie ein Fotomodell; ich schätzte ihr Gewicht auf höchstens 52 Kilo. Sie trug ein schlicht geschnittenes tiefrotes Kleid, dessen Eleganz durch den schweren Elfenbein-Gold-Schmuck betont wurde. Mit ihren rotblonden Haaren und meergrünen Augen hätte sie eigentlich bildschön sein müssen. All die Zutaten waren vorhanden, aber irgendetwas stimmte nicht, irgendetwas fehlte. Ihre Augenbrauen waren dauernd zusammengezogen, dazwischen hatte sich eine tiefe Falte gebildet. Sie hielt häufig den Atem an; die Nasenflügel bebten unaufhörlich. Ihr Haar sah trocken und spröde aus, obwohl es sehr gut geschnitten und hübsch frisiert war. Die Haut wirkte unter der Sonnenbräune wächsern. Ihr Mund hätte breit und voll sein können, aber sie presste die Lippen ständig zusammen, was die gesamte Mundpartie schmal und verkniffen erscheinen ließ. Wenn sie lächelte, schien es, als würde sie einen Vorhang sorgfältig von den Zähnen zurückziehen, und während sie sprach, biss sie ständig auf den Lippen herum. Die Beschaffenheit ihrer Haut und ihrer Haare, aber auch ihr extremes Untergewicht ließen mich vermuten, dass es bei ihr zu Anfällen von Heißhunger mit übermäßigem Essen und selbst eingeleitetem Erbrechen (Bulimie) und/oder der periodischen Verweigerung von Nahrungsaufnahme (Anorexie) kam.
Frauen mit Essstörungen machen sehr häufig auch Phasen von Kleptomanie durch, und das war für mich ein zusätzlicher Hinweis. Außerdem nahm ich an, dass sie Co-Alkoholikerin war. Bei fast allen meinen Klientinnen mit Essstörungen waren entweder ein Elternteil oder beide Eltern Alkoholiker (Letzteres gilt vor allem für Frauen, die zu Bulimie neigten) oder der Vater alkoholsüchtig und die Mutter esssüchtig gewesen. Esssüchtige und Alkoholiker gehen sehr häufig Beziehungen miteinander ein, was nicht überraschend ist; denn viele an Esssucht leidende Frauen sind Töchter von Alkoholikern, und Töchter von Alkoholikern tendieren dazu, Alkoholiker zu heiraten. Eine esssüchtige Frau ist darauf ausgerichtet, ihre Nahrung, ihren Körper und ihren Partner durch ihre Willenskraft zu kontrollieren. Brenda und ich hatten wirklich allerhand therapeutische Arbeit vor uns.
«Erzählen Sie mir etwas von sich», bat ich sie so behutsam wie möglich. Ich wusste, was daraufhin kommen würde. Natürlich bestand das meiste, was sie mir am ersten Tag erzählte, aus Lügen: Es gehe ihr gut, sie sei glücklich, sie wisse nicht, was in dem Geschäft eigentlich passiert sei, sie könne sich überhaupt nicht mehr daran erinnern, sie habe vorher nie etwas eingesteckt. Sie fuhr fort, mir zu erklären, ihr Anwalt sei sehr nett, genau wie ich offensichtlich sehr nett sei. Über diesen Vorfall müsse jedoch unbedingt Stillschweigen bewahrt werden, weil niemand sonst die Sache so verstehen würde, wie es der Anwalt und ich täten. Die Schmeichelei war geplant: Ich sollte mit ihr ein heimliches Einverständnis darüber herstellen, dass alles in Ordnung war, um sie in ihrer Phantasie zu unterstützen, die Verhaftung sei ein Irrtum gewesen, ein unangenehmer Zufall, ein Streich, den ihr das Schicksal gespielt hatte, und sonst nichts.
Glücklicherweise lag einige Zeit zwischen ihrem ersten Gespräch bei mir und der endgültigen Gerichtsentscheidung. Da sie wusste, dass ich in Kontakt mit ihrem Anwalt stand, versuchte sie weiterhin, eine «gute Klientin» zu sein. Sie hielt jeden Termin ein und wurde nach einiger Zeit langsam ehrlicher – fast gegen ihren Willen. So konnte sie auch die Erleichterung spüren, die mit der Erfahrung, nicht mehr lügen zu müssen, verbunden ist. Schon bald war ihr die therapeutische Arbeit an sich mindestens genauso wichtig wie der Eindruck, den eine Therapie auf den zuständigen Richter machen würde. Zu dem Zeitpunkt ihrer Verurteilung (sechs Monate Freiheitsstrafe auf Bewährung und volle Entschädigungsleistung; zusätzlich vierzig Stunden gemeinnütziger Arbeit, die sie in einem städtischen Mädchenheim ableistete) arbeitete sie so hart daran, ehrlich zu sein, wie sie vorher daran gearbeitet hatte, zu vertuschen, wer sie war und was sie tat.
Im Verlauf der dritten Sitzung begann sich abzuzeichnen, was Brendas wirkliche Geschichte war. Zunächst konnte sie nur zögernd und vorsichtig darüber sprechen. In dieser Sitzung sah sie sehr müde und verkrampft aus, und als ich darüber eine Bemerkung machte, räumte sie ein, dass sie seit etwa einer Woche unter Schlafstörungen litt. Ich fragte sie, woran das läge.
Zunächst machte sie das anstehende Gerichtsurteil dafür verantwortlich, aber diese Erklärung klang nicht allzu glaubwürdig, und so tastete ich mich weiter vor. «Gibt es irgendetwas anderes, das Ihnen in letzter Zeit Sorgen macht?»
Sie kaute und biss auf ihren Lippen herum. Dann brach es plötzlich aus ihr hervor: «Ich habe meinem Mann gesagt, dass er ausziehen soll, und jetzt wünsche ich mir, ich hätte es nicht getan. Ich kann nicht schlafen, ich kann nicht arbeiten, ich bin das reinste Nervenbündel. Dabei habe ich gehasst, was er tat: Er trieb sich vor aller Augen mit einem Mädchen von der Arbeit herum. Aber ohne ihn auszukommen fällt mir schwerer, als es mit ihm auszuhalten. Jetzt weiß ich überhaupt nicht mehr, was ich machen soll, und frage mich, ob nicht alles sogar mein Fehler war. Er hat nämlich schon immer gesagt, ich wäre zu kühl und distanziert, in seinen Augen also keine richtige Frau. Ich fürchte, er hatte recht. Es stimmt ja, oft war ich wütend auf ihn und verkroch mich, aber eigentlich nur wegen seiner ständigen Kritik. Ich habe immer wieder zu ihm gesagt: ‹Wenn du willst, dass ich dir gegenüber auftaue, dann musst du mich auch so behandeln, als würdest du mich mögen. Mir mal was Nettes sagen, statt mir dauernd zu erzählen, wie schrecklich, dumm oder unattraktiv ich bin.›»
Sobald sie diesen Satz ausgesprochen hatte, bekam sie Angst. Sie verzog die Augenbrauen nach oben und begann, all das in Abrede zu stellen, was sie gerade erst zugegeben hatte. Begleitet von hektischen Handbewegungen sagte sie beinahe entschuldigend: «Wir haben uns eigentlich nicht richtig getrennt. Es ist eine Art Erholungspause voneinander. Und Raymond ist schließlich nicht superkritisch. Ich glaube, es tut mir auch ganz gut, wenn er mir mal seine Meinung sagt. Manchmal bin ich sehr müde, wenn ich von der Arbeit heimkomme, und dann möchte ich nicht mehr kochen, vor allem, weil er mein Essen ohnehin nicht mag. Was seine Mutter kocht, schmeckt ihm so viel besser, dass er oft mitten beim Essen aufsteht und zu ihr fährt, und dann kommt er erst um zwei Uhr morgens zurück. Ich habe einfach keine Lust, mich furchtbar anzustrengen, um ihn glücklich zu machen, wenn es doch nichts nützt. Aber so schlimm ist es nun auch wieder nicht. Viele Frauen sind schließlich um einiges schlechter dran.»
«Was macht er denn bis zwei Uhr morgens? Er kann doch wohl kaum die ganze Zeit bei seiner Mutter sein», fragte ich.
«Das will ich überhaupt nicht wissen. Wahrscheinlich geht er noch mit seiner Freundin aus. Aber das interessiert mich nicht. Ich habe es lieber, wenn er mich in Ruhe lässt. Wenn er nachts endlich nach Hause kommt, sucht er oft Streit mit mir. Eher deshalb – weil ich dann morgens bei der Arbeit immer so müde war – und nicht wegen seiner Affäre habe ich ihn schließlich gebeten, doch auszuziehen.»
Diese Frau war fest entschlossen, ihre Empfindungen weder zu spüren noch zu offenbaren. Diese Gefühle drängten förmlich danach, wahrgenommen zu werden, endlich «Gehör zu finden», was Brenda nur dazu brachte, sich immer neuen unangenehmen Situationen auszusetzen und ihre Emotionen zu «übertönen».
Nach unserer dritten Sitzung rief ich ihren Anwalt an und bat ihn, Brenda noch einmal genau darzulegen, wie wichtig es für sie sei, die Behandlung bei mir fortzusetzen. Ich sah eine Chance für sie und wollte sie nicht verlieren. Zu Beginn unserer vierten Sitzung steuerte ich direkt auf das eigentliche Thema zu.
«Erzählen Sie mir von Ihrem Verhältnis zum Essen», sagte ich und versuchte dabei, meine Stimme ganz ruhig zu halten. Sie riss verstört die Augen auf. Ihre fahle Haut verlor gänzlich die Farbe, und sie zuckte sichtbar zurück. Dann wurden die Augen wieder schmal, und sie setzte ihr entwaffnendes Lächeln auf.
«Was meinen Sie damit – ‹mein Verhältnis zum Essen›? Das ist eine alberne Frage!»
Ich erklärte ihr, was mich an ihrer äußeren Erscheinung alarmiert hatte, und sprach mit ihr über die Ursachen für Essstörungen. Brenda erfuhr, dass sehr viele Frauen unter einer solchen Krankheit leiden, und konnte so ihr eigenes Zwangsverhalten im richtigen Zusammenhang sehen. Erstaunlicherweise war Brenda viel früher bereit, über sich zu sprechen, als ich erwartet hatte.
Brendas Geschichte war lang und kompliziert. Sie brauchte einige Zeit, um all das auszusortieren, was von dieser Wirklichkeit ablenkte, sie vertuschte oder verklärte. Sie konnte sich meisterhaft verstellen und heucheln. Dabei verstrickte sie sich ständig in ihrem eigenen Lügengewebe. Durch harte Arbeit hatte sie ein perfektes Image von sich geschaffen, mit dem sie der Außenwelt entgegentrat, ein Image, das ihre Angst, Einsamkeit und die schreckliche innere Leere verschleierte. Es fiel ihr sehr schwer, ihre Lebensbedingungen realistisch einzuschätzen und ihre wirklichen Bedürfnisse kennenzulernen. Diese Bedürfnisse waren so massiv, dass sie zwanghaft stahl, zwanghaft aß, erbrach und weiteraß und zwanghaft log, um jeden ihrer Schritte zu verbergen.
Auch ihre Mutter war esssüchtig und extrem übergewichtig gewesen, solange Brenda sich erinnern konnte. Ihr Vater, ein dünner, eher drahtiger Mann voller Energie, hatte seiner Frau wegen ihres Aussehens und ihrer überspannten Religiosität schon vor langer Zeit den Rücken gekehrt und es offenbar mit der ehelichen Treue nicht mehr so genau genommen. Niemand in der Familie bezweifelte, dass er sie betrog, aber keiner sprach je darüber. Davon zu wissen, war eine Sache, es zuzugeben, eine andere – nämlich die Verletzung der stillschweigenden familiären Übereinkunft: Was wir nicht offen zur Kenntnis nehmen, existiert für uns als Familie nicht und kann uns deshalb auch nicht wehtun. Es war eine Regel, die Brenda peinlich genau auf ihr eigenes Leben übertrug. Wenn sie einfach nicht zugab, dass etwas falsch oder schlecht war, dann war es auch nicht falsch oder schlecht. Probleme existierten nicht, solange sie sie nicht in Worte fasste. Kein Wunder also, dass sie genau an den Lügen und Märchen hartnäckig festhielt, die sie allmählich zerstörten. Kein Wunder, dass es ihr schwerfiel, sich in therapeutische Behandlung zu begeben.
Brenda wuchs zu einem dünnen, drahtigen Mädchen heran; sie sah ihrem Vater sehr ähnlich. Sie war ungeheuer erleichtert darüber, dass sie viel essen konnte, ohne so dick wie ihre Mutter zu werden. Aber als sie fünfzehn war, begann ihr Körper plötzlich die Auswirkungen ihres ungeheuren Nahrungsmittelkonsums zu zeigen. Als sie achtzehn Jahre alt war, wog sie fast 110 Kilogramm und war so verzweifelt und unglücklich wie nie zuvor. Ihr Vater, dessen Lieblingskind sie einmal gewesen war, sagte nun Dinge zu ihr, die ihr weh taten, und er verglich sie abfällig mit ihrer Mutter. Er hätte so etwas natürlich nicht getan, wenn – der Alkohol nicht gewesen wäre, aber er trank mittlerweile fast ununterbrochen, selbst wenn er zu Hause war, was nur noch selten vorkam. Ihre Mutter betete weiterhin und lobte den Herrn, während ihr Vater trank und sich herumtrieb, und Brenda aß und versuchte, die Panik in ihr nicht hochkommen zu lassen.
Sie ging aufs College. Zum ersten Mal in ihrem Leben war sie fort von daheim, fühlte sich schrecklich einsam und sehnte sich nach dem Trost ihrer Eltern, die sie gleichzeitig bemitleidete. Dort im College fand sie eines Abends etwas Unglaubliches heraus. Allein in ihrem Zimmer hatte sie sich wieder einmal, heißhungrig, mit Essen vollgestopft. Da entdeckte sie, dass sie fast alles erbrechen konnte, also für ihre Völlerei nicht mit Gewichtszunahme bestraft wurde. Schon bald gab ihr die Kontrolle, die sie nun über ihr Gewicht hatte, eine so tiefe Befriedigung, dass sie zu fasten begann, und das bisschen, was sie aß, wieder erbrach. Damit verlagerte sich ihre zwanghafte Essstörung vom bulimischen ins anorexische Stadium.
In den darauf folgenden Jahren kam es bei Brenda zu wiederholten Phasen von Fettleibigkeit, die immer wieder durch extremes Abmagern abgelöst wurden. In all der Zeit erlebte sie keinen einzigen Tag, an dem sie nicht völlig auf Essen fixiert gewesen wäre. Jeden Morgen erwachte sie mit der Hoffnung, der heutige Tag würde sich vom gestrigen unterscheiden, und jeden Abend ging sie mit dem Vorsatz zu Bett, am nächsten Tag «normal» zu sein: Aber ihr Heißhunger war so stark, dass sie manchmal sogar nachts davon aufwachte und ihren Vorsatz sofort wieder brach. Brenda verstand überhaupt nicht, was eigentlich mit ihr geschah. Sie wusste nicht, dass sie eine Essstörung hatte, wie sie häufig bei Töchtern von Alkoholikern und bei Kindern von Esssüchtigen auftritt. Sie hatte keine Ahnung, dass sie genau wie ihre Mutter mit einer Überempfindlichkeit und Abhängigkeit auf gewisse Nahrungsmittel reagierte (besonders auf raffinierte Kohlehydrate), die fast genau der Überempfindlichkeit und Abhängigkeit ihres Vaters in Bezug auf Alkohol entsprechen. Keiner von ihnen konnte auch nur die geringste Menge des entsprechenden Suchtmittels zu sich nehmen, ohne damit sofort ein intensives Verlangen nach immer mehr auszulösen. Brendas Verhältnis zum Essen, ganz besonders zu allen zuckerhaltigen Backwaren, war – gleich dem ihres Vaters zum Alkohol – von einem langwierigen, vergeblichen Kampf um die Kontrolle über das Suchtmittel bestimmt.
Brenda fuhr fort, die Methode zu praktizieren, die sie schon vor Jahren auf dem College «erfunden» hatte: zu essen und sich anschließend zu übergeben. Ihre Isolation wuchs, ihre Geheimhaltungsmanöver wurden immer komplizierter und übertriebener. Aber das lag nicht nur an ihrer Krankheit: Auch ihre Familie trug in vielerlei Hinsicht zu diesem Verhalten bei. Brendas Familie wollte nichts hören, worauf sie nicht mit einem «Oh, das ist aber nett» antworten konnte. Es gab nirgendwo einen Freiraum für Schmerz, Angst, Einsamkeit, Ehrlichkeit, keinen Raum für die Wahrheit über Brenda und ihr Leben. Weil ihre Eltern die Wahrheit ständig bemäntelten, schien es für Brenda nur natürlich, dasselbe zu tun, um das familiäre Gleichgewicht nicht ins Wanken zu bringen. Mit ihren Eltern als gleichsam heimlichen Komplizen verstrickte sie sich immer tiefer in die Lüge, die ihr Leben beherrschte: Wenn sie es schaffen konnte, äußerlich einen guten Eindruck zu machen, dann würde auch innerlich alles gut werden – oder zumindest ruhig.
Selbst als sie ihre Figur über längere Zeitperioden unter Kontrolle halten konnte, kam sie ihrer inneren Unruhe nicht bei. Obwohl sie tat, was sie konnte, um gut auszusehen – sie trug Designerkleidung, modisches Make-up und war immer schick frisiert –, reichte es doch nicht aus, um ihre Angst und das Gefühl von innerer Leere loszuwerden. Wegen dieser Gefühle, die wahrzunehmen sie sich beharrlich weigerte, aber auch wegen der katastrophalen Auswirkungen der jahrelangen selbstauferlegten Fehlernährung auf ihr Nervensystem war Brendas geistiger Zustand von Verwirrung, Angst und Zwangsvorstellungen geprägt.
Auf der Suche nach Befreiung vom inneren Aufruhr fand Brenda – ähnlich wie ihre Mutter – Trost bei einer Gruppe religiöser Fanatiker, die ihre Zusammenkünfte auf dem Campus abhielten. In diesem Kreis lernte sie ein Jahr vor dem College-Abschluss ihren zukünftigen Ehemann kennen, Raymond, einen Mann vom Typ «geheimnisvoller Fremder», der sie gerade wegen seiner mysteriösen Art faszinierte. Brenda war an Geheimnisse gewöhnt, und er hatte genug davon. In den Geschichten, die er erzählte, und den Namen, die er fallen ließ, fanden sich immer wieder Hinweise darauf, dass er in seiner Heimatstadt etwas mit organisierten Verbrechen zu tun gehabt hatte, genauer gesagt mit illegalen Wetten und Glücksspiel. Er machte vage Andeutungen über große Geldsummen, die er verdient und ausgegeben hatte, über schicke Autos und schicke Frauen, Nachtclubs, Alkohol und Drogen. Und nun hatte er sich in einen ernsthaften Studenten verwandelt, der in einem ruhigen Städtchen im Mittelwesten aufs College ging und in einer religiösen Gruppe für junge Menschen aktiv war, nachdem er seine zwielichtige Vergangenheit zurückgelassen hatte – auf der Suche nach einer besseren Zukunft. Aus der Tatsache, dass dabei sogar der Kontakt mit seiner Familie abgebrochen war, schloss Brenda, dass sein Abschied von der Vergangenheit unter zeitlichem und auch sonstigem Druck stattgefunden hatte, aber sie war von seinem dunklen, mysteriösen Vorleben und seinem offenbar aufrichtigen Willen zur Veränderung so beeindruckt, dass sie nicht das Bedürfnis verspürte, seine Vergangenheit genauer zu durchleuchten. Schließlich gab es auch in ihrem Leben Geheimnisse.
Brenda und Raymond verliebten sich, wobei jeder vorgab, etwas anderes zu sein, als er wirklich war – er ein kleiner Krimineller im Gewand eines Chorknaben, sie eine Esssüchtige, als Modepuppe verkleidet. Aber sie verliebten sich nicht ineinander, sondern in die jeweils vom anderen geschaffene Illusion. Dass jemand liebte, was sie zu sein vorgab, besiegelte Brendas Schicksal. Nun musste sie die Täuschung unter erschwerten Bedingungen aufrechterhalten, denn sie war nicht mehr allein. Größerer Druck, größerer Stress, größeres Bedürfnis, zu essen, zu erbrechen, zu verbergen.
Raymonds Enthaltsamkeit von Zigaretten, Alkohol und Drogen hielt an, bis er erfuhr, dass seine Familie nach Kalifornien gezogen war. Dieser Umzug schien ihm den idealen geographischen Abstand zu seiner kriminellen Vergangenheit zu bieten; er konnte also zu seiner Familie und seinen alten Verhaltensweisen zurückkehren, ohne dabei das geringste Risiko einzugehen. Er packte sofort die Koffer für sich und Brenda, und beide machten sich auf gen Westen.
Kaum hatten sie die Reise angetreten, veränderte sich sein Wesen schlagartig, brach das wieder durch, was er vor der Bekanntschaft mit Brenda gewesen war und was er überwunden zu haben glaubte. Brendas Tarnung ließ sich hingegen aufrechterhalten, bis sie in das Haus seiner Eltern zogen. Dort lebten einfach zu viele Menschen, denen es sicher aufgefallen wäre, wenn sie sich häufig übergeben hätte. Außerdem setzten die veränderten Lebensumstände Brenda unter einen derartigen Druck, dass ihre Anfälle von Heißhunger immer häufiger auftraten. In kürzester Zeit hatte sie vierzig Pfund zugenommen, und Raymonds schöne blonde Frau verschwand unter einer Speckhülle, die ihr das Aussehen einer Matrone verlieh. Raymond war wütend, fühlte sich betrogen und ließ sie zu Hause sitzen, während er ausging, um zu trinken und sich nach Frauen umzusehen, die ihm gefielen, so wie Brenda ihm früher einmal gefallen hatte. Aus Verzweiflung aß sie mehr denn je und versprach sich und Raymond, dass sie sofort abnehmen würde, wenn sie nur endlich ihre eigenen vier Wände hätten. Als sie schließlich in ein kleines Reihenhaus gezogen waren, nahm Brenda so rapide ab, wie sie vorher zugenommen hatte, aber Raymond hielt sich nur noch selten zu Hause auf und nahm daher die Veränderung kaum zur Kenntnis. Sie wurde schwanger und hatte im vierten Monat eine Fehlgeburt. Raymond war nicht bei ihr – er verbrachte die Nacht woanders.
Mittlerweile glaubte Brenda, was geschah, sei allein ihr Fehler. Der Mann, der früher einmal fröhlich und glücklich gewesen war, der dieselben Wertvorstellungen, denselben Glauben wie sie gehabt hatte, war jetzt ein völlig anderer Mensch, einer, den sie weder kannte noch mochte. Sie stritten sich über sein Verhalten und ihre Nörgeleien. Sie versuchte, ihn nicht zu kritisieren, in der Hoffnung, sein Verhalten möge sich ändern. Diese Veränderung trat nicht ein. Sie war nicht dick wie ihre Mutter, und doch trieb er sich herum wie damals ihr Vater. Brenda geriet in Panik, weil sie hilflos war, nicht dazu fähig, ihr Leben in Ordnung zu bringen.
Brenda hatte schon als jugendliche Diebstähle begangen, aber das waren keine kleinen Beutezüge mit Freunden gewesen, sondern die heimlichen Aktionen einer Einzelgängerin. Was sie stahl, behielt und benutzte sie nur selten. Als unglückliche Ehefrau begann sie wieder zu stehlen, sich stellvertretend das von der Umwelt zu nehmen, was ihr nicht gegeben wurde: Liebe, Unterstützung, Verständnis, Akzeptanz. Aber das Stehlen isolierte sie noch mehr, denn damit musste sie ein weiteres düsteres Geheimnis wahren, noch ein Geheimnis, das sie mit Scham- und Schuldgefühlen belastete. Wiederum schützte sich Brenda durch äußere «Verpackung» davor, als die gesehen zu werden, die sie wirklich war: eine hochgradig neurotische, verängstigte, deprimierte und einsame junge Frau. Als sie wieder so dünn wie vorher war, nahm sie eine Stelle an. Brenda arbeitete vor allem, um sich die teure Kleidung leisten zu können, auf die sie so sehr angewiesen war. Sie bekam einige Aufträge als Fotomodell und hoffte, Raymond damit stolz auf sie zu machen. Obwohl er sich überall mit seiner Frau, dem Mannequin, brüstete, machte er sich nicht die Mühe, auch nur ein einziges Mal dabei zu sein, wenn sie über den Laufsteg schritt. Brenda sehnte sich danach, von Raymond anerkannt zu werden, da aber diese Anerkennung ausblieb, sank ihr ohnehin schon geringes Selbstwertgefühl noch weiter. Je weniger er ihr gab, desto mehr brauchte sie von ihm. Sie arbeitete daran, ihre äußere Erscheinung zu perfektionieren, hatte aber ständig das Gefühl, ihr fehle es an der geheimnisvollen Attraktivität, die von all den dunkelhaarigen Schönheiten ausging, mit denen Raymond sie betrog. Sie strengte sich noch mehr an, dünner zu werden, weil sie Schlankheit mit Perfektion gleichsetzte. Auch im Haushalt wurde sie immer perfektionistischer, und bald kreiste ihr gesamtes Leben nur noch um ihre verschiedenen Zwangshandlungen: Putzen, Stehlen, Essen, Erbrechen. Während Raymond sich in der Gegend herumtrieb, putzte Brenda das Haus bis spätnachts, ging dann mit Schuldgefühlen ins Bett und stellte sich schlafend, sobald sie ihn sein Auto in die Garage fahren hörte.
Raymond beschwerte sich über Brendas «Ordnungsfimmel». Wenn er abends nach Hause kam, ganz gleich, ob früh oder spät, machte er auf geradezu aggressive Weise ihre Bemühungen um ein gepflegtes Heim zunichte. Infolgedessen wartete Brenda immer ungeduldiger darauf, dass er endlich wieder fort war und sie alles säubern und aufräumen konnte, was er in Unordnung gebracht hatte. Wenn er abends fortging, um zu trinken und sich zu amüsieren, verspürte sie Erleichterung.
Ihre Verhaftung wegen Ladendiebstahls war zweifellos ein Glück, denn die dadurch ausgelöste Krise brachte sie in die Therapie. Dort erst konnte sie allmählich erkennen, was aus ihrem Leben geworden war. Eigentlich hatte sie Raymond schon lange Zeit vorher verlassen wollen; nur ihr zwanghaftes Bedürfnis, die Beziehung zu retten, indem sie immer perfekter wurde, hatte sie daran gehindert. Aber je weiter ihr Ablösungsprozess voranschritt, desto mehr versuchte Raymond, sie an der endgültigen Trennung von ihm zu hindern. Er schickte Blumen, rief sie an, kam sogar überraschend bei ihrer Arbeitsstelle vorbei – mit Konzertkarten in der Hand. Ihre Mitarbeiter, die Raymond erst in dieser Phase kennenlernten, konnten überhaupt nicht verstehen, dass Brenda einen so entzückenden, anhänglichen Mann verlassen wollte. Erst nachdem zwei von großen Hoffnungen begleitete Versöhnungsversuche fehlgeschlagen waren, erkannte Brenda, dass Raymond nur das wollte, was er nicht haben konnte. Sobald sie wieder als Eheleute zusammenlebten, gingen bei ihm die Frauengeschichten wieder los. Als sich Brenda zum zweiten Mal von ihm trennte, sprach sie auch seine Probleme mit Alkohol und Drogen an. Um ihr zu beweisen, dass sie im Unrecht war, suchte er sogar eine Drogenberatungsstelle auf und lebte zwei Monate lang alkohol- und drogenfrei. Daraufhin kam es erneut zur Versöhnung zwischen ihnen, aber anlässlich ihres ersten Streits einige Tage später betrank er sich und blieb die ganze Nacht über weg.
Nach diesem Vorfall erkannte Brenda mit Hilfe der Therapie das Muster, dem sie beide verhaftet waren. Raymond benutzte die von ihm absichtlich mitverursachten Spannungen in der Beziehung, um sein suchtartiges Verlangen nach Alkohol, Drogen und Frauen zu verschleiern und zu rechtfertigen. Gleichzeitig benutzte Brenda diese Spannungen als Entschuldigung dafür, dass sie sich der Bulimie und anderen Formen von Zwangsverhalten hingab. Jeder benutzte den anderen, um sich nicht mit der eigenen Person und der eigenen Abhängigkeit auseinandersetzen zu müssen. Erst als Brenda dieses Muster erkannt hatte, war sie fähig, die Hoffnung aufzugeben, doch noch eine glückliche Ehe mit Raymond zu führen.
Drei verschiedene Elemente waren für Brendas Heilung wichtig und notwendig: Sie ging weiterhin zur Therapie, sie schloss sich einer Al-Anon-Gruppe an, um mit ihrem lebenslangen Co-Alkoholismus zurechtzukommen, und schließlich stürzte sie sich mit der Erleichterung, die eine solche Kapitulation vor den eigenen Problemen begleitet, in das Overeaters Anonymous-Programm. Die Mitarbeit bei Overeaters Anonymous war der wichtigste Faktor in ihrem Genesungsprozess, und genau dagegen hatte sie sich anfangs am hartnäckigsten gewehrt. Ihr zwanghaftes Essen, Erbrechen, Hungern war der Schlüssel zu ihrem eigentlichen Problem, der ursprünglichen Krankheit. Ihre ausschließliche Fixierung auf Nahrung verschlang all die Energie, die sie gebraucht hätte, um zu sich selbst und den ihr nahe stehenden Menschen eine positive Beziehung zu entwickeln. Solange sie sich vollständig auf Gewicht, Nahrungsaufnahme, Kalorien, Diäten und Ähnliches konzentrierte, konnte sie weder echte Gefühle für etwas anderes oder jemand anderen aufbringen, noch konnte sie ehrlich sich selbst und anderen gegenüber sein.
All die Jahre, in denen sie ihre Gefühle mit zwanghaftem Essverhalten betäubt hatte, war es ihr nicht möglich gewesen, für sich selbst zu sorgen, kluge Entscheidungen in Bezug auf sich selbst zu treffen oder wirklich ihr eigenes Leben zu leben. Essen ersetzte ihr das Leben, und damit war Brenda in vielerlei Hinsicht gedient. So verzweifelt sie auch um die Kontrolle über ihr Essverhalten gekämpft hatte, dieser Kampf war weniger bedrohlich gewesen als der, den sie nun mit sich selbst, ihrer Familie und ihrem Ehemann ausfechten musste. Sie hatte sich tagtäglich Grenzen gesetzt, was das Essen betraf, aber nie in Bezug auf andere Menschen – was die ihr sagten oder antaten, nahm Brenda hin. Um gesund zu werden, musste sie den Punkt festlegen, wo der Einfluss anderer aufhörte und sie als autonomer Mensch begann. Sie musste sich zugestehen, auf andere wütend zu werden, nicht nur auf sich selbst; denn bisher hatte sie all ihre Wut immer gegen die eigene Person gerichtet.
Bei den Overeaters Anonymous-Meetings entdeckte Brenda, dass sie zum ersten Mal seit vielen Jahren ehrlich sein konnte. Es erschien ihr einfach unsinnig, Leute zu belügen, die ihr Verhalten ja verstanden und akzeptierten, wer sie war und was sie tat. Gewissermaßen als Belohnung für ihre Ehrlichkeit konnte sie die heilende Kraft erleben, die aus dem Verständnis und der Akzeptanz durch Gleichwertige erwächst. Daraus schöpfte sie den Mut, Ehrlichkeit nicht nur in der Gruppe, sondern auch in der Außenwelt an den Tag zu legen: ihrer Familie, ihren Freunden und möglichen Partnern gegenüber.
Al-Anon half ihr zu erkennen, dass die Wurzeln ihrer gegenwärtigen Probleme in ihrer Kindheit lagen, dass ihre Eltern seelisch gestört waren und welche Auswirkungen das aus dieser Störung erwachsende zwanghafte Verhalten auf Brenda als Kind gehabt hatte. Sie lernte, anders mit ihren Eltern umzugehen.
Raymond ging seine zweite Ehe ein, sobald die Scheidung rechtskräftig war, aber noch in der Nacht vor der Trauung rief er bei Brenda an und beteuerte ihr, eigentlich wolle er doch nur sie. Dieses Gespräch machte Brenda endgültig klar, dass Raymond nicht fähig war, sich zu einer Verbindung oder Verantwortung zu bekennen, sondern immer wieder versuchte, sich seiner jeweiligen Partnerin zu entziehen. Er war, genau wie ihr Vater, ein Wanderer, der obendrein ganz gern eine Frau und ein Heim hatte.
Brenda lernte bald darauf, dass es für sie notwendig war, beträchtliche Distanz zu ihrer Familie zu halten – sowohl geographisch als auch emotional. Nach zwei Besuchen bei ihren Eltern hatte Brenda jedes Mal wieder eine Phase von Bulimie durchlebt; dies machte ihr deutlich, dass sie noch immer keinen direkten Kontakt mit ihrer Familie aushalten konnte, ohne sich sofort wieder in ihre früheren Methoden zu flüchten, die Spannung zu bewältigen.
Gesund zu bleiben sieht sie mittlerweile als absolute Priorität an, aber sie ist nach wie vor überrascht, welch eine Herausforderung diese Aufgabe darstellt und wie schwach entwickelt ihre Fähigkeiten in dieser Hinsicht sind. In einem langsamen, schrittweisen Prozess hat sie ihr Leben durch eine Arbeit, die ihr Freude macht, aber auch durch neue Freundschaften und Interessen bereichert. Glücklich zu sein, sich wohl zu fühlen und ihre Ausgeglichenheit zu finden – das alles ist für sie noch so neu, so wenig vertraut, dass sie sich davor hüten muss, Probleme in die Welt zu setzen, die es ihr erlauben würden, sich wieder so verrückt wie früher zu fühlen.
Brenda geht weiterhin zu den Overeaters Anonymous, zu Al-Anon und gelegentlich, wenn sie das Bedürfnis verspürt, auch zu einer Therapiesitzung. Sie ist weder so dünn noch so dick wie sie es einmal war. «Ich bin normal!», ruft sie manchmal laut aus und genießt es, über sich selbst lachen zu können. Dabei weiß sie, dass sie nie «normal» sein wird. Bei ihrer Essstörung handelt es sich um eine Krankheit, mit der sie ihr ganzes Leben lang fertigwerden muss, deren absolute Macht über Brendas körperliche und seelische Gesundheit jedoch gebrochen ist.
Trotzdem ist ihre Genesung noch immer gefährdet. Es wird sehr lange dauern, bevor sie diese neue, gesündere Art zu leben als richtig und normal empfinden kann und nicht mehr als erzwungen. Durch zwanghaftes Essen oder die Fixierung auf eine für sie schädliche Beziehung könnte sie wieder beginnen, ihre Gefühle zu betäuben, zu vermeiden: Ein Rückfall ist noch immer möglich. Weil sie darum weiß, geht Brenda derzeit sehr vorsichtig mit Männern um und trifft beispielsweise ihre Verabredungen nur so, dass sie kein Overeaters Anonymous- oder Al-Anon-Meeting versäumt. Ihre Gesundheit ist ihr kostbar, und sie will sie nicht aufs Spiel setzen. Sie selbst sagt dazu: «Ich habe mir angewöhnt, auf Geheimnisse zu verzichten, denn dadurch bin ich überhaupt erst so krank geworden. Wenn ich also jetzt einen Mann kennenlerne und es so aussieht, als könnte daraus etwas werden, erzähle ich ihm gleich von meiner Krankheit und der Bedeutung der Anonymen Programme für mein Leben. Wenn er die Wahrheit über mich nicht ertragen oder nicht verstehen kann, dann halte ich das für sein Problem, nicht meines. Ich versuche nicht mehr, mich auf den Kopf zu stellen, um einem Mann zu gefallen. Meine Prioritäten liegen heute ganz woanders: Meine Gesundheit kommt an allererster Stelle. Denn nur wenn ich gesund bin, können auch andere etwas von mir haben.»
[zur Inhaltsübersicht]
Aus Liebe sterben

Wir alle stecken voller Grauen, jeder Einzelne von uns. Wenn du heiratest, um dich dieses Grauens zu entledigen, wirst du doch nur erreichen, dass es sich mit dem Grauen eines anderen verbindet; dein Grauen und das des anderen werden die Ehe miteinander führen, du wirst bluten und dieses Bluten Liebe nennen.


					– Michael Ventura
					‹Shadow Dancing in the Marriage Zone›
				

 
Kettenrauchend, verkrampft, mit hochgezogenen Schultern, nach vorn gebeugt – so saß Margo im Wartezimmer. Das obere ihrer gekreuzten Beine schwang in schnellem Rhythmus auf und ab. Es schien dabei etwas Imaginäres zu treten. Sie starrte aus dem Fenster. Der Blick auf die rotgedeckten Häuser von Santa Barbara zwischen Meer und bläulich-violett schimmernden Hügeln ist atemberaubend schön, ganz besonders im Licht eines Sommernachmittags, das die ganze Szenerie mit sanften Rosa- und Goldtönen überzieht. Dieses Bild vermag dem Betrachter die typisch südländische Gelassenheit und Heiterkeit zu vermitteln – aber nichts davon spiegelte sich in Margos Gesicht wider. Im Gegenteil: Man sah ihr deutlich an, dass sie immer in Eile war.
In meinem Büro, in das sie mir mit hastigen Schritten gefolgt war, setzte sie sich auf die äußerste Kante des Besuchersessels. Sie schaute mich durchdringend an. «Woher soll ich wissen, dass Sie mir auch wirklich helfen können? So etwas habe ich noch nie getan – ich meine, jemanden aufsuchen, um über mein Leben zu sprechen. Woher soll ich also wissen, ob es die Zeit und das Geld wert ist?»
Hinter einer solchen Frage steht gewöhnlich eine zweite, unausgesprochene: «Woher soll ich wissen, ob du mich auch dann magst, wenn ich dir zeige, wer ich wirklich bin?» Ich versuchte, in meiner Antwort auf beide Fragen einzugehen.
«Selbstverständlich kostet eine Therapie Zeit und Geld. Aber schon zur ersten Sitzung kommt doch überhaupt nur jemand, in dessen Leben etwas geschieht, das große Angst macht oder sehr wehtut. Er kommt zur Therapie, weil er versucht hat, dieses Etwas in den Griff zu kriegen, dazu aber nicht in der Lage war. Niemand schaut zufällig bei einem Therapeuten herein, um nur mal eben an einer Sitzung teilzunehmen. Sicher haben auch Sie sehr lange darüber nachgedacht, bevor Sie sich zu diesem Schritt entschlossen.»
Meine Antwort schien sie ein wenig zu erleichtern – mit einem Seufzer lehnte sie sich zurück.
«Wahrscheinlich hätte ich so etwas schon vor fünfzehn Jahren tun sollen, vielleicht sogar noch früher, aber ich wusste ja nicht, dass ich Hilfe brauchte. Bei mir schien doch immer alles in Ordnung zu sein, und in gewisser Hinsicht stimmte das sogar – selbst heute noch. Meine Arbeit macht mir Freude; als Treuhänderin bin ich in einer guten Position und verdiene wirklich nicht schlecht.» Plötzlich brach sie ab und fuhr nach einer kleinen Pause sehr nachdenklich fort: «Manchmal kommt es mir vor, als hätte ich zwei Leben. Ich gehe zur Arbeit, und da bin ich intelligent und tüchtig. Ich werde geachtet und um Rat gebeten; ich trage eine Menge Verantwortung und fühle mich erwachsen, tatkräftig und selbstsicher.» Sie blickte zur Decke hoch und schluckte, um ihre Stimme unter Kontrolle zu bringen. «Dann komme ich nach Hause, und mein Leben ist wie ein mieser Fortsetzungsroman. Wenn’s ein Buch wäre, würde ich es nicht lesen wollen – ich mag nämlich keine geschmacklosen Bücher! Und doch stecke ich mit Haut und Haaren in diesem Leben. Ich habe schon vier Ehen hinter mir und bin erst 35. Erst! Mein Gott, dabei fühle ich mich so alt. In mir wächst die Angst, dass ich mein Leben überhaupt nicht mehr in Ordnung bringen kann und die Zeit knapp wird. Ich bin nicht mehr so jung wie früher und auch nicht mehr so hübsch. Vielleicht will mich ja kein Mann mehr, vielleicht habe ich schon all meine Chancen vertan und muss jetzt für immer allein bleiben.» Ihre Stimme klang ängstlich, und die tiefen Sorgenfalten auf ihrer Stirn schienen ihre Angst noch zu unterstreichen. Sie schluckte mehrmals und blinzelte. «Welche meiner vier Ehen die schlimmste war, kann ich eigentlich nicht sagen. Denn alle verliefen katastrophal, jede auf ihre Weise.
Mit zwanzig habe ich zum ersten Mal geheiratet. Worauf ich mich bei diesem Mann einließ, wusste ich eigentlich schon, als ich ihn kennenlernte: Er war ein wilder Kerl, ein Rumtreiber. Und das blieb er auch, selbst als wir verheiratet waren. Ich hatte geglaubt, die Ehe würde ihn verändern, aber das war ein Irrtum. Als dann unsere Tochter auf die Welt kam, war ich überzeugt, jetzt würde er ein bisschen ruhiger werden, aber genau das Gegenteil trat ein: Er blieb sogar noch häufiger, noch länger weg. Und wenn er doch einmal zu Hause war, behandelte er uns gemein. Ich konnte es aushalten, wenn er mich anschrie, aber als er damit anfing, die kleine Autumn für nichts und wieder nichts zu bestrafen – ging ich dazwischen. Als das nichts half, habe ich ihn schließlich verlassen. Es war nicht leicht: ich hatte ein kleines Kind und musste Arbeit finden. Er zahlte nämlich keine Unterstützung, und aus lauter Angst vor möglichen Racheakten unternahm ich keine gerichtlichen Schritte gegen ihn. Nach Hause konnte ich nicht zurück, denn dort war es genauso schlimm gewesen wie in meiner Ehe. Meine Mutter ließ sich von meinem Vater durch Schläge und Beschimpfungen fertigmachen, und wir Kinder wurden auch nicht besser behandelt. Schon als Kind bin ich oft weggelaufen. Und einmal benutzte ich halt das Weglaufen zum Heiraten. Ich wollte meinem Elternhaus unbedingt entkommen. Zurück konnte ich also nicht.
Nach der Trennung von meinem ersten Mann dauerte es allerdings noch zwei Jahre, bevor ich den Mut aufbrachte, mich scheiden zu lassen. Solange ich keinen neuen Mann hatte, kam ich doch nicht ganz von ihm los. Der Anwalt, den ich schließlich mit der Scheidung beauftragte, wurde mein Ehemann Nummer zwei. Er war erheblich älter als ich und frisch geschieden. Ich glaube nicht, dass ich wirklich in ihn verliebt war, aber ich wollte es sein. Für mich war er jemand, der sich um Autumn und mich kümmern konnte. Er sprach viel darüber, dass er noch einmal von vorn beginnen, eine neue Familie gründen wollte, mit einer Frau, die er wirklich lieben konnte. Wahrscheinlich schmeichelte es mir sehr, dass ich solche Gefühle in ihm wachrief. Einen Tag, nachdem meine Scheidung rechtskräftig war, heirateten wir. Ich glaubte ganz fest, von jetzt an würde alles gut werden. Ich brachte Autumn in einer renommierten Vorschule unter und setzte meine eigene Ausbildung fort. Nachmittags war ich immer mit meiner Tochter zusammen, dann machte ich das Essen und ging anschließend zu meinen Abendkursen. Dwayne blieb abends zu Hause bei Autumn und arbeitete seine Akten auf.
Eines Morgens war ich allein mit meiner Tochter, und da erzählte sie mir etwas, woraus ich schrecklicherweise schließen musste, dass Dwayne sie sexuell missbraucht hatte. Genau zu diesem Zeitpunkt vermutete ich auch noch, erneut schwanger zu sein. Aber ich ließ mir nichts anmerken, wartete bis zum nächsten Tag, und als sich Dwayne auf den Weg zur Arbeit gemacht hatte, nahm ich meine Tochter und so viele unserer Habseligkeiten, wie ich im Auto verstauen konnte, und fuhr weg. Ich hinterließ ihm nur eine kurze Nachricht, worin ich ihm mitteilte, dass Autumn mir von diesen Vorfällen erzählt hatte. Gleichzeitig warnte ich ihn vor jeglichen Versuchen, Kontakt mit uns aufzunehmen. Falls er sich nicht daran hielte, so schrieb ich, würde ich kein Stillschweigen darüber bewahren, was er ihr angetan hatte. Ich fürchtete mich schrecklich davor, dass er uns irgendwie finden und zur Rückkehr zwingen würde. Also beschloss ich, es ihn nicht wissen zu lassen, falls ich schwanger war. Ich wollte weder Geld noch sonst etwas von ihm, nur eins: Er sollte uns in Ruhe lassen.
Natürlich fand er heraus, wo wir lebten, und schrieb mir einen Brief. Darin stand kein Wort über Autumn, dafür aber eine Menge Anschuldigungen – ich wäre kalt und gleichgültig ihm gegenüber gewesen, hätte ihn alleingelassen, als ich abends zur Schule gegangen sei. Lange Zeit glaubte ich tatsächlich, an allem die Schuld zu tragen – selbst an dem, was Autumn widerfahren war: Mein Kind war in eine schreckliche Situation geraten, nur weil ich gedacht hatte, alles wäre zu ihrem Besten.» In der Erinnerung an diese Zeit verzog sich Margos Gesicht schmerzlich.
«Glücklicherweise kam ich in einem Haus unter, in dem noch eine andere junge Frau wohnte. Zwischen uns gab es viele Gemeinsamkeiten. Wir hatten beide zu jung geheiratet, hatten beide eine unglückliche Kindheit verbracht. Unsere Väter waren einander sehr ähnlich, genau wie unsere Ex-Ehemänner. Allerdings hatte sie nur eine Ehe hinter sich.» Margo schüttelte den Kopf und fuhr fort: «Jedenfalls wechselten wir uns oft mit dem Kinderhüten ab. Dadurch konnten wir beide unsere Ausbildung fortsetzen und abends auch mal weggehen. Ich fühlte mich freier als je zuvor, selbst als sich herausstellte, dass ich tatsächlich schwanger war. Dwayne wusste nichts davon, und ich habe es ihm nie gesagt. Ich musste bloß an all seine Anwaltsgeschichten denken – auf welche Art er anderen Leuten juristisch Schwierigkeiten machen konnte –, und ich wusste, dass es ihm auch bei mir gelungen wäre. Ich wollte nie wieder etwas mit ihm zu tun haben. Vor unserer Ehe hatte ich seine Erzählungen immer für einen Beweis seiner Stärke gehalten. Jetzt versetzte mich allein der Gedanke daran in Angst und Schrecken.
Meine zweite Tochter Darla wurde zu Hause geboren. Susie, meine Mitbewohnerin, war dabei und hielt mir die Hand. Es mag verrückt klingen, aber diese Zeit gehört zum Schönsten, was ich je erlebt habe. Wir waren arm, gingen zur Schule, arbeiteten, kümmerten uns um unsere Kinder, kleideten uns in Secondhandläden ein und kauften unser Essen mit Lebensmittelmarken von der Fürsorge. Wir waren frei – auf unsere Art.» Sie zuckte die Achseln. «Und doch war ich ruhelos. Ich sehnte mich nach einem Mann. Ich hoffte noch immer, den Mann zu finden, der aus meinem Leben machen würde, was ich mir erträumte. Das ist auch heute noch mein Wunsch. Ich möchte endlich wissen, wie ich den Mann finden kann, der gut für mich ist. Ausgesprochen erfolgreich war meine Suche bisher nun wirklich nicht.»
Margo – mit ihrem immer noch hübschen, wenn auch viel zu angespannten und verhärmten Gesicht – sah mich geradezu flehend an. Würde ich ihr helfen können, den «Richtigen» zu finden? Um diese Frage ging es ihr. Aus diesem Grund war sie überhaupt zu mir in die Therapie gekommen.
Der nächste Kandidat in ihrem Eheroulette war ein gewisser Giorgio. Er fuhr ein weißes Mercedes-Kabriolett und bestritt seinen Lebensunterhalt mit dem Verkauf von Kokain. Er war kein gewöhnlicher Dealer, sondern belieferte ausschließlich die feine Kundschaft von Montecito. Von Anfang an glich ihre Beziehung zu Giorgio einer Achterbahnfahrt, und schon bald schienen für Margo die Wirkung der Droge, mit der er sie so freizügig versorgte, und das Wesen ihrer Beziehung zu diesem undurchsichtigen, gefährlichen Mann unentwirrbar miteinander verflochten zu sein. Plötzlich führte sie ein mondänes, aufregendes Leben, das sie aber körperlich und seelisch aufrieb. Sie wurde launisch und ließ ihre Launen auch an den Kindern aus. Die ständigen Streitereien mit Giorgio eskalierten – oft kam es zu handgreiflichen Auseinandersetzungen.
Nachdem sie sich bei ihrer Freundin endlos über seine Gedankenlosigkeit, seine dauernden Seitensprünge und illegalen Geschäfte beklagt hatte, war sie zutiefst getroffen, als Susie sie schließlich vor ein Ultimatum stellte: «Trenne dich von Giorgio oder brich deine Zelte hier ab.» Susie war nicht länger bereit, die ganzen Querelen mitanzusehen und sich Margos dauernde Beschwerden anzuhören; die ganze Sache tat weder ihrer Freundin noch den Kindern gut. Margo war wütend und stürzte sich in Giorgios Arme. Er erlaubte ihr und den Kindern zwar, in das Haus zu ziehen, in dem er die meisten seiner Drogengeschäfte abwickelte, gab jedoch deutlich zu verstehen, dass dies nur eine vorübergehende Lösung sei. Kurz darauf wurde er wegen illegalen Drogenhandels festgenommen. Giorgio und Margo heirateten noch vor der Gerichtsverhandlung, obwohl ihre Auseinandersetzungen zu diesem Zeitpunkt schon den Siedepunkt erreicht hatten.
Als Grund für die dritte Eheschließung gab sie an, Giorgio hätte sie praktisch zur Heirat gezwungen, denn als Ehefrau konnte von ihr nicht verlangt werden, gegen ihn auszusagen. Die Versuchung, doch als Zeugin aufzutreten, war nämlich durchaus vorhanden – angesichts des hitzigen Charakters ihrer Beziehung und der Beharrlichkeit des Staatsanwalts. Aber sobald sie verheiratet waren, verlor Giorgio sexuell das Interesse an ihr. Er sagte, er fühle sich in eine Falle gelockt.
Die Ehe wurde jedoch erst für ungültig erklärt, nachdem Margo Ehemann Nummer vier kennengelernt hatte: Er war vier Jahre jünger als sie und studierte; gearbeitet hatte er noch kein einziges Mal in seinem Leben. Nach der Katastrophe mit Giorgio hatte sich ihre Angst vor dem Alleinsein erheblich gesteigert, und so sagte sie sich, dieser ernsthafte Student sei genau der Richtige für sie. Margo arbeitete und verdiente den Lebensunterhalt für ihn mit – bis er sie verließ, um sich einer religiösen Kommune anzuschließen. Während dieser vierten Ehe war Margo in den Genuss einer recht großen Erbschaft gekommen. Den Geldbetrag stellte sie ihrem Mann zur Verfügung. Mit dieser Geste wollte sie beweisen, dass sie ihm treu ergeben war, ihm vertraute und ihn liebte (was er ständig in Frage stellte). Den größten Teil des Geldes brachte er in die Kommune ein; dann teilte er Margo unmissverständlich mit, dass sie in dieser Gemeinschaft nicht willkommen sei: Er erklärte ihre Ehe für gescheitert und gab Margos «weltlicher Gesinnung» die Schuld daran.
Diese Ereignisse hatten Margo tief verwundet; trotzdem suchte sie schon verzweifelt nach dem nächsten, dem fünften Ehemann. Wenn es ihr endlich gelang, den Richtigen zu finden, würde alles gut werden; davon war sie zutiefst überzeugt.
Vor mir saß eine verhärmte Frau mit dunklen Ringen unter den Augen, die große Angst davor hatte, mit ihrem Aussehen für Männer nicht mehr attraktiv genug zu sein. Sie hatte keine Ahnung davon, dass sie – einem bestimmten Muster folgend – ihr Leben lang immer wieder Beziehungen zu völlig unpassenden Männern eingegangen war, Männern, denen sie nicht traute, denen sie noch nicht einmal große Zuneigung entgegenbrachte. Mit der Wahl ihrer Ehemänner hatte sie bislang «Pech gehabt», das gab sie zu; ihr war jedoch nicht bewusst, dass ihre eigenen Bedürfnisse sie jedes Mal wieder in eine eheliche Katastrophe getrieben hatten.
Margos körperlicher Zustand war besorgniserregend. Neben beträchtlichem Untergewicht (sie verspürte nur selten Appetit, und Magengeschwüre machten ihr jegliche Nahrungsaufnahme zur Qual) wies sie eine Reihe weiterer stressbedingter nervöser Symptome auf: Sie war sehr blass (auf meine Frage hin bestätigte sie, dass sie an Anämie litt), ihre Fingernägel waren bis tief ins Nagelbett hinein abgebissen, und ihre Haare wirkten trocken und spröde. Sie gab an, unter Ekzemen, häufig auftretenden Verdauungsbeschwerden und Schlaflosigkeit zu leiden. Der Blutdruck war für ihr Alter sehr hoch, ihre Antriebskraft schien hingegen alarmierend niedrig zu sein.
«Manchmal schaffe ich es nur mit äußerster Kraftanstrengung, aufzustehen und zur Arbeit zu gehen. Dieses Jahr habe ich mich schon so oft krankgemeldet, dass ich eigentlich überhaupt nicht mehr fehlen dürfte. An solchen ‹freien› Tagen tue ich nichts anderes, als zu Hause zu hocken und zu weinen. Diesen Anblick mag ich meinen Kindern nicht zumuten. Es ist daher eine große Erleichterung, wenn ich mich richtig gehen lassen kann, sobald sie in der Schule sind. Ich weiß einfach nicht, wie lange ich so noch weitermachen kann.»
Sie berichtete, beide Kinder hätten Probleme in der Schule, wegen ihrer Leistungen und ihres sozialen Verhaltens. Zu Hause stritten die Mädchen ständig miteinander, und Margo verlor sehr leicht die Geduld mit ihnen. Noch immer griff sie häufig zu Kokain, um den betäubenden Rausch zu erleben, an den sie sich während ihrer Beziehung zu Giorgio gewöhnt hatte – einen Rausch, den sie sich bei ihren beschränkten finanziellen Verhältnissen und ihrer schlechten körperlichen Verfassung eigentlich nicht leisten konnte.
Aber nichts davon beunruhigte sie so sehr wie die Tatsache, dass sie derzeit ohne feste Beziehung dastand. Seit ihrer Teenagerzeit war sie nie ohne Mann gewesen. Als Kind hatte sie gegen und um ihren Vater gekämpft; als Erwachsene tat sie – in den verschiedensten Variationen – dasselbe mit jedem ihrer Partner. Vier Monate war sie nun schon ganz allein, und nur ihre bisherigen Misserfolge ließen sie zögern, sich erneut auf die Suche zu machen, auch wenn sie es kaum ertragen konnte, auf sich selbst zurückgeworfen zu sein.
Viele Frauen halten es aufgrund bedrückender ökonomischer Verhältnisse für notwendig, einen Mann zu haben, um finanziell versorgt zu sein. Für Margo galt dies nicht. Ihre Arbeit wurde gut bezahlt und machte ihr Freude. Keiner ihrer vier Männer hatte sie oder ihre Kinder finanziell unterstützt. Ihr Bedürfnis nach einem Mann hatte ganz andere Gründe: Sie war süchtig nach Beziehungen, die ihr schadeten.
Margo war schon als Kind (gemeinsam mit ihrer Mutter und den Geschwistern) körperlichen und seelischen Demütigungen ausgesetzt gewesen. Finanzielle Sorgen, aber vor allem Unsicherheit und Leiden hatten das Familienleben geprägt. Die mit einer solchen Kindheit einhergehende seelische Überlastung hatte tiefe Spuren in Margos Psyche hinterlassen.
Zunächst einmal litt Margo unter schweren latenten Depressionen, wie sie bei Frauen mit ähnlicher Familiengeschichte häufig auftreten. Neben dem Bedürfnis, in einer Beziehung die ihr vertraute Rolle einzunehmen, beeinflussten auch diese Depressionen ihre Partnerwahl: Margo fühlte sich zu Männern hingezogen, die unzuverlässig, verantwortungslos oder einfach kalt waren; einer missbrauchte sogar ihr Kind sexuell. In solchen Beziehungen gab es bis hin zu Gewalttätigkeiten eskalierende Auseinandersetzungen, es gab dramatische Abgänge und Aussöhnungen und dazwischen Phasen von spannungsgeladenem, angsterfülltem Warten. Womöglich gab es ernsthafte Probleme finanzieller oder juristischer Art. Dies alles waren Beziehungen, die hochdramatisch verliefen, chaotisch, aufregend, stimulierend.
Das klingt sehr strapaziös und ist es tatsächlich auf lange Sicht; aber solche Beziehungen ermöglichen – vergleichbar mit dem Konsum von Kokain oder einem anderen starken Aufputschmittel – kurzzeitig Ablenkung von und Flucht vor der ständig lauernden Depression. Denn fast jede Art von Erregungszustand, ob positiv oder negativ, führt zur Freisetzung einer großen Dosis Adrenalin und verhindert dadurch zuverlässig das Hochkommen von Depressionen. Wenn unser Körper allerdings zu häufig starker Erregung ausgesetzt wird, erschöpft sich seine Reaktionsfähigkeit allmählich. Das Ergebnis: noch schwerere Depressionen, die nunmehr nicht nur seelische, sondern auch körperliche Ursachen haben.[4] Genau wie Margo erkranken viele Frauen schon an Depressionen, bevor sie als Jugendliche oder Erwachsene Liebesbeziehungen eingehen, weil sie in der Kindheit unter ständiger Anspannung litten und/oder Phasen außerordentlicher Spannungen durchmachen mussten (wenn ein Elternteil Alkoholiker war oder eine andere schwere organische Störung aufwies, kann zusätzlich noch eine ererbte organische Anfälligkeit für Depressionen bestehen). Solche Frauen suchen oft unbewusst die machtvolle Stimulation durch eine schwierige und dramatische Beziehung, um ihre Drüsen zum Ausstoß von Adrenalin anzuregen. Dieses Verhalten ähnelt dem eines Menschen, der einem müden, überarbeiteten Pferd die Peitsche gibt, um noch mehr Leistung aus dem erschöpften Tier herauszuholen. Fällt diese Stimulation nun aber weg – sei es, dass die Beziehung abgebrochen wird, sei es, dass der Partner sich tatsächlich positiv verändert-, dann verfällt eine Frau, die zu sehr liebt, gewöhnlich in Depressionen. Wenn sie momentan keinen Partner hat, wird sie verzweifelt versuchen, die letzte gescheiterte Beziehung wieder aufzunehmen oder einen anderen, ebenfalls schwierigen Mann zu finden, weil sie auf die mit einer solchen Beziehung verbundene Stimulation nicht verzichten kann. Sollte hingegen ihr Partner beginnen, seine Probleme ernsthaft anzugehen, um gesund zu werden, dann sehnt sie sich vielleicht nach einer anderen Beziehung: nach einem Mann, der ihr mehr Aufregung, mehr Stimulation bietet – der es ihr ermöglicht, ihren eigenen Gefühlen und Problemen weiterhin aus dem Weg zu gehen.
Auch hier sind die Parallelen zu Drogenmissbrauch und -entzug offensichtlich: Um ihre eigenen Gefühle nicht spüren zu müssen, benutzt eine solche Frau den Partner wie eine Rauschdroge. Sich selbst auszuhalten, die eigenen schmerzhaften Gefühle zuzulassen – das sind aber die unabdingbaren Voraussetzungen für ihre seelische und körperliche Genesung. Und dieser Prozess lässt sich ohne Übertreibung mit dem Entzug von einer Droge wie Heroin vergleichen. Die Angst, der seelische Schmerz und die körperlichen Qualen sind gleich groß, genau wie die Versuchung, sich einen anderen Mann zu suchen, sich einen neuen «Schuss» zu setzen.
Eine Frau, die ihre Beziehung wie eine Droge einsetzt, leugnet diese Tatsache genau wie jeder Suchtmittelabhängige. Dementsprechend fürchtet sie sich genauso sehr davor und wehrt sich dagegen, von ihren Zwangsvorstellungen und ihrem emotional überfrachteten Verhältnis zu Männern Abschied zu nehmen. Dennoch bewirkt eine behutsame, aber bestimmte Konfrontation im Allgemeinen, dass sie das Ausmaß und die Macht ihrer Beziehungssucht erkennen und somit verstehen kann, dass sie von Denk- und Verhaltensmustern beherrscht wird, über die sie jegliche Kontrolle verloren hat.
Der erste Schritt in der Behandlung einer Frau mit derartigen Problemen besteht darin, ihr klarzumachen, dass sie – wie jede(r) andere Abhängige – an einer Krankheit leidet, die diagnostiziert werden kann, die sich ohne Behandlung verschlimmert und bei der – eine bestimmte Behandlung vorausgesetzt – gute Heilungschancen bestehen. Weiterhin muss sie wissen, dass sie vom Schmerz und von der Vertrautheit einer für sie schädlichen Beziehung abhängig ist und dass es sich um eine Krankheit handelt, von der sehr viele Frauen betroffen sind und deren Wurzeln in der Kindheit liegen: in den gestörten Beziehungen der Familienmitglieder untereinander.
Aber wie sollte eine Frau, die – wie Margo – zu sehr liebt, allein herausfinden, wie schlecht es um sie steht und dass ihre Krankheit – ohne Behandlung – unaufhaltsam voranschreitet, sie letztendlich das Leben kosten kann? Genauso wenig lässt sich bei jeder anderen Krankheit erwarten, dass der Patient seine Symptome genau zu benennen weiß, sowohl den eigenen Zustand als auch die angemessene Behandlung errät. Gerade weil die Krankheit «Zu-sehr-lieben» von Verleugnung begleitet wird, wäre es unwahrscheinlich, dass eine Frau wie Margo eine zutreffende Selbstdiagnose vornehmen könnte – genauso unwahrscheinlich, wie eine zutreffende Selbstdiagnose bei einem ebenso kranken Alkoholiker ist. Und weder die Frau, die zu sehr liebt, noch der Alkoholiker können hoffen, ohne fremde Unterstützung oder nur mit Hilfe eines Arztes oder Therapeuten gesund zu werden; denn um gesund zu werden, müssen sie gerade dem entsagen, was ihnen Erleichterung zu verschaffen scheint.
Therapie allein kann nicht genug bieten, um ein echtes Gegengewicht zur Abhängigkeit des Alkoholikers vom Alkohol oder zur Abhängigkeit der beziehungssüchtigen Frau von ihrem Partner darzustellen. Jeder Süchtige, der einen Entzug wagt, steht plötzlich vor einem riesigen Loch, und dieses Loch ist viel zu groß, als dass es in einstündigen therapeutischen Sitzungen ein- bis zweimal pro Woche ausgefüllt werden könnte. Weil ganz massive Angstgefühle entstehen, wenn die Abhängigkeit von einem Suchtmittel oder einem Partner aufgegeben wird, muss das Angebot von Unterstützung, Sicherheit und Verständnis dauernd zur Verfügung stehen. Dies wird am ehesten durch Menschen gewährleistet, die denselben schmerzhaften Entzugsprozess durchgemacht haben.
Ein weiteres Versäumnis in der traditionellen Therapie von Suchtkrankheiten aller Art besteht in der Tendenz, die Abhängigkeit (ob von einem Suchtmittel oder einer Beziehung) nur als Symptom anzusehen – statt sie als die grundlegende Krankheit zu erkennen, die zuerst behandelt werden muss, bevor die Therapie überhaupt erfolgreich voranschreiten kann. In einer traditionellen Therapie «darf» der Patient seine Sucht weiterhin ausleben. Die eigentlichen Sitzungen sind dem Bemühen gewidmet, die «Gründe» für dieses Suchtverhalten aufzudecken. Ein solches Vorgehen packt das Problem jedoch von hinten an und ist normalerweise völlig nutzlos. Wenn jemand bereits alkoholabhängig ist, dann besteht das grundlegende Problem genau in dieser Abhängigkeit, was auch zentrales Thema der therapeutischen Arbeit sein muss, das heißt, der Patient muss trocken werden, bevor er in irgendeinem anderen Bereich seines Lebens eine positive Veränderung erfahren kann. Die Annahme, dass durch Aufdecken der wahren «Ursachen» für den Alkoholmissbrauch dieser auch schon zum Einhalt gebracht werden könnte, ist falsch. Die «Ursache» für das Trinkverhalten des Patienten liegt nämlich in der Tatsache, dass er an der Krankheit Alkoholismus leidet. Nur indem das Problem Alkohol direkt und zuallererst angegangen wird, hat er die Chance, gesund zu werden.
Die grundlegende Krankheit der Frau, die zu sehr liebt, besteht in ihrer Abhängigkeit von Schmerz und von der Vertrautheit einer für sie schädlichen Beziehung. Natürlich liegen dieser Krankheit Muster zugrunde, die in der Kindheit entstanden sind: Wenn die Frau gesund werden will, muss sie zuallererst die Muster, die ihr gegenwärtiges Leben bestimmen, erkennen und zu verändern suchen. Ganz gleich, wie krank, grausam oder hilflos ihr Partner ist – sie muss mit Hilfe ihres Arztes oder Therapeuten verstehen lernen, dass jeder ihrer Versuche, ihn zu ändern, ihm zu helfen, ihn zu kontrollieren oder ihm Vorwürfe zu machen, ein Ausdruck ihrer Krankheit ist; dass sie mit diesem Verhalten Schluss machen muss, bevor sich ihr Leben in anderen Bereichen positiv verändern kann. Sie muss sich auf die Arbeit an der eigenen Person konzentrieren – und beschränken. Im nächsten Kapitel werde ich die einzelnen Schritte darlegen, die eine beziehungssüchtige Frau unternehmen muss, um gesund zu werden.
Die folgende Tabelle zeigt die Merkmale auf, die für den Krankheits- und Genesungsprozess bei Alkoholikern und beziehungssüchtigen Frauen typisch sind. Anhand dieser Tabelle wird noch einmal deutlich, welche Parallelen im Verhalten beider Gruppen sowohl in der aktiven Krankheitsphase als auch während der Genesung bestehen. Wie groß die Parallelen im Kampf um Genesung von der Sucht sind, lässt sich mit einer solchen Liste allerdings nicht vermitteln: Für eine beziehungssüchtige Frau (das heißt eine Frau, die zu sehr liebt) ist es genauso schwer, gesund zu werden, wie für einen Alkoholiker. Und für beide kann es den Tod bedeuten, wenn ihnen dies nicht gelingt.
 
Wenn wir ernstlich erkrankt sind, ist eine genaue Diagnose für unsere Genesung oftmals unabdingbar; denn nur mit Hilfe dieser Diagnose lässt sich eine angemessene Behandlung finden. Es gehört unter anderem zu den Aufgaben der professionellen Helfer, die wir konsultieren, dass sie mit den Anzeichen und Symptomen bestimmter allgemein bekannter Krankheiten vertraut sind, diese diagnostizieren und uns mit den effektivsten Mitteln beziehungsweise Methoden behandeln können.
Merkmale des Krankheitsverlaufs
	Alkoholiker
	Beziehungssüchtige Frauen

		vollkommen auf Alkohol fixiert



		vollkommen auf eine Beziehung fixiert




		Ausmaß des Problems wird geleugnet



		Ausmaß des Problems wird geleugnet




		durch Lügen wird verdeckt, wie groß der Alkoholkonsum ist



		durch Lügen wird verdeckt, was in der Beziehung geschieht




		Kontakt zu anderen Menschen wird eingeschränkt, um Probleme mit Alkohol verheimlichen zu können



		Kontakt zu anderen Menschen wird eingeschränkt, um Probleme in der Beziehung verheimlichen zu können




		wiederholte Versuche, den Alkoholkonsum unter Kontrolle zu bringen



		wiederholte Versuche, die Beziehung unter Kontrolle zu bringen




		unerklärliche Stimmungsschwankungen



		unerklärliche Stimmungsschwankungen




		Wut, Depression, Schuldgefühle



		Wut, Depression, Schuldgefühle




		Groll (auf andere)



		Groll (auf andere)




		irrationale Handlungen



		irrationale Handlungen




		Gewalttätigkeiten



		Gewalttätigkeiten




		Unfälle infolge von Rauschzuständen



		Unfälle infolge gedanklicher Abwesenheit




		Selbsthass/Rechtfertigungen (auch vor sich selbst)



		Selbsthass/Rechtfertigungen (auch vor sich selbst)




		körperliche Erkrankung infolge von Alkoholmissbrauch



		körperliche Erkrankung infolge von nervösen Spannungszuständen, Stress






Merkmale des Genesungsprozesses
	Alkoholiker
	Beziehungssüchtige Frauen

		Eingeständnis der eigenen Unfähigkeit, die Krankheit unter Kontrolle zu bringen



		Eingeständnis der eigenen Unfähigkeit, die Krankheit unter Kontrolle zu bringen




		Haltung, andere für Probleme verantwortlich zu machen, wird korrigiert



		Haltung, andere für Probleme verantwortlich zu machen, wird korrigiert
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Ich behaupte, dass der Begriff «Krankheit» auch für Beziehungssucht, für «Zu-sehr-Lieben» zutreffend ist. Das ist eine gewagte Behauptung, und wenn Sie vor der Verwendung dieses Begriffs zurückschrecken, so hoffe ich doch, dass Sie zumindest eines anerkennen: die überaus große Ähnlichkeit zwischen einer Krankheit wie Alkoholismus (das heißt Abhängigkeit von einem Suchtmittel) und dem Syndrom, das bei Frauen auftritt, die zu sehr lieben (das heißt Abhängigkeit von einem Partner). Nach meiner festen Überzeugung ist all das, was Frauen quält, die zu sehr lieben, nicht wie eine Krankheit; es ist eine Krankheit, die eine bestimmte Diagnose und eine bestimmte Behandlung erforderlich macht.
Lassen Sie uns zunächst klarstellen, was mit dem Wort Krankheit in diesem Zusammenhang gemeint ist: jegliche Abweichung vom Zustand der Gesundheit, die anhand bestimmter Symptome bei allen von ihr Betroffenen identifizierbar ist und die möglicherweise auf bestimmte Behandlungsmethoden anspricht.
Bei dieser Definition muss ein physischer Krankheitserreger (Virus, Mikrobe etc.) nicht unbedingt vorhanden sein. Zentrales Merkmal ist vielmehr, dass die Krankheit auf eine ihr eigene Weise wahrnehmbar und vorhersehbar voranschreitet und dass durch angemessene Eingriffe eine Genesung möglich ist.
Trotzdem haben viele Mediziner Mühe, etwas als Krankheit anzusehen, bei dem im frühen und mittleren Stadium eben nicht im Körper, sondern im Verhalten der Patienten Symptome auftreten. Dies ist einer der Gründe, weshalb die meisten Ärzte Alkoholismus erst diagnostizieren können, wenn sich der Patient bereits im Endstadium befindet, wo der körperliche Verfall offensichtlich ist.
Vielleicht ist es sogar noch schwieriger, «Zu-sehr-Lieben» als Krankheit zu betrachten, weil die Patientin ja nicht von einer chemischen Substanz, sondern von einem anderen Menschen abhängig ist. Der Einsicht, dass es sich um einen pathologischen Zustand handelt, der eine Behandlung erforderlich macht, steht vor allem eines entgegen: Ärzte und Therapeuten haben wie andere Menschen auch bestimmte tiefverwurzelte Vorstellungen von Frauen und von der Liebe. Wir alle glauben mehr oder weniger daran, dass Leiden ein Merkmal für wahre Liebe ist, dass nur Egoisten sich weigern zu leiden und dass ein Mann mit Problemen eine Frau braucht, die ihm dabei hilft, sich zu ändern. Diese Einstellungen fördern die Verbreitung beider Krankheiten.
Sowohl Alkoholismus als auch «Zu-sehr-Lieben» sind im Frühstadium nicht leicht zu erkennen. Wenn es mit der Zeit offensichtlich wird, dass etwas sehr Zerstörerisches im Gange ist, werden dennoch häufig nur die körperlichen Symptome wahrgenommen und behandelt – beim Alkoholiker vielleicht Funktionsstörungen der Leber oder Bauchspeicheldrüse, bei der beziehungssüchtigen Frau Schlafstörungen oder zu hoher Blutdruck – aber der Gesamtzustand bleibt unberücksichtigt. Es ist jedoch unbedingt erforderlich, die verschiedenen Symptome in ihrem Zusammenhang zu erfassen, ihre Ursachen herauszufinden, die Krankheit im frühestmöglichen Stadium zu diagnostizieren, damit der fortschreitenden Zerstörung von seelischer und körperlicher Gesundheit Einhalt geboten werden kann.
Die Parallelen zwischen den Krankheitsverläufen von Alkoholismus und «Zu-sehr-Lieben» werden in den folgenden Tabellen (S. 286ff.) verdeutlicht. Beide Tabellen zeigen, wie Abhängigkeit – ob von einer bewusstseinsverändernden Chemikalie oder einer unglücklichen Beziehung – letztlich das gesamte Leben in Mitleidenschaft zieht. Zunächst sind die Auswirkungen seelischer, dann körperlicher Natur; sie betreffen auch andere Menschen (Kinder, Nachbarn, Freunde, Kollegen); bei der beziehungssüchtigen Frau treten zudem häufig noch andere Krankheiten wie Ess-, Arbeitssucht oder Kleptomanie auf. Die Tabellen veranschaulichen auch die Parallelen beim Genesungsprozess drogen- und beziehungsabhängiger Menschen. Ich möchte noch einmal betonen, dass die Tabelle «Alkoholabhängigkeit: Erkrankungsprozess und Genesung» wahrscheinlich eher für männliche Alkoholiker und die Tabelle «Zu-sehr-Lieben»: Erkrankungsprozess und Genesung eher für Frauen repräsentativ ist – wenn es auch, wie eingangs erwähnt, durchaus Männer gibt, die zu sehr lieben. Die Abweichungen aufgrund der Geschlechtszugehörigkeit sind allerdings nicht sehr groß, wie Sie vielleicht schon beim Betrachten der Tabellen feststellen können, und es würde an dieser Stelle zu weit führen, sie in allen Einzelheiten zu untersuchen. Hier soll vor allen Dingen noch einmal verdeutlicht werden, wie Frauen, die zu sehr lieben, krank werden und wie sie gesund werden können.
Margos Geschichte ist nicht aus dieser Tabelle entnommen, und diese Tabelle wurde auch nicht entworfen, um ihre Geschichte zu veranschaulichen. Aber Margo durchlief – mit wechselnden Partnern – genau dieselben Stadien der Krankheit «Zu-sehr-Lieben» wie andere Frauen mit einem einzigen Partner. Wenn nun Beziehungssucht eine mit Alkoholismus vergleichbare Krankheit ist, dann sind auch ihre einzelnen Stadien gleichermaßen feststellbar, und ihr Verlauf ist genauso vorhersehbar.
Das folgende Kapitel behandelt die in der Tabelle aufgeführten Genesungsschritte im Einzelnen, aber zunächst will ich mich noch einmal mit den Gefühlen und Verhaltensweisen beschäftigen, die – laut Tabelle – Merkmale dieser Krankheit in ihren verschiedenen Stadien sind.
Wie jede der in diesem Buch vorgestellten Geschichten zum Ausdruck bringt, stammen Frauen, die zu sehr lieben, aus Familien, in denen sie entweder sehr einsam und isoliert waren oder abgelehnt wurden oder überlastet waren mit unangemessen hoher Verantwortung; daher stammt ihre stark fürsorgliche, aufopferungsvolle Haltung; oder sie waren einem solch bedrohlichen Chaos ausgesetzt, dass sich in ihnen das massive Bedürfnis herausbildete, Menschen und Situationen zu kontrollieren. Eine Frau, die das Verlangen hat, zu bemuttern oder zu kontrollieren oder beides zu tun, kann dieses Bedürfnis natürlich nur bei einem Partner ausleben, der ein solches Verhalten zulässt, wenn nicht sogar herausfordert. Sie wird sich also unvermeidlich mit einem Mann zusammentun, der zumindest in einigen wesentlichen Lebensbereichen verantwortungslos ist: Er braucht ihre Hilfe, ihre Fürsorge, ihre Kontrolle. Und so beginnt ihr Kampf, ihr unermüdlicher Versuch, ihn durch die Stärke und Überzeugungskraft ihrer Liebe zu verändern.
Schon zu einem sehr frühen Zeitpunkt lässt sich erahnen, von welchem Wahn die Beziehung später beherrscht sein wird: wenn nämlich die Frau beginnt, die Realität dieser Beziehung zu leugnen. Wie an anderer Stelle bereits ausgeführt, ist Verleugnung ein unbewusster Mechanismus, der sich automatisch, ungewollt einstellt. Ihr Traum davon, wie es sein könnte, und ihre Anstrengungen, das ersehnte Ziel zu erreichen, verzerren ihre Wahrnehmung der Wirklichkeit. Jede Enttäuschung, jeder Misserfolg, jeder Verrat in der Beziehung wird entweder ignoriert oder wegrationalisiert. «Es ist doch nicht so schlimm.» – «Du weißt eben nicht, wie er in Wirklichkeit ist.» – «Das hat er nicht gewollt.» – «Es ist nicht seine Schuld.» Dies sind nur einige der Standardsätze, die die beziehungssüchtige Frau in diesem Stadium ihrer Krankheit benutzt, um ihren Partner und ihre Beziehung zu verteidigen.
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Während ihr Mann sie enttäuscht und im Stich lässt, wird sie gleichzeitig emotional immer abhängiger von ihm. Sie hat sich bereits weitgehend auf ihn, seine Probleme, sein Wohlergehen und – was vielleicht am wichtigsten ist – seine Gefühle für sie konzentriert. Ihre ständigen Versuche, ihn zu ändern, nehmen ihre Energie mehr und mehr in Anspruch. Mit der Zeit kann sie sich überhaupt nur noch von ihm Gutes erhoffen und zufügen lassen. Ist das Zusammensein mit ihm unbefriedigend, dann versucht sie diesen Zustand zu verändern, indem sie sich selbst oder ihn zu einem anderen Verhalten erzieht. Außerhalb der Beziehung sucht sie nicht nach emotionaler Befriedigung; sie ist zu sehr damit beschäftigt, die Beziehung zu verbessern. Wenn sie ihn glücklich machen kann, dessen ist sie sich sicher, dann wird er sie besser behandeln, und schließlich wird auch sie glücklich werden. Durch ihre ständigen Bemühungen, ihm zu gefallen und ihm alles recht zu machen, wird sie zur Hüterin seines Wohlbefindens. Immer wenn er ärgerlich ist, sieht sie in seiner Reaktion einen Beweis für ihr Versagen und fühlt sich schuldig – weil er unglücklich ist und sie es nicht vermochte, ihn glücklich zu machen, weil er Fehler hat und sie es nicht vermochte, diese zu beheben. Aber vor allem fühlt sie sich schuldig, weil sie selbst unglücklich ist. Indem sie die Realität verleugnet, sagt sie sich, dass mit ihm eigentlich alles in Ordnung ist – also müssen alle Fehler bei ihr liegen.
Obwohl sie ihre Probleme für trivial und ihre Beschwerden für belanglos hält, verzweifelt sie daran und verlangt mehr und mehr nach Gesprächen mit dem Partner. In den langen Diskussionen, die darauf folgen (falls er überhaupt mit ihr redet), werden aber die wahren Probleme gewöhnlich nicht angesprochen. Wenn er zu viel trinkt, dann hindert ihr Verleugnungsmechanismus sie daran, dies wahrzunehmen; sie bittet ihn also vielleicht geradezu flehentlich, ihr zu sagen, warum er so unzufrieden ist – in der Annahme, nicht sein Trinkverhalten sei von Bedeutung, sondern seine Unzufriedenheit. Wenn er ihr untreu ist, fragt sie, warum sie ihm als Frau nicht genügt, womit sie sich – nicht ihm – die Schuld an der Situation gibt. Und so weiter …
Das Leben wird immer schwieriger. Aber ihr Partner fürchtet, sie könne mutlos werden und sich von ihm zurückziehen. Da er aber ihre Unterstützung – in emotionaler, finanzieller, sozialer oder sonstiger Hinsicht – braucht, erklärt er ihr, dass sie im Unrecht sei und sich vieles nur einbilde. Denn er liebe sie doch, beteuert er, und auch die Beziehung laufe besser, als sie es mit ihrer negativen Einstellung erkennen könne. Und sie glaubt ihm, weil sie das Verlangen hat, ihm zu glauben. Sie akzeptiert seine Sehweise, bemüht sich, den Problemen keine «übertriebene» Bedeutung mehr beizumessen – und entfernt sich damit noch weiter von der Realität.
Er ist zu ihrem Barometer geworden, ihrem Radar, dem Messgerät für ihre Empfindungen. Sie beobachtet ihn ständig. All ihre Gefühlsregungen werden durch sein Verhalten ausgelöst. Sie gibt ihm die Macht, ihr emotionale Wechselbäder zu verpassen, und gleichzeitig vermittelt sie zwischen ihm und der Außenwelt. Sie versucht, der Außenwelt vorzumachen, sowohl er als auch die Beziehung seien besser und glücklicher, als dies der Fall ist. Jedes einzelne seiner Versäumnisse, jede einzelne ihrer Enttäuschungen wird von ihr wegrationalisiert, und während sie die Wahrheit nach außen verheimlicht, verheimlicht sie sie auch vor sich selbst. Sie kann nicht akzeptieren, dass er ist, wer er ist, und dass seine Probleme seine und nicht ihre Probleme sind. Dabei wird sie immer mehr von dem Gefühl durchdrungen, versagt zu haben – trotz all ihrer energischen Versuche, ihn zu ändern. Ihre Frustration entlädt sich in Wutausbrüchen; es kommt zu heftigen, gelegentlich handgreiflichen Auseinandersetzungen, die sie aus ohnmächtiger Wut darüber anzettelt, dass er ihre gut gemeinten Bemühungen anscheinend absichtlich durchkreuzt. So wie sie einst jedes Versäumnis von ihm entschuldigte, so bezieht sie jetzt alles auf sich. Sie glaubt, nur sie allein würde sich für die Aufrechterhaltung der Beziehung einsetzen. Ihre Schuldgefühle wachsen, sobald sie darüber nachdenkt, woher diese Wut in ihr kommt und warum sie nicht liebenswert genug ist – denn offensichtlich liebt er sie nicht genug, um sich ändern zu wollen, ihr und der Beziehung zuliebe.
Mittlerweile ist sie bereit, alles zu versuchen, was eine Änderung bei ihm bewirken könnte. Versprechungen werden ausgetauscht: Sie schimpft nicht mehr, wenn er nicht mehr trinkt, spätnachts nach Hause kommt oder sich irgendwo herumtreibt. Keiner von beiden ist in der Lage, sich an solche Abmachungen zu halten, und sie nimmt undeutlich wahr, dass sie die Kontrolle verloren hat – nicht nur über ihn, sondern auch über sich selbst. Sie kann nicht aufhören, mit ihm zu streiten, ihn zu beschimpfen, ihn zu beschwören, ihn anzuflehen. Ihre Selbstachtung sinkt immer tiefer.
Es folgt vielleicht ein Umzug, weil beide Partner ihren Freunden, der Arbeit oder der Familie die Schuld an ihren Problemen zuschieben. Und vielleicht wird die Situation daraufhin tatsächlich erträglicher – aber nur eine Zeit lang. Schon bald treten die alten Muster wieder auf.
Mittlerweile wird sie von diesem erbitterten Kampf dermaßen in Anspruch genommen, dass ihr weder Zeit noch Kraft für irgendetwas anderes bleibt. Wenn sie Kinder hat, werden diese mit Sicherheit in jeder Hinsicht vernachlässigt. Sämtliche sozialen Aktivitäten kommen zum Erliegen. All der aufgestaute Groll, all die Geheimnisse, die sie hüten muss, führen dazu, dass jeder Auftritt in der Öffentlichkeit für sie zur Tortur wird. Durch das Ausbleiben der sozialen Kontakte wird die Frau, die zu sehr liebt, noch mehr isoliert. Sie hat eine weitere zentrale Verbindung zur Realität verloren. Ihr gesamtes Leben reduziert sich nunmehr auf ihre Beziehung.
Vor langer Zeit einmal waren ihr die Verantwortungslosigkeit und Bedürftigkeit dieses Mannes reizvoll erschienen; damals hatte sie fest geglaubt, ihn ändern, ihn «in Ordnung bringen» zu können. Mittlerweile hat sie eine Menge von dem übernommen, was eigentlich zu seinen Aufgaben und Pflichten gehört, und während sie deswegen einerseits sehr verbittert ist, genießt sie andererseits das Gefühl von Kontrolle über ihn, wenn sie sein Geld einteilt und die alleinige Verantwortung für die Kinder trägt.
Wenn Sie noch einmal einen Blick auf die Tabelle werfen, werden Sie feststellen, dass wir uns schon mitten in der «kritischen Phase» befinden, der Phase also, in der sich zunächst die seelische und dann auch die körperliche Verfassung rapide verschlechtert. Falls nicht schon früher Essstörungen aufgetreten sind, können sie zu diesem Zeitpunkt hinzukommen.
Aus dem Versuch heraus, die Wut und den Groll in ihr zu dämpfen, aber auch, weil sie sich irgendwie für ihre Anstrengungen belohnen will, beginnt sie vielleicht, Essen als eine Art Beruhigungsmittel einzusetzen. Oder sie vernachlässigt die Nahrungsaufnahme, weil sie an Magengeschwüren oder chronischer Magenverstimmung leidet; oft werden diese Beschwerden auch von einer märtyrerhaften «Ich habe keine Zeit zum Essen»-Haltung begleitet. Oder sie kontrolliert ihre Nahrungsaufnahme rigoros, um das Gefühl von Kontrollverlust zu kompensieren, das ihr Leben generell bestimmt. Zu diesem Zeitpunkt beginnt sie vielleicht auch, Alkohol oder eine andere «Freizeitdroge» zu missbrauchen. Sehr häufig setzt sie Medikamente ein, um mit der unerträglichen Situation fertig zu werden, in der sie sich nunmehr befindet. Ein Arzt, der die fortschreitenden Störungen dieser Patientin nicht richtig diagnostiziert, verschreibt ihr womöglich ein Beruhigungsmittel, welches die Angst unterdrücken wird, die durch ihre Lebensumstände und ihre Einstellung dazu aufgekommen ist und trägt damit zur Verschlechterung ihres Zustandes bei. Einer Frau in dieser Lage ein potenziell suchterzeugendes Medikament zu verschreiben, kommt dem Angebot eines kräftigen Schlucks Gin gleich. Sowohl der Gin als auch das Beruhigungsmittel betäuben den Schmerz eine Zeit lang, aber ihr Gebrauch schafft eher zusätzliche Probleme, ohne auch nur ein einziges zu lösen.
Ist eine Frau, die zu sehr liebt, bei diesem Stadium angelangt, treten unvermeidlich nicht nur seelische, sondern auch körperliche Probleme auf. Der langanhaltende große Stress kann die verschiedensten Auswirkungen haben. Wie schon bemerkt, wird eine solche Frau vielleicht von Essen, Alkohol oder einer anderen Droge abhängig. Vielleicht kommt es zu Verdauungsstörungen und/oder Magengeschwüren, zu verschiedenen Hautproblemen, Allergien, überhöhtem Blutdruck, Schlaflosigkeit, zu Verstopfung oder Durchfall oder beidem abwechselnd. Eventuell treten auch Depressionen auf; gibt es – wie das so häufig bei Frauen, die zu sehr lieben, der Fall ist – bereits eine entsprechende Vorgeschichte, so kommt es jetzt möglicherweise zu ausgedehnten Phasen mit alarmierend massiven Depressionen.
Wenn die stressbedingten Störungen so stark geworden sind, dass der Körper allmählich zusammenbricht, dann ist die chronische Phase erreicht, als deren wichtigstes Kennzeichen die weitgehende Beeinträchtigung des Denkvermögens gelten muss: Die Frau ist im Grunde nicht mehr fähig, ihre Situation realistisch einzuschätzen. Beziehungssucht wird immer auch von einem Wahn begleitet, der sich im Laufe der Zeit verstärkt und in der chronischen Phase vollends zum Ausbruch kommt. Deshalb kann sie mittlerweile auch keine Alternativen mehr zu ihrem gegenwärtigen Leben erkennen. Viele ihrer Aktivitäten sind eigentlich Reaktionen auf ihren Partner – selbst Liebesaffären, Arbeitsbesessenheit, ausschließliche Konzentration auf andere Interessen oder das aufopferungsvolle Engagement für eine «gute Sache», wobei sie wiederum versucht zu helfen, das heißt andere Menschen zu kontrollieren. Selbst ihre Hinwendung zu anderen Menschen und anderen Interessen außerhalb ihrer Beziehung ist mittlerweile Teil ihrer Besessenheit, ihrer Obsession.
Sie ist auf Menschen neidisch, die nicht solche Probleme haben wie sie; zunehmend lässt sie ihre Frustration an den Menschen in ihrer Nähe aus, zunehmend wird sie ihrem Partner und oft auch ihren Kindern gegenüber gewalttätig. Möglicherweise kommt es zu diesem Zeitpunkt zu Selbstmorddrohungen oder sogar -versuchen: als Ausdruck des verzweifelten Bemühens, den Partner doch noch mit Hilfe von Schuldgefühlen zu kontrollieren. Sowohl sie als auch ihre Angehörigen sind mittlerweile seelisch, häufig genug auch körperlich schwer krank.
Vielleicht denken Sie einmal kurz darüber nach, was es für ein Kind bedeuten mag, wenn seine Mutter unter der Krankheit «Zu-sehr-Lieben» leidet. Viele der Frauen, deren Geschichten ich in diesem Buch vorgestellt habe, wuchsen unter solchen Bedingungen auf.
Wenn eine Frau, die einst zu sehr geliebt hat, endlich erkennt, dass all ihre Versuche, all ihre Bemühungen, den Partner zu ändern, fehlgeschlagen sind, dann kann sie vielleicht auch einsehen, dass sie Hilfe braucht. Sucht sie beispielsweise einen Therapeuten auf, steckt dahinter häufig ein allerletzter Versuch, durch die Unterstützung eines professionellen Helfers doch noch ihren Mann zu ändern. Wenn die Person, an die sie sich wendet, ihr helfen kann zu erkennen, dass sie diejenige ist, die sich ändern muss, dass ihre Genesung sich in ihr selbst vollziehen muss – dann ist der entscheidende erste Schritt getan.
Und dieser Schritt ist so wichtig, weil «Zu-sehr-Lieben» eine fortschreitende Krankheit ist, was die letzten Ausführungen noch einmal deutlich gemacht haben. Eine Frau wie Margo geht ihrem Tod entgegen. Er mag durch eine stressbedingte Störung wie Herzversagen, Schlaganfall oder durch ein anderes körperliches Leiden in Zusammenhang mit Stress eintreten. Vielleicht stirbt eine solche Frau aber auch an der Gewalttätigkeit, die zu einem Teil ihres Lebens geworden ist, oder bei einem Unfall, der nicht passiert wäre, wenn ihre Obsessionen sie nicht völlig in Anspruch genommen hätten. Vielleicht stirbt sie innerhalb kurzer Zeit, vielleicht siecht sie viele Jahre lang dahin. Was auch immer die Todesursache sein mag – ich möchte wiederholen, dass «Zu-sehr-Lieben» tödlich sein kann.
 
Kehren wir noch einmal zu Margo zurück. Verstört durch die Wendung, die ihr Leben genommen hat, sucht sie zu diesem Zeitpunkt Hilfe, wenn auch halbherzig. Für Margo gibt es nur zwei Alternativen. Es ist notwendig, dass ihr diese beiden Alternativen deutlich aufgezeigt werden, denn sie muss sich für die eine oder die andere entscheiden.
Sie kann weiterhin nach dem perfekten Partner suchen. Bei ihrer Vorliebe für unzugängliche, nicht vertrauenswürdige Männer wird sie auch in Zukunft immer wieder genau solche Männer kennenlernen und mit ihnen Beziehungen eingehen. Sie kann sich aber auch der schwierigen und anspruchsvollen Aufgabe stellen, die Muster herauszufinden, die sie immer wieder in schädliche Beziehungen hineintreiben. Dazu gehört auch, dass sie nüchtern prüft, welche Elemente die «Anziehung» zwischen ihr und ihren verschiedenen Partnern bewirkt haben. Entweder sie sucht weiterhin ihr persönliches Glück außerhalb der eigenen Person bei einem Mann oder sie beginnt in einem langsamen und gewissenhaften (aber letztendlich viel lohnenderen) Lernprozess, sich selbst zu lieben und fürsorglich zu behandeln. Dabei kann sie sich von Menschen helfen lassen, die dasselbe wie sie durchgemacht haben.
Leider wird sich die große Mehrheit von Frauen wie Margo dafür entscheiden, ihre Beziehungssucht weiterhin auszuleben. Diese Frauen setzen entweder die Suche nach dem Traumprinzen fort, der sie glücklich machen wird, oder sie bemühen sich weiterhin endlos, ihren Partner zu kontrollieren und zu verändern.
Es scheint so viel einfacher, so viel angenehmer, weil vertrauter, die Quelle von Glück außerhalb der eigenen Person zu suchen, anstatt sich in der Disziplin zu üben, die notwendig ist, um die eigenen inneren Ressourcen zu fördern, um das Gefühl von innerer Leere nicht durch äußere Reize zu betäuben, sondern allein mit diesem Gefühl fertig zu werden. Für diejenigen von Ihnen, die so klug, so erschöpft oder so verzweifelt sind, dass Sie lieber gesund werden als weiterhin all Ihre Energien darauf verwenden wollen, Ihren Partner zu ändern oder einen neuen zu finden – für diejenigen von Ihnen, die wirklich sich selbst ändern wollen, folgen nun die Schritte zur Genesung.
[zur Inhaltsübersicht]
Der Weg zur Genesung

Wenn ein Mensch fähig ist, produktiv zu lieben, dann liebt er auch sich selbst; wenn er nur andere lieben kann, dann kann er überhaupt nicht lieben.

– Erich Fromm,
					‹Die Kunst des Liebens›

 
Nachdem Sie in diesem Buch von so vielen Frauen gelesen haben, deren selbstschädigende Mechanismen in ihren Beziehungen zu Männern einander so ähnlich sind, glauben Sie mittlerweile vielleicht auch, dass «Zu-sehr-Lieben» eine Krankheit ist. Aber wie soll nun die richtige Behandlung aussehen? Wie kann eine davon betroffene Frau gesund werden? Wie schafft sie es, die endlosen Kämpfe mit ihrem Partner zu beenden? Wie lernt sie, ihre Energien für ein befriedigendes, erfülltes Leben einzusetzen? Und worin unterscheidet sie sich von den vielen Frauen, die nie gesund werden, die nicht in der Lage sind, sich von einer unbefriedigenden, unglücklichen, schädlichen Beziehung zu befreien?
Ganz sicher entscheidet nicht das Ausmaß ihrer Probleme darüber, ob eine Frau gesund wird oder nicht. Frauen, die zu sehr lieben, sind einander vor der Genesung charakterlich sehr ähnlich – ungeachtet gewisser Unterschiede, die ihre gegenwärtigen Lebensumstände oder ihre Vergangenheit betreffen. Aber eine Frau, die das Muster «Zu-sehr-Lieben» überwunden hat, unterscheidet sich grundlegend von der Person, die sie vor ihrer Genesung war.
Vielleicht ist es ja nur ihrem Glück oder dem Schicksal zu verdanken, dass manche Frauen tatsächlich gesund werden. Meiner Beobachtung nach haben jedoch alle diese Frauen für ihre Genesung ganz bestimmte Schritte unternommen. Sie sind – häufig ohne jede Anleitung, «nur» durch Ausprobieren – letztendlich den Lernschritten gefolgt, die ich für Sie hier in groben Zügen darstellen will. Außerdem habe ich in meiner persönlichen und beruflichen Erfahrung noch keine Frau erlebt, die diese Lernschritte befolgte und trotzdem krank blieb; aber ich habe auch noch keine Frau erlebt, die sich nicht daran hielt und trotzdem gesund wurde. Diese Aussage dürfen Sie ruhig als Garantie auffassen: Frauen, die dieses Programm befolgen, werden gesund.
Die einzelnen Schritte sind einfach, aber nicht leicht. Alle sind gleichermaßen wichtig und hier in eine nach chronologischen Gesichtspunkten typische Reihenfolge gebracht.
1. Suchen Sie Hilfe.
2. Machen Sie Ihre eigene Genesung zur absoluten Priorität in Ihrem Leben.
3. Schließen Sie sich einer Gruppe von Menschen an, die dieselben Probleme haben wie Sie und Sie verstehen können.
4. Entwickeln Sie durch tägliche Übung Ihren Sinn für Spiritualität.
5. Machen Sie Schluss damit, über Ihren Partner zu bestimmen, ihn zu kontrollieren.
6. Lernen Sie, sich nicht in Beziehungsspiele zu verstricken.
7. Stellen Sie sich mutig Ihren eigenen Problemen und Unzulänglichkeiten.
8. Fördern Sie Ihre eigenen Fähigkeiten und Interessen.
9. Werden Sie «egoistisch».
10. Lassen Sie andere an Ihren Erfahrungen und Lernprozessen teilhaben.

Wir werden nun untersuchen, was jeder einzelne dieser Schritte bedeutet, was er erfordert, warum er notwendig ist und welche Folgen er hat.
1.  Suchen Sie Hilfe.
Was bedeutet das?

Hilfe suchen – das kann zunächst alles Mögliche heißen, ob Sie ein einschlägiges Buch in der Bibliothek ausleihen (auch das mag großen Mut erfordern, denn vielleicht kommt es Ihnen so vor, als würden Sie dabei von allen anderen Menschen beobachtet!) oder sich bei einem Therapeuten anmelden. Vielleicht ist es der anonyme Anruf bei der Telefonseelsorge, wo Sie zum ersten Mal über das sprechen, was Sie so lange als Geheimnis bewahrt haben. Vielleicht wenden Sie sich an eine Einrichtung, die sich auf Ihre Art von Problemen spezialisiert hat, ob Sie nun Co-Alkoholikerin sind oder ein Inzestopfer oder ob Ihr Partner Sie prügelt oder was auch immer Ihr Problem sei. Vielleicht bedeutet Hilfe suchen für Sie, dass Sie herausfinden, wann und wo sich eine Selbsthilfegruppe trifft, und den Mut aufbringen, dorthin zu gehen. Vielleicht belegen Sie einen bestimmten Kurs an einer Volkshochschule oder gehen zu einem Beratungszentrum. Vielleicht bedeutet es sogar, dass Sie die Polizei anrufen. Hilfe suchen heißt im Grunde nichts anderes als aktiv werden, den ersten Schritt tun, Kontakt aufnehmen. Es bedeutet keinesfalls, dass Sie Ihrem Partner damit drohen: Ein solches Vorgehen dient gewöhnlich dazu, ihn zu erpressen, damit er sich zusammenreißt, um von Ihnen nicht öffentlich bloßgestellt zu werden. Halten Sie ihn heraus; sonst dient Ihre Suche nach Hilfe (oder die entsprechende Drohung) doch wieder nur Ihrem Wunsch, ihn zu ändern oder zu kontrollieren. Denken Sie daran: Sie tun diesen Schritt für sich selbst.
Was erfordert das?

Hilfe suchen heißt, dass Sie sich – zumindest vorübergehend – von der Vorstellung trennen müssen, Sie könnten allein mit Ihrer Situation fertigwerden. Sie müssen sich der Realität stellen, das heißt akzeptieren, dass sich Ihre Lebensumstände im Laufe der Zeit nicht verbessert, sondern verschlechtert haben, und Sie müssen erkennen, dass Sie trotz all Ihrer Bemühungen nicht in der Lage sind, Ihre Probleme zu lösen. Das heißt, Sie müssen sich selbst ehrlich eingestehen, wie schlimm es in Wirklichkeit um Sie steht. Leider finden wir häufig erst dann zu solcher Ehrlichkeit, wenn uns das Leben einen so schweren Schlag – wenn nicht sogar mehrere – versetzt hat, dass wir am Boden liegen und nach Luft schnappen. Dieser Zustand hält jedoch meist nicht lange an – und so versuchen wir, sobald wir wieder Luft bekommen, genau da weiterzumachen, wo wir aufgehört haben: Wir sind stark, wir bestimmen, kontrollieren und nehmen alles selbst in die Hand. Geben Sie sich aber nicht mit kurzzeitiger Entlastung zufrieden. Wenn Sie schon bereit sind, das eingangs erwähnte Buch aus der Bibliothek zu lesen, dann sollten Sie auch den zweiten Schritt tun: Kontakt mit einer der Organisationen aufzunehmen, die Ihnen darin empfohlen werden. (Entsprechende Adressen finden Sie beispielsweise im Anhang dieses Buches.)
Wenn Sie sich bei einer Therapeutin/einem Therapeuten anmelden, sollten Sie herausfinden, ob er oder sie sich mit Ihrem Problem auch wirklich auskennt. Vielleicht sind Sie ein Inzestopfer; eine Therapeutin ohne spezielle Ausbildung und Sachkenntnis auf diesem Gebiet wird Ihnen bei weitem nicht so gut helfen können wie jemand, der weiß, was Sie durchgemacht haben und wie diese Erlebnisse Sie noch heute beeinflussen.
Suchen Sie jemanden auf, der die Familiengeschichte von Betroffenen auf ähnliche Weise hinterfragt wie dieses Buch. Meiner Ansicht nach sollten Frauen mit Therapeutinnen/Beraterinnen arbeiten. Zwischen uns gibt es eine wichtige Gemeinsamkeit: Wir wissen, was es heißt, eine Frau in dieser Gesellschaft zu sein; das schafft ein besonderes, tiefes Verständnis füreinander. Außerdem lassen sich so die fast unumgänglichen Mann-Frau-Spiele vermeiden; bei einem männlichen Therapeuten könnten wir allzu leicht in Versuchung geraten, uns auf ein solches Spiel einzulassen; leider ist auch der Therapeut häufig genug dazu bereit.
Aber eine Therapeutin zu finden reicht noch längst nicht. Sie muss – bezugnehmend auf die Faktoren, die in Ihrer Lebensgeschichte eine Rolle spielen – wissen, welche Behandlungsmethode für Sie am effektivsten ist; die Therapeutin muss zudem gewillt sein, Sie an eine geeignete Selbsthilfegruppe zu verweisen, ja sogar die Teilnahme an dieser Gruppe zu einem obligatorischen Bestandteil Ihrer Behandlung erklären.
Ich selber zum Beispiel arbeite nur dann mit einer Co-Alkoholikerin, wenn sie neben der Therapie auch Mitglied bei Al-Anon wird. Ist sie dazu nach mehrmaliger Teilnahme an den Gruppensitzungen nicht bereit, dann treffe ich mit ihr die Vereinbarung, die therapeutische Arbeit nur dann fortzusetzen, wenn sie sich doch für das Al-Anon-Programm entscheidet. Langjährige Erfahrung hat mich gelehrt, dass Co-Alkoholiker, die sich nicht bei Al-Anon engagieren, nicht gesund werden. Stattdessen wiederholen sie ihre alten Verhaltensmuster und bleiben auch ihren verhängnisvollen Denkmustern verhaftet. Die Therapie allein vermag diesen Prozess nicht umzukehren. Wenn eine Frau jedoch gleichzeitig zur Therapie und zu Al-Anon geht, schreitet ihre Genesung viel schneller voran; diese beiden Behandlungsformen ergänzen einander sehr gut.
Ihre Therapeutin sollte die Arbeit mit Ihnen von der vergleichbaren Bedingung abhängig machen, dass Sie sich einer geeigneten Selbsthilfegruppe anschließen. Denn sonst versetzt sie Sie möglicherweise in die Lage, über Ihre Lebensumstände jammern zu können, ohne von Ihnen zu verlangen, dass Sie alles Ihnen Mögliche tun, um sich selbst zu helfen.
Sobald Sie eine Therapeutin gefunden haben, bei der Sie gut aufgehoben sind, müssen Sie kontinuierlich zu ihr gehen und sich an ihre Empfehlungen halten. Niemand hat je sein jahrzehntealtes Beziehungsmuster nach ein oder zwei Therapiesitzungen geändert.
 
Die Hilfe, die Sie in Anspruch nehmen, mag Geld kosten – oder auch nicht. Viele Einrichtungen haben eine gleitende Gebührenskala; Sie bezahlen nur so viel, wie Sie aufbringen können. Und gerade in solchen Einrichtungen finden sich oft sehr kompetente und engagierte Mitarbeiter. Außerdem muss der teuerste Therapeut nicht unbedingt die beste Behandlung bieten. Erkundigen Sie sich auf jeden Fall bei Ihrer Krankenkasse, ob, unter welchen Voraussetzungen und in welcher Höhe sie Therapiekosten übernimmt. Denken Sie daran, dass Sie nach einer Person suchen, die über Erfahrung und Sachkenntnis verfügt und in deren Gegenwart Sie sich wohl fühlen. Vertrauen Sie Ihren Gefühlen; suchen Sie – wenn es sein muss – auch mehrere Therapeuten auf, um eine(n) zu finden, der/die für Sie richtig ist.
Therapie ist kein absolut notwendiger Teil Ihres Genesungsprozesses. Die falsche Therapie wird Ihnen eher schaden als nützen. Aber jemand, der versteht, was die Krankheit «Zu-sehr-Lieben» ausmacht, kann von unermesslicher Hilfe für Sie sein.
 
Hilfe in Anspruch zu nehmen muss nicht heißen, dass Sie gewillt sind, Ihre derzeitige Beziehung – falls vorhanden – zu beenden. Eine derartige Entscheidung ist während Ihres Genesungsprozesses überhaupt nicht erforderlich. Während Sie die einzelnen Schritte befolgen – vom ersten bis zum zehnten –, wird sich das Problem mit Ihrer Beziehung von selbst regeln – so oder so. Viele Frauen, die mich aufsuchen, wollen sich von ihrem Partner trennen, bevor sie innerlich dazu bereit sind, was nur bedeutet, dass sie entweder zu ihm zurückkehren oder eine neue Beziehung eingehen, die ihnen gleichermaßen schadet. Wenn sie diesem Programm folgen, so verändert sich auch ihre Einstellung der Beziehung gegenüber: Beim Partner zu bleiben ist dann nicht mehr das Problem, ihn zu verlassen nicht mehr die Lösung. Stattdessen wird die Beziehung in die vielen Fragen miteinbezogen, die im Gesamtzusammenhang ihres Lebens behandelt und geklärt werden müssen.
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Er ist notwendig, weil Sie schon so vieles versucht haben, aber keine Ihrer Bemühungen auf lange Sicht etwas ausgerichtet hat. Auch wenn hin und wieder eine kurzzeitige Entlastung eingetreten ist – insgesamt verschlechtert sich die Situation unaufhaltsam. Erschwerend kommt hinzu, dass Sie vermutlich überhaupt nicht mehr wahrnehmen können, wie es wirklich um Sie steht, weil Sie über einen starken Verdrängungsmechanismus verfügen. All das gehört zum Wesen Ihrer Krankheit. Ich habe unzählige Male von Klientinnen gehört, ihre Kinder würden die familiären Probleme nicht mitbekommen, von den nächtlichen Streitereien nicht aufwachen. Dies ist ein typisches Beispiel für Verleugnung als Mittel des Selbstschutzes. Müssten sich diese Frauen der Tatsache stellen, dass ihre Kinder wirklich leiden, dann würden sie von Schuldgefühlen und Gewissensbissen überwältigt werden. Andererseits verhindert eben diese Verleugnung auch, dass sie die volle Tragweite ihrer Probleme erkennen und die notwendige Hilfe suchen.
Sie müssen davon ausgehen, dass Sie sich in einer schlimmeren Situation befinden, als Sie sich momentan eingestehen mögen, und dass Ihre Krankheit immer weiter voranschreitet. Sie müssen akzeptieren, dass Sie angemessene Behandlung brauchen und dass Sie mit der Krankheit nicht allein fertigwerden können.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Viele Frauen fürchten, ihre Beziehung könnte durch die Entscheidung, Hilfe zu suchen, zerstört werden. Dies muss jedoch nicht unbedingt der Fall sein. Sollten Sie diesen Schritten folgen, so garantiere ich Ihnen, dass es mit Ihrer Beziehung entweder vorwärts oder zu Ende gehen wird. So wie sie ist, bleibt sie nicht – genauso wenig wie Sie selbst «die Alte» bleiben.
 
Eine andere gefürchtete Folge ist, dass das Geheimnis herauskommt. Hat eine Frau erst einmal ernsthaft Hilfe gesucht, bereut sie diesen Schritt nur selten, aber die vorausgehende Angst kann gewaltig sein. Ob ihre Probleme nur unerfreulicher und unangenehmer Natur sind oder gravierend, ja sogar lebensbedrohlich, spielt bei ihrer Entscheidung für oder gegen Hilfe von außerhalb keine Rolle. Entscheidend dabei ist einzig und allein, wie groß ihre Angst ist (und manchmal auch ihr Stolz), nicht aber das Ausmaß oder die Schwere ihrer Probleme.
Viele Frauen sehen noch nicht einmal, dass sie die Möglichkeiten haben, Hilfe zu holen; dies scheint ihnen ein unnötiges Risiko in einer ohnehin schon gefährlichen Situation zu sein. «Ich wollte ihn nicht wütend machen» ist die klassische Antwort der geprügelten Ehefrau auf die Frage, warum sie nicht die Polizei gerufen hat. Eine tiefe und umfassende Furcht davor, die Situation damit zu verschlimmern, aber paradoxerweise auch die Überzeugung, eben diese Situation noch immer unter Kontrolle zu haben, halten sie davon ab, von der Polizei oder anderen Menschen Hilfe zu erbitten. Dasselbe lässt sich auch anhand eines weniger dramatischen Beispiels verdeutlichen. Eine frustrierte Ehefrau möchte, dass alles beim Alten bleibt, weil die kalte Gleichgültigkeit des Mannes ihr gegenüber «doch nicht so schlimm» ist. Sie redet sich ein, dass er im Grunde ein guter Kerl ist – schließlich weist er nur wenige der negativen Charakterzüge auf, die sie in den Ehemännern ihrer Freundinnen sieht. Und so findet sie sich damit ab, dass sie kein Sexualleben mehr hat, dass er sie immer dann entmutigt, wenn sie Begeisterung an den Tag legt, dass er sich in jeder freien Minute, die sie gemeinsam zu Hause verbringen, mit Sport beschäftigt. Ihr Verhalten hat mit Toleranz allerdings nichts zu tun. Es ist vielmehr ihr fehlendes Vertrauen darein, dass die Beziehung ihre Weigerung überleben würde, weiterhin geduldig auf seine Zuwendung zu warten, die er ihr ohnehin nie gewähren wird, und es ist sogar noch mehr: die fehlende Überzeugung nämlich, dass sie mehr Glück verdient, als ihr zuteil wird. Dies ist ein wichtiger Aspekt des Genesungsprozesses. Verdienen Sie etwas Besseres als Ihr gegenwärtiges Leben? Was sind Sie bereit zu tun, um zufriedener und glücklicher zu werden? Fangen Sie ganz von vorn an; suchen Sie Hilfe.
2.  Machen Sie Ihre eigene Genesung zur absoluten Priorität in Ihrem Leben.
Was bedeutet das?

Ihre eigene Genesung zur absoluten Priorität machen heißt, dass Sie sich dafür entscheiden, die notwendigen Schritte zu unternehmen, um sich selbst zu helfen – ganz gleich, was dafür erforderlich ist. Falls Ihnen das zu extrem klingt, dann denken Sie einen Moment lang darüber nach, wie weit Sie gehen würden, um ihn dazu zu bringen, sich zu ändern, um ihm zu helfen, gesund zu werden. Die Kraft dieser Energie richten Sie nun einfach auf sich selbst. Die Zauberformel bei diesem Schritt lautet: Obwohl Sie mit all Ihrer Arbeit, all Ihrer Anstrengung ihn nicht ändern können, so können Sie doch mit demselben Energieaufwand sich selbst ändern. Setzen Sie also Ihre Kraft da ein, wo sie tatsächlich etwas bewirkt: in Ihrem eigenen Leben.
Was erfordert das?

Es erfordert Ihr totales Engagement – Ihnen selbst gegenüber. Vielleicht nehmen Sie sich damit zum ersten Mal in Ihrem Leben wirklich ernst und beweisen sich, dass Sie Ihre eigene Aufmerksamkeit und Fürsorge wert sind. Dies wird Ihnen vermutlich sehr schwerfallen, aber wenn Sie genau das tun, was Sie sich vorgenommen haben – das heißt Ihre Verabredungen einhalten, an einer Selbsthilfegruppe teilnehmen etc. –, dann werden Sie auch mit Hilfe anderer lernen, wie Sie für Ihr eigenes Wohlergehen sorgen können. Also zwingen Sie sich ruhig eine Weile dazu, hinzugehen, dann wird sich die heilende Wirkung mit Sicherheit einstellen. Wenn es Ihnen erst einmal besser geht, dann werden Sie von sich aus weitermachen wollen.
 
Um Ihren Genesungsprozess zu unterstützen, sollten Sie sich so umfassend wie möglich über Ihr spezielles Problem informieren. Wenn Sie zum Beispiel in einer Alkoholikerfamilie aufgewachsen sind, rate ich Ihnen, entsprechende Bücher und Artikel zu lesen und Veranstaltungen zu diesem Thema zu besuchen. Finden Sie heraus, was über die Auswirkungen von Alkoholabhängigkeit auf Kinder und ihre spätere Lebensgeschichte bekannt ist. Es wird unangenehm und gelegentlich sogar schmerzhaft für Sie sein, sich diesen Informationen auszusetzen. Aber es ist sehr viel unangenehmer, Ihre alten Muster weiterhin auszuleben – ohne jedes Verständnis dafür, wie Ihre Vergangenheit Sie bestimmt. Dieses Verständnis ermöglicht echte Entscheidungen; je größer Ihr Verständnis ist, desto größer ist auch Ihre Entscheidungsfreiheit.
 
Außerdem ist Ihre Bereitschaft erforderlich, auch weiterhin Zeit und eventuell Geld darauf zu verwenden, dass Sie gesund werden. Wenn Sie davor zurückschrecken, Zeit und Geld für Ihre eigene Genesung aufzubringen, wenn es Ihnen wie Verschwendung vorkommt, dann bedenken Sie, wie viel Zeit und Geld schon für den Versuch draufgegangen sind, Ihren Schmerz über den traurigen Zustand oder das Ende Ihrer Beziehung(en) zu unterdrücken. Sie haben: getrunken; Drogen genommen; zu viel gegessen; Reisen unternommen, um allem zu entgehen; Dinge ersetzen müssen (entweder seine oder Ihre eigenen), die Sie bei Wutausbrüchen kaputt gemacht hatten; Arbeitsausfälle gehabt; teure Ferngespräche geführt (entweder mit ihm oder einem Menschen, von dem Sie sich Verständnis erhofften); Geschenke für ihn gekauft, um etwas wieder gutzumachen; sich selbst Geschenke gekauft, um Ihnen das Vergessen zu erleichtern; ganze Tage und Nächte damit verbracht, über ihn zu weinen; Ihre Gesundheit bis zu dem Punkt vernachlässigt, wo Sie ernsthaft krank wurden – die Liste der Dinge und Aktivitäten, für die Sie Zeit und Geld aufgebracht haben, ist wahrscheinlich lang genug, um bei Ihnen ein unangenehmes Gefühl zu hinterlassen, wenn Sie sich ehrlich damit beschäftigen. Für Ihre Genesung müssen Sie nun mindestens genauso viel einsetzen. Aber dieser Einsatz lohnt sich.
 
Totales Engagement für Ihre eigene Genesung erfordert zudem von Ihnen, dass Sie den Gebrauch von Alkohol oder anderen Drogen während der Dauer Ihres therapeutischen Prozesses erheblich einschränken oder sogar völlig einstellen. Der Gebrauch von stimmungs-/bewusstseinsverändernden Substanzen vermindert Ihre Fähigkeit, die Gefühle zu erleben, die Sie ja gerade mit Hilfe der Therapie aufdecken wollen. Nur wenn Sie mit vollem Bewusstsein erleben, wie sich Ihre Gefühle befreien, werden Sie auch in den Genuss der Heilkraft kommen, die damit einhergeht. Die Angst vor Ihren eigenen Gefühlen mag Sie dazu veranlassen, sie auf die eine oder andere Weise (auch indem Sie Nahrungsmittel als Droge missbrauchen) abzuschwächen, aber ich rate Ihnen dringend davon ab. Den größten Teil der therapeutischen «Arbeit» verrichten Sie nicht in der Gruppe oder während einer Sitzung. Ich habe bei meinen Klienten die Erfahrung gemacht, dass die Zusammenhänge, die in der Therapiesitzung oder außerhalb hergestellt werden, nur von bleibendem Wert sind, wenn das Bewusstsein bei der Verarbeitung der Einsichten unverändert und ungetrübt ist.
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Solange Sie sich nicht die Zeit dafür nehmen, diesen zweiten Schritt zu befolgen, können Sie nicht gesund werden; denn Sie werden weiterhin ausschließlich damit beschäftigt sein, all das zu tun, was Sie bisher krank gemacht hat und Ihrer Genesung im Wege steht.
Eine neue Sprache zu lernen erfordert oft, sich immer wieder neuen Klängen und neuen Sprachmustern auszusetzen, die mit den vertrauten Sprach- und Denkformen nicht vereinbar sind. Wer sich nur selten oder unregelmäßig dieser neuen Spracherfahrung aussetzt, kann sie überhaupt nicht richtig erfassen. Genauso verhält es sich bei Ihrer Genesung. Die gelegentliche halbherzige Geste, mit der Sie etwas für sich selbst tun, genügt keinesfalls, um Ihre tiefverwurzelten Denk-, Empfindungs- und Verhaltensweisen nachhaltig zu beeinflussen. Wenn Sie nicht konsequent dagegen vorgehen, werden sich diese Muster allein durch die Macht der Gewohnheit wieder Geltung verschaffen.
 
Vielleicht hilft es Ihnen ja, einen Moment darüber nachzudenken, was Sie alles tun würden, wenn Sie Krebs hätten und Ihnen jemand Hoffnung auf Heilung machen würde. Sie sollten bereit sein, genauso viel zu unternehmen, um von dieser Krankheit zu genesen, die Ihre Lebensqualität und möglicherweise Ihr Leben zerstört.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Ihre Sitzung beim Therapeuten, das Treffen Ihrer Gruppe kommen an erster Stelle. Sie sind wichtiger als
	eine Einladung zum Mittag- oder Abendessen mit Ihrem Partner

	ein Treffen mit Ihrem Partner, um einmal über alles zu sprechen

	zu vermeiden, dass er Sie kritisiert oder ärgerlich auf Sie wird

	ihn (oder einen anderen Menschen) glücklich zu machen; seine Zustimmung (oder die eines anderen) zu erfahren

	eine Reise zu unternehmen, um allem für eine Weile zu entgehen (damit Sie zurückkehren und weiterhin dasselbe erdulden können).



3.  Schließen Sie sich einer Gruppe von Menschen an, die dieselben Probleme haben wie Sie und Sie verstehen können.
Was bedeutet das?

Eine solche Gruppe zu finden mag Sie einige Anstrengung kosten. Falls Sie jemals eine Beziehung zu einem Alkoholiker oder Drogenabhängigen hatten oder immer noch aufrechterhalten, ist Al-Anon die richtige Adresse für Sie; falls Sie Kind eines Alkoholikers oder Drogenabhängigen sind, gehen Sie zu Al-Anon-Meetings für erwachsene Kinder von Alkoholikern; falls Sie ein Opfer von sexuellem Missbrauch sind, wenden Sie sich an eine Selbsthilfegruppe für sexuell missbrauchte Mädchen und Frauen; falls Sie ein Opfer von körperlicher Gewalt sind, nehmen Sie Kontakt mit dem nächstgelegenen Frauenhaus auf, wo man Ihnen Informationen über Selbsthilfegruppen geben wird. Falls auf Sie keine dieser Kategorien zutrifft oder die spezielle Gruppe, die Ihren Bedürfnissen am besten gerecht werden könnte, in Ihrer Stadt nicht existiert, dann suchen Sie sich eine Selbsthilfegruppe, in der sich Frauen mit den Problemen ihrer emotionalen Abhängigkeit von Männern auseinandersetzen – oder rufen Sie selbst eine Gruppe ins Leben. Hinweise und Richtlinien zur Gründung einer Selbsthilfegruppe finden Sie im Anhang, S. 369ff.
Ein unstrukturiertes Treffen von Frauen, die sich über all das Schreckliche unterhalten, was ihnen von Männern angetan wurde, oder über das Schicksal, das ihnen so böse mitgespielt hat, macht noch keine Gruppe aus, in der sich Menschen, die von denselben Problemen betroffen sind, gegenseitig helfen. Die Gruppe ist vielmehr der Ort, wo Sie an Ihrer eigenen Genesung arbeiten. Es ist wichtig, über frühere seelische Verletzungen zu sprechen, aber wenn Sie feststellen, dass Sie oder andere lange Geschichten erzählen, in denen ständig «Er sagte … und darauf sagte ich …» vorkommt – dann sind Sie wahrscheinlich auf dem falschen Weg, wenn nicht sogar in der falschen Gruppe. Einfühlsames Zuhören allein bewirkt noch keine Genesung. Eine gute Selbsthilfegruppe macht es sich zur Aufgabe, allen Teilnehmern beim Gesundwerden zu helfen; einige der Mitglieder sind schon weitgehend genesen und können den «Neulingen» zeigen, durch welche Prinzipien sie dies erreicht haben. Al-Anon ist ein vorbildliches Beispiel für solche Gruppen. Ob Ihr Leben von Alkoholismus betroffen ist oder nicht – vielleicht sollten Sie ein Meeting oder mehrere besuchen, um zu sehen, wie sich die Prinzipien der Genesung in die Praxis umsetzen lassen. Im Grunde gelten sie für uns alle gleichermaßen, ungeachtet unserer vergangenen oder gegenwärtigen Lebensumstände.
Was erfordert das?

Sie müssten sich selbst und der Gruppe gegenüber die Verpflichtung eingehen, mindestens an sechs Treffen teilzunehmen, bevor Sie möglicherweise zu dem Schluss kommen, dass die Gruppe Ihnen nichts bieten kann. Dies ist notwendig, weil es so lange dauert, bis Sie sich allmählich als Teil der Gruppe fühlen, den Jargon halbwegs beherrschen, der manchen Gruppen eigen ist, und ein erstes Verständnis von dem Prozess der Genesung erlangen. Wenn Sie zu Al-Anon gehen, wo es häufig mehrere Meetings pro Woche gibt, sollten Sie versuchen, dies an verschiedenen Tagen zu tun. Verschiedene Gruppen weisen verschiedene Eigenschaften auf, obwohl der Rahmen und die Gestaltung im Grunde dieselben sind. Suchen Sie eine oder zwei Gruppen aus, die Ihnen besonders zusagen, und bleiben Sie dann dabei; wenn Sie das Bedürfnis verspüren, besuchen Sie zusätzlich andere Meetings.
 
Sie müssen an den Gruppentreffen regelmäßig teilnehmen. Zwar ist es auch für die anderen wichtig, dass Sie da sind, aber vor allem nützt Ihre Teilnahme Ihnen selbst. Um entgegennehmen zu können, was die Gruppe Ihnen zu bieten hat, müssen Sie anwesend sein.
 
Im Idealfall spüren Sie zumindest ein gewisses Maß an Vertrauen, aber selbst wenn dies nicht der Fall ist, können Sie ehrlich sein. Sprechen Sie über Ihr mangelndes Vertrauen in Menschen generell, in die Gruppe, in den Heilungsprozess; Sie werden sehen, dass gerade dadurch Ihr Vertrauen wächst.
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Was andere Gruppenmitglieder zu erzählen haben, versetzt Sie in die Lage, sich mit ihnen und ihren Erfahrungen zu identifizieren. Dies hilft Ihnen, sich an Ereignisse, aber auch an Gefühle zu erinnern, die Sie aus Ihrem Bewusstsein verbannt haben. Sie werden sich selbst besser kennenlernen.
 
Wenn Sie sich erst einmal mit anderen identifizieren und sie trotz ihrer Fehler und Geheimnisse akzeptieren, werden Sie allmählich auch dazu in der Lage sein, diese Eigenschaften und Gefühle in sich selbst zu akzeptieren. Sie lernen, sich anzunehmen: ein weiterer ganz entscheidender Schritt auf dem Weg zu Ihrer Genesung.
Wenn Sie dazu bereit sind, werden Sie auch andere an Ihren Erfahrungen teilhaben lassen; dadurch lernen Sie, ehrlicher und weniger verschlossen, weniger ängstlich zu sein. Dadurch dass die Gruppe akzeptiert, was für Sie unakzeptabel gewesen ist, wird Ihre Bereitschaft, sich selbst anzunehmen, weiter wachsen.
 
Sie werden die Methoden kennenlernen, die andere in ihrem Leben erfolgreich einsetzen und die Sie selbst ausprobieren können. Sie werden erleben, dass andere Leute Dinge versuchen, an denen sie scheitern; aus diesen Fehlern können Sie lernen.
 
Neben dem einfühlsamen Verstehen und der Möglichkeit, seine Erfahrungen mit anderen zu teilen, gibt es in einer solchen Gruppe immer auch ein Element von Humor, der ebenfalls wichtig für die Genesung ist. Das verständnisvolle Lächeln des Wiedererkennens, wenn jemand erneut versucht hat, einen anderen zu kontrollieren, der fröhliche Beifall, wenn jemand eine schwierige Hürde genommen hat, das befreiende Gelächter über gemeinsame Eigenarten – all das ist im wahrsten Sinne des Wortes heilsam.
 
Sie werden sich zugehörig fühlen. Das ist ganz besonders wichtig für all diejenigen, die aus einer gestörten Familie stammen, denn eine solche Kindheitserfahrung ruft äußerst starke Isolationsgefühle hervor. Das Zusammensein mit anderen, die Ihre Erfahrungen verstehen und teilen, verschafft Ihnen das Gefühl von Sicherheit und Wohlbefinden, das Sie brauchen.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Das Geheimnis ist keines mehr. Natürlich weiß nicht jeder Bescheid, aber zumindest doch ein paar andere Menschen. Sie gehen zu einem Al-Anon-Meeting, was die stillschweigende Vermutung nahelegt, dass Alkoholismus irgendwann, irgendwo auch Ihr Leben in Mitleidenschaft gezogen hat. Sie erscheinen bei einem Treffen für sexuell missbrauchte Mädchen und Frauen, was darauf hindeutet, dass sich ein Mensch, dem Sie vertrauten, auf irgendeine Weise sexuell an Ihnen vergriffen hat … und so weiter.
Die Angst davor, dass «alles herauskommt», hält viele Menschen davon ab, die Hilfe zu suchen, welche für ihr Leben und ihre Beziehungen von unschätzbarem Wert sein könnte. Denken Sie daran: Bei jeder Selbsthilfegruppe, die diesen Namen verdient, gelangt weder die Tatsache, dass Sie daran teilnehmen, noch das, worüber gesprochen wird, nach außen. Ihre Intimsphäre wird respektiert und geschützt. Sollte dies in Ihrer Gruppe nicht der Fall sein, müssen Sie sich eine andere suchen.
Schon Ihr erster Besuch bei einer Gruppe lässt andere Menschen wissen, dass es bei Ihnen Probleme gibt. Aus den bisherigen Ausführungen können Sie hoffentlich eines ersehen: Anderen Menschen Ihr Geheimnis anzuvertrauen, besonders denen, die dieselben Probleme haben, ist ein Weg aus Ihrer schmerzhaften Isolation.
4.  Entwickeln Sie durch tägliche Übung Ihren Sinn für Spiritualität.
Was bedeutet das?

Erst einmal bedeutet es verschiedene Dinge für verschiedene Menschen. Manche von Ihnen wird dieser Gedanke sofort abstoßen; vielleicht fragen Sie sich, ob Sie diesen Schritt nicht einfach überspringen können. Mit «göttlicher Kraft» und Ähnlichem haben Sie nichts im Sinn. Ein solcher Gedanke scheint Ihnen unreif und naiv, und Sie sind zu sehr Vernunftmensch, um überhaupt etwas davon ernst zu nehmen.
Vielleicht gehören Sie aber auch zu denen, die unablässig zu einem Gott beten, der Sie anscheinend nicht hört. Sie haben ihm anvertraut, was nicht stimmt und was der Änderung bedarf, und trotzdem geht es Ihnen weiterhin sehr schlecht. Vielleicht haben Sie aber auch sehr lange und angestrengt ohne sichtbare Resultate gebetet, sodass Sie wütend geworden sind, aufgegeben haben oder sich im Stich gelassen fühlen und sich fragen, für welche schreckliche Sünde Sie bestraft werden.
Ob Sie an einen Gott glauben oder nicht, und wenn Sie es tun, ob Sie die Verbindung zu ihm suchen oder nicht – in jedem Fall können Sie sich auf diesen vierten Schritt einlassen. Ihren Sinn für Spiritualität zu entwickeln kann bedeuten, dass Sie den von Ihnen gewählten Weg weitergehen. Selbst wenn Sie überzeugter Atheist sind, erfüllt Sie vielleicht ein ruhiger Spaziergang oder die stille Betrachtung eines Sonnenuntergangs oder anderer Naturereignisse mit Freude und neuer Kraft. Was auch immer Sie über sich selbst hinausführt und Ihnen hilft, Ihr Leben als Teil eines größeren Ganzen zu begreifen – tun Sie es. Nur darum geht es bei diesem Schritt. Finden Sie heraus, wodurch Sie Frieden und Gelassenheit erlangen können, und sorgen Sie dafür, dass Sie jeden Tag (mindestens eine halbe Stunde) Zeit finden, um sich darin zu üben. Ganz gleich, wie schrecklich Ihre gegenwärtigen Lebensumstände sein mögen – diese tägliche Praxis kann Ihnen Erleichterung, vielleicht sogar Trost bringen.
Falls Sie im Zweifel über die Existenz einer höheren Macht sind, sollten Sie vielleicht versuchen, so zu handeln, als glauben Sie daran. Es kann eine ungeheure Erleichterung für Sie bedeuten, wenn Sie alles, was Sie nicht bewältigen können, einer Macht übergeben, die größer ist als Sie selbst. Zwingen Sie sich jedoch nicht zu einer Haltung, die Sie innerlich ablehnen. Sie können ebenso gut versuchen, Ihre Selbsthilfegruppe als höhere Macht anzusehen. Ganz sicher hat die Gruppe weitaus mehr Kraft als jedes einzelne ihrer Mitglieder. Nehmen Sie die Gruppe als Ganzes in Anspruch, wenn Sie Kraft und Unterstützung brauchen, oder beschließen Sie, Kontakt mit einem bestimmten Mitglied aufzunehmen, wenn Sie in einer besonders kritischen Situation Hilfe benötigen. Verlassen Sie sich darauf, dass Sie nicht mehr allein sind.
Falls Sie gläubig sind, häufig beten und regelmäßig zum Gottesdienst gehen, kann dieser Schritt für Sie folgendes bedeuten: Sie vertrauen darauf, dass alles, was in Ihrem Leben geschieht, seine eigenen Gründe und Folgen hat und dass Ihr Partner nicht unter Ihrer, sondern unter Gottes Obhut steht. Nehmen Sie sich Zeit und Ruhe, um zu meditieren, zu beten und um Anleitung bei der Bewältigung Ihres eigenen Lebens zu bitten, während Sie anderen die Freiheit lassen, ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen.
 
Ihre Spiritualität zu entwickeln – unabhängig von Ihrem religiösen Glauben – heißt im Grunde, den Eigensinn aufzugeben, die Entschlossenheit nämlich, alles den Verlauf nehmen zu lassen, den Sie für richtig halten. Stattdessen müssen Sie akzeptieren, dass Sie vielleicht nicht wissen, was in einer bestimmten Situation für Sie oder andere das Beste ist. Das mag zu Konsequenzen und Lösungen führen, die Sie nie in Betracht gezogen hätten, vielleicht ist genau das, was Sie am meisten fürchteten und unter allen Umständen verhindern wollten, gerade jetzt notwendig, damit sich Ihr Leben positiv verändern kann. Eigensinn bedeutet, dass Sie glauben, auf alles eine Antwort zu wissen. Eigensinn aufgeben bedeutet gewillt sein, innezuhalten, offen zu sein und sich einer Anleitung anzuvertrauen. Es bedeutet, Angst («Was ist, wenn …») und Verzweiflung («Hätte doch nur, wäre doch nur …») abzubauen und sie durch positive Gedanken und Erklärungen zu ersetzen.
Was erfordert das?

Es erfordert Bereitwilligkeit, nicht Glauben. Oftmals kommt mit der Bereitwilligkeit auch der Glaube. Wenn dies nicht Ihr Ziel ist, dann werden Sie diese Erfahrung vermutlich auch nicht machen; dennoch werden Sie vielleicht mehr Gelassenheit erlangen als je zuvor.
 
Die Entwicklung Ihrer Spiritualität macht zudem erforderlich, dass Sie Affirmationen, das heißt Bejahungen, Bestätigungen einsetzen, um alte Denk- und Empfindungsmuster zu überwinden und alte Glaubenssysteme zu ersetzen. Ganz gleich, ob Sie an eine höhere Macht glauben oder nicht – Affirmationen können Ihr Leben verändern. Vielleicht arbeiten Sie zunächst mit den Formeln, die im Anhang, S. 384ff., abgedruckt sind, aber am besten ist, Sie denken sich eigene aus. Gestalten Sie Ihre Affirmationen durch und durch positiv; sprechen Sie sich diese Sätze bei jeder Gelegenheit vor – entweder in Gedanken oder, wenn möglich, laut. Probieren Sie es doch gleich einmal mit dieser Affirmation: «Ich leide nicht mehr. Mein Leben ist voller Glück, Freude und Erfüllung.»
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Ohne die Entwicklung Ihrer Spiritualität ist es fast unmöglich, Ihr bestimmendes und kontrollierendes Verhalten anderen gegenüber zu unterlassen und darauf zu vertrauen, dass alles seinen Lauf nimmt.
 
Die täglichen Übungen lassen Sie ruhiger werden und helfen Ihnen, sich nicht mehr als Opfer zu begreifen, sondern neuen Auftrieb zu gewinnen.
 
Besonders innerhalb einer Krise ist Spiritualität eine Quelle neuer Kraft. Wenn Ihre Gefühle oder Lebensumstände Sie zu überwältigen drohen, können Sie sich an etwas wenden, das größer ist als Sie.
 
Ohne Entwicklung Ihrer Spiritualität wird es nahezu unmöglich sein, Ihren Eigensinn aufzugeben, und wenn Sie Ihren Eigensinn nicht aufgeben, können Sie den nächsten Schritt nicht unternehmen, denn Sie werden nicht fähig sein, Schluss damit zu machen, über Ihren Partner zu bestimmen und ihn zu kontrollieren – weil Sie dies noch immer für Ihre Aufgabe halten. Sie werden nicht fähig sein, die Kontrolle über sein Leben an eine Macht abzugeben, die Ihnen überlegen ist.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Sie befreien sich damit von der überwältigenden Verantwortung, alles in Ordnung zu bringen, Ihren Partner zu kontrollieren und einen Zusammenbruch zu verhindern.
 
Sie lernen, sich Erleichterung zu verschaffen, ohne dafür jemand anderen so zu manipulieren, dass sein Verhalten und Handeln Ihren Vorstellungen entspricht. Niemand braucht sich zu ändern, damit Sie sich wohl fühlen können. Indem Sie in spiritueller Hinsicht für sich sorgen, gelangen Ihr Leben und Ihr Glück mehr unter Ihre eigene Kontrolle und werden unabhängiger von den Handlungen anderer.
5.  Machen Sie Schluss damit, über Ihren Partner zu bestimmen, ihn zu kontrollieren.
Was bedeutet das?

Nicht über ihn zu bestimmen, ihn nicht zu kontrollieren bedeutet, ihm nicht zu helfen und ihm keine Ratschläge zu erteilen. Wir sollten davon ausgehen, dass dieser erwachsene Mann, den Sie unterstützen und beraten, genauso fähig ist wie Sie, sich Arbeit, eine Wohnung, einen Therapeuten, eine A. A.-Gruppe oder was auch immer er braucht, zu suchen. Er ist vielleicht weniger motiviert als Sie, all das selbst zu tun oder seine eigenen Probleme aufzuarbeiten – wenn sie jedoch weiterhin versuchen, seine Probleme für ihn zu lösen, bleibt er von der Verantwortung für sein eigenes Leben befreit. Damit sind Sie für sein Wohlergehen verantwortlich, und wenn Ihre diesbezüglichen Anstrengungen fehlschlagen, sind Sie es, die von ihm dafür beschuldigt wird.
Dies möchte ich Ihnen anhand eines Beispiels verdeutlichen: Häufig bekomme ich Anrufe von Ehefrauen oder Freundinnen, die ihren Partner zu einem Gespräch bei mir anmelden wollen. Ich bestehe jedes Mal darauf, dass diese Männer selbst ihre Verabredung mit mir treffen. Wenn der eigentliche Klient nicht genügend motiviert ist, um sich seinen eigenen Therapeuten zu suchen und selbst eine Verabredung zu treffen, wie sollte er dann die Motivation aufbringen, eine Therapie zu machen und an seiner Genesung zu arbeiten? In früheren Jahren habe ich mich auf solche Vereinbarungen eingelassen – mit dem Ergebnis, dass mich die Ehefrau oder Freundin noch einmal anrief und sagte, er hätte seine Meinung geändert; er wolle sich doch nicht in Therapie begeben oder sie nicht bei einer Frau machen oder jemanden mit einem anderen therapeutischen Ansatz aufsuchen. Diese Frauen fragten mich dann, ob ich ihnen einen meiner Kollegen empfehlen könnte. Daraus habe ich gelernt, niemals Verabredungen anzunehmen, die für einen anderen getroffen werden. Stattdessen frage ich diese Frauen, ob sie mich aufsuchen wollen, um über sich selbst zu sprechen.
 
Nicht über ihn zu bestimmen und ihn nicht zu kontrollieren bedeutet auch, ihn nicht zu ermutigen und ihn nicht zu loben. Wahrscheinlich haben Sie diese beiden Methoden angewandt, um ihn zu Handlungen zu bewegen, die in Ihrem eigenen Interesse liegen; das heißt, Sie haben ihn manipuliert. Ermutigung und Lob sind oft nichts anderes als heimlicher Druck, und damit versuchen Sie wiederum, die Kontrolle über sein Leben zu erlangen. Denken Sie einmal darüber nach, warum Sie ihn loben. Wollen Sie damit sein Selbstvertrauen steigern? Das ist Manipulation. Wollen Sie damit erreichen, dass er das von Ihnen gelobte Verhalten beibehält? Das ist Manipulation. Wollen Sie damit erreichen, dass er weiß, wie stolz Sie auf ihn sind? Das könnte eine Belastung für ihn bedeuten. Lassen Sie ihn seinen eigenen Stolz aus seinen eigenen Leistungen entwickeln – sonst kommen Sie in Gefahr, ihm gegenüber die Mutterrolle einzunehmen. Er braucht nicht noch eine Mutter (ganz gleich, wie schlecht seine eigene war!), und vor allen Dingen brauchen Sie ihn nicht in der Rolle des Kindes.
Dieser fünfte Schritt bedeutet, ihn nicht mehr zu beobachten. Schenken Sie seinen Tätigkeiten weniger und Ihrem eigenen Leben mehr Aufmerksamkeit. Wenn Sie beginnen, ihn stärker sich selbst zu überlassen, wird er vielleicht seinen «Einsatz» erhöhen, um Sie dazu zu bringen, dass Sie ihn auch weiterhin beobachten und sich für alle Folgen verantwortlich fühlen. Möglicherweise verschlechtert sich seine Situation erheblich. Nehmen Sie es hin. Um seine Sorgen muss er sich kümmern, nicht Sie. Ihm steht die volle Verantwortung für seine Probleme und die volle Anerkennung für deren Lösung zu. Halten Sie sich heraus. (Wenn Sie mit Ihrem eigenen Leben beschäftigt sind und sich in der Entwicklung Ihrer Spiritualität üben, werden Sie eher in der Lage sein, Ihre Augen von ihm zu wenden.)
 
Es bedeutet Ablösung. Ablösung erfordert, dass Sie Ihr Ich von seinen Gefühlen und vor allem von seinen Handlungen und deren Folgen trennen. Es erfordert, dass Sie ihm erlauben, mit den Konsequenzen seines Verhaltens allein fertig zu werden, und dass Sie ihn vor seinen Schmerzen nicht bewahren. Sie können sich weiterhin um ihn sorgen, aber Sie sorgen nicht mehr für ihn. Sie erlauben ihm, seinen eigenen Weg zu suchen, so wie Sie daran arbeiten, den Ihren zu finden.
Was erfordert das?

Sie müssen lernen, nichts zu sagen und nichts zu tun. Dies ist eine der schwierigsten Aufgaben, die Ihre Genesung Ihnen abverlangt. Wenn seine Lage unkontrollierbar wird, wenn alles in Ihnen danach drängt, sein Leben in die Hand zu nehmen, ihn zu beraten und zu ermutigen, die Situation durch alle möglichen Manipulationen zu entschärfen – dann müssen Sie lernen, innezuhalten und aus Respekt vor dem anderen Menschen zu akzeptieren, dass dies sein Kampf ist und nicht der Ihre.
 
Es erfordert, dass Sie sich zunächst Ihren eigenen Ängsten stellen – was aus ihm und der Beziehung wird, wenn Sie nicht mehr alles selbst in die Hand nehmen – und dann daran arbeiten, diese Ängste zu überwinden, anstatt Ihren Partner zu manipulieren.
 
Es erfordert, dass Sie Ihre spirituellen Übungen durchführen, um eine Stütze zu haben, wenn Sie Angst bekommen. Die Förderung Ihrer Spiritualität ist dann ganz besonders wichtig, wenn Sie lernen, auf das Gefühl zu verzichten, alles selbst in die Hand nehmen zu müssen. Die Kontrolle über die Ihnen nahe stehenden Menschen abgeben – diese Entscheidung kann Ihnen das beängstigende Gefühl vermitteln, in einen tiefen Abgrund zu stürzen und dabei die Kontrolle über sich selbst zu verlieren. In solchen Momenten sind Ihnen die spirituellen Übungen von Nutzen, denn sie erlauben Ihnen die ruhige Gewissheit, dass Sie Ihre Angehörigen nicht fallenlassen, sondern der Obhut einer höheren Macht überantworten können.
 
Es erfordert, dass Sie die Realität wahrnehmen, statt sich in Träume über eine bessere Zukunft zu verlieren. Wenn Sie Ihr bestimmendes und kontrollierendes Verhalten aufgeben, müssen Sie sich auch von der Vorstellung trennen, Ihr persönliches Glück hinge davon ab, ob er sich ändert oder nicht. Vielleicht ändert er sich ja nie. Sie müssen aufhören, ihn dazu bringen zu wollen. Und Sie müssen lernen, in jedem Fall glücklich zu sein.
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Solange Sie sich ausschließlich darauf konzentrieren, jemanden zu verändern, über den Sie keine Macht haben (wir alle haben nur die Macht, uns selbst zu verändern), können Sie Ihre Energie nicht darauf verwenden, sich selbst zu helfen. Leider erscheint uns die Idee, jemand anderen zu verändern, viel faszinierender, als an uns selbst zu arbeiten.
 
Ein Großteil des Wahns und der Verzweiflung, die Sie erleben, entstammt direkt dem Versuch, das zu bestimmen und zu kontrollieren, was Sie weder bestimmen noch kontrollieren können. Denken Sie einmal an all die Anstrengungen, die Sie unternommen haben: endlose Vorträge, Flehen, Drohungen, Bestechungen, vielleicht sogar Gewalttätigkeit – die verschiedensten Versuche, von denen keiner erfolgreich war. Erinnern Sie sich daran, was Sie bei jedem Fehlschlag empfunden haben. Ihrem Selbstbewusstsein wurde ein neuer Schlag versetzt, was Sie noch ängstlicher, noch hilfloser, noch wütender werden ließ. Der einzige Ausweg besteht darin, dass Sie Ihre Versuche aufgeben, ihn und sein Leben zu kontrollieren.
 
Sie müssen auch deshalb damit aufhören, weil er sich unter Ihrem Druck wahrscheinlich nie ändern wird. Was sein Problem sein sollte, sieht allmählich wie Ihres aus, und es bleibt an Ihnen hängen, solange Sie sich für ihn verantwortlich fühlen. Selbst wenn er Sie mit dem Versprechen beschwichtigt, sich in bestimmter Hinsicht zu ändern, wird er vermutlich irgendwann zu seinem früheren Verhalten zurückkehren und Ihnen deswegen auch noch böse sein. Denken Sie daran: Wenn Sie der Grund dafür sind, dass er bestimmte Verhaltensweisen aufgibt, werden Sie auch der Grund dafür sein, dass er sie wieder aufnimmt.
Ein Beispiel: In meinem Büro sitzen zwei junge Menschen. Er ist gekommen, weil er im Zusammenhang mit Alkohol oder Drogen etwas angestellt hat und von seinem Bewährungshelfer an mich verwiesen wurde. Sie ist gekommen, weil sie versucht, ihn überallhin zu begleiten. Sie betrachtet es als ihre Aufgabe, darauf zu achten, dass er nicht vom «richtigen Weg» abkommt. Wie häufig in solchen Fällen stammen beide aus Familien, in denen zumindest ein Elternteil alkoholabhängig ist. Und nun sitzen sie vor mir, Hand in Hand, und erzählen, sie würden bald heiraten.
«Ich glaube, dass die Heirat ihm guttun wird.» Diesen Satz wiederholt die junge Frau öfter, mal mit schüchternem Mitgefühl, mal mit fester Überzeugung.
«Ja», sagt er und nickt treuherzig. «Sie sorgt dafür, dass ich nicht zu wild herumtobe. Sie ist eine große Hilfe für mich.» In seiner Stimme schwingt Erleichterung mit, und seine Freundin errötet vor Freude über sein Vertrauen und die Verantwortung, die er ihr über sich und sein Leben gibt.
Und ich versuche – angesichts ihrer Hoffnung und Liebe so behutsam wie möglich –, den beiden folgendes klarzumachen: Wenn er Probleme mit Alkohol oder Drogen hat und sie der Grund dafür ist, dass er etwas kürzertritt oder seinen Alkohol- beziehungsweise Drogenkonsum sogar ganz einstellt, dann wird sie früher oder später auch der Grund dafür sein, dass er beides forciert oder wieder aufnimmt. Ich weise die beiden darauf hin, dass er eines Tages mitten in einem Streit zu ihr sagen wird: «Deinetwegen habe ich aufgehört, und was ist dabei herausgekommen? Ich kann dich ja sowieso nie glücklich machen, warum soll ich mich also weiterhin darum bemühen?» Bald werden sie von denselben Kräften auseinandergerissen werden, die sie auch zusammengebracht haben.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Vielleicht wird Ihr Partner sehr wütend und beschuldigt Sie, kein Interesse mehr an ihm zu haben. Diese Wut entspringt der panischen Angst, die Verantwortung für sich selbst übernehmen zu müssen. Solange er mit Ihnen streiten, Versprechungen abgeben oder versuchen kann, Sie zurückzugewinnen, führt er seinen Kampf außerhalb statt innerhalb seiner eigenen Person. (Kommt Ihnen das bekannt vor? Es trifft auch auf Sie zu, solange Sie Ihren Kampf mit ihm führen.)
 
Vielleicht stellen Sie fest, dass es wenig Gesprächsstoff gibt, wenn in Ihrer Beziehung nicht mehr gebettelt, gestritten, gedroht, gekämpft und wieder gutgemacht wird. Das ist in Ordnung. Sprechen Sie sich Ihre Affirmationen lautlos vor.
 
Wenn Sie wirklich damit Schluss gemacht haben, über ihn zu bestimmen und ihn zu kontrollieren, dann wird höchstwahrscheinlich eine Menge Energie in Ihnen freigesetzt. Diese Energie können Sie nunmehr darauf verwenden, sich selbst kennenzulernen, weiterzuentwickeln und voranzubringen. Sie sollten jetzt schon wissen, dass Sie versucht sein werden, sich wiederum nach einer Daseinsberechtigung außerhalb Ihrer selbst umzusehen. Halten Sie dieses Bedürfnis im Zaum und bleiben Sie auf sich selbst konzentriert.
 
Es darf nicht unerwähnt bleiben, dass Ihr Leben durcheinandergeraten wird, sobald Sie sich von der Rolle lossagen, sein Leben «auszubügeln». Vielleicht werden Sie sich Kritik von Menschen anhören müssen, die nicht verstehen, was Sie tun (beziehungsweise nicht tun). Bemühen Sie sich nicht, ausführliche Erklärungen abzugeben, und versuchen Sie nicht, sich zu verteidigen. Vielleicht empfehlen Sie dieses Buch und wechseln das Thema. Wenn Ihre Kritiker auf ihrer Meinung beharren, gehen Sie ihnen am besten eine Weile aus dem Weg.
Gewöhnlich ist solche Kritik gar nicht so häufig und lautstark, wie wir befürchten. Wir selbst sind unsere schlimmsten Kritiker, und wir projizieren unsere negativen Erwartungen auf die Menschen in unserer Nähe. Wir hören die Kritik in ihrer Stimme, sehen sie in ihrem Gesichtsausdruck. Bleiben Sie auf Ihrer Seite, stehen Sie zu sich selbst – und Sie werden auch von anderen Zustimmung und Anerkennung erfahren.
 
Eine weitere Folge dieses Schrittes besteht darin, dass Sie Ihre Identität als «hilfsbereiter Mensch» fallenlassen müssen – damit erweisen Sie dem Mann, den Sie lieben, die größte Hilfe. Diese aus «Hilfsbereitschaft» gezogene Identität ist ein Egotrip. Wenn Sie wirklich helfen wollen, müssen Sie seine Probleme ihm überlassen und stattdessen sich selbst helfen.
6.  Lernen Sie, sich nicht in Beziehungsspiele zu verstricken.
Was bedeutet das?

Das – auf den Dialog zwischen zwei Menschen übertragene – Spiel-Konzept stammt aus der Transaktionsanalyse, einer bestimmten Form der Psychotherapie. Spiele sind strukturierte Interaktionsformen, die verwendet werden, um Nähe zu vermeiden. Jeder Mensch flüchtet sich gelegentlich in solche Spiele, aber in gestörten Beziehungen nehmen sie überhand. Spiele sind stereotype Reaktionsmuster und dienen dazu, jeden echten Austausch von Informationen und Gefühlen zu umgehen; sie erlauben den Beteiligten, die Verantwortung für ihr Wohlergehen oder ihren Kummer in die Hände des jeweils anderen zu legen. Frauen, die zu sehr lieben, und ihre Partner spielen die Rollen des Retters, des Verfolgers und des Opfers in verschiedenen Variationen. In ihrem Dialog nehmen beide abwechselnd jede dieser Rollen ein.
Ich will die Rolle des Retters (R) als «versucht, hilfsbereit zu sein», die Rolle des Verfolgers (V) als «versucht, den anderen zu beschuldigen» und die Rolle des Opfers (O) als «schuldlos und hilflos» definieren. Der folgende Dialog soll veranschaulichen, wie ein solches Spiel verläuft.
 

					
					Tom, der abends oft spät nach Hause kommt, ist soeben zurückgekehrt und betritt das gemeinsame Schlafzimmer. Es ist kurz vor Mitternacht. Mary, seine Frau, leitet das Gespräch ein.
				
MARY (weinerlich): (O) Wo warst du nur? Ich habe mir schon solche Sorgen gemacht. Ich konnte nicht einschlafen, ich hatte solche Angst, dir wäre etwas zugestoßen. Du weißt, wie viele Sorgen ich mir mache. Ich liege hier allein im Bett, und du rufst mich noch nicht mal an, um wenigstens ein Lebenszeichen von dir zu geben!
TOM (beschwichtigend): (R) Es tut mir wirklich leid. Ich dachte, du würdest schon schlafen, und da wollte ich dich nicht durch meinen Anruf wecken. Sei mir nicht böse. Jetzt bin ich ja zu Hause. Das nächste Mal rufe ich dich ganz bestimmt an. Sobald ich fertig bin, komme ich ins Bett und massiere dir den Rücken. Dann geht’s dir gleich wieder besser, du wirst sehen.
MARY (wird allmählich wütend): (V) Fass mich bloß nicht an! Jetzt sagst du, dass du beim nächsten Mal anrufst! Das ist ja lachhaft. Genau dasselbe hast du mir letztes Mal auch erzählt, und was ist passiert? Du hast nicht angerufen. Es interessiert dich eben nicht, ob ich hier liege und mir vorstelle, du würdest irgendwo auf der Landstraße umkommen. Du denkst nie an jemand anderen, also weißt du überhaupt nicht, wie es ist, sich schreckliche Sorgen um jemanden zu machen, den man liebt.
TOM (hilflos): (O) Aber Liebling, das stimmt doch nicht. Ich habe an dich gedacht. Ich wollte dich einfach nicht aufwecken. Ich habe nicht gedacht, dass du böse sein würdest. Ich wollte einfach nur rücksichtsvoll sein. Anscheinend bin ich immer im Unrecht, egal was ich mache. Und wenn ich dich nun angerufen und damit aus dem Schlaf gerissen hätte? Dann würdest du mir dafür die Schuld geben. Dir kann man es nie recht machen.
MARY (nachgiebig): (R) Das stimmt nun wirklich nicht. Du bist mir halt wichtig; ich möchte wissen, ob es dir gut geht und dass du keinen Unfall hattest. Ich will dir gar kein schlechtes Gewissen machen; ich möchte nur, dass du verstehst, wie sehr ich mich um dich sorge. Ich liebe dich. Das ist der Grund. Tut mir leid, dass ich so wütend geworden bin.
TOM (hört einen falschen Unterton heraus): (V) Na, wenn du dir wirklich so viele Sorgen machst, wieso freut es dich dann nicht, dass ich heil zu Hause angekommen bin? Warum überfällst du mich mit dem Gejammer, wo ich denn bloß gesteckt hätte? Hast du kein Vertrauen zu mir? Ich bin’s allmählich leid, dir immer alles erklären zu müssen. Würdest du mir vertrauen, dann würdest du ohne mich einschlafen und dich freuen, wenn ich nach Hause komme, anstatt mir gleich eine Szene zu machen! Manchmal glaube ich, es macht dir einfach Spaß, dich mit mir zu streiten.
MARY (mit erhobener Stimme): (V) Ich soll mich freuen, dich zu sehen? Nachdem ich zwei Stunden lang wachgelegen und gegrübelt habe, wo du wohl sein könntest? Es hat seinen Grund, dass ich dir nicht traue. Du tust nichts, damit ich Vertrauen zu dir haben kann. Du rufst mich nicht an, du schimpfst mit mir, wenn ich mich aufrege, und dann beschuldigst du mich auch noch, nicht nett zu dir zu sein, wenn du dich endlich zur Tür reinschleichst! Warum machst du nicht einfach kehrt und gehst dahin zurück, wo du den ganzen Abend gewesen bist?
TOM (besänftigend): (R) Hör mal, ich weiß, dass du ärgerlich bist, und ich habe einen anstrengenden Tag vor mir. Soll ich dir nicht eine Tasse Tee machen? Das ist doch genau, was du jetzt brauchst. Dann dusche ich noch schnell und komme ins Bett, ja?
MARY (weinend): (O) du verstehst einfach nicht, wie es ist, wenn ich warte und warte und weiß, dass du anrufen könntest, es aber nicht tust. Ich bin dir einfach nicht wichtig genug …
 
Wollen wir hier abbrechen? Wie Sie vermutlich gesehen haben, könnten die beiden noch viele Stunden, Tage, ja sogar Jahre damit fortfahren, die Plätze in diesem Dreieck zu tauschen, immer wieder Retter, Verfolger und Opfer zu spielen. Nehmen Sie als Reaktion auf einen anderen Menschen gelegentlich selbst eine dieser Rollen ein? Dann sollten Sie wissen, dass Sie sich damit in einen Kreislauf von Anschuldigung, Widerspruch, Vorwurf und Gegenvorwurf begeben, der sinnlos, vergeblich und erniedrigend ist. Machen Sie Schluss damit. Geben Sie es auf, durch nettes, wütendes oder hilfloses Verhalten unbedingt erreichen zu wollen, was Sie bezwecken. Ändern Sie, wen Sie tatsächlich ändern können – sich selbst! Verzichten Sie darauf, gewinnen zu müssen. Verzichten Sie darauf, streiten zu müssen oder ihm gute Gründe beziehungsweise Entschuldigungen für sein Verhalten oder seine Nachlässigkeit abzuverlangen. Verzichten Sie darauf, von ihm zu erwarten, dass ihm etwas hinreichend leidtut.
Was erfordert das?

Es erfordert, dass Sie der Versuchung widerstehen, Reaktionen zu zeigen, mit denen das Spiel fortgesetzt werden kann. Reagieren Sie stattdessen auf eine Weise, die das Spiel beendet. Das ist anfangs ziemlich schwierig, aber mit einiger Übung wird es Ihnen gelingen (wenn Sie zuvor Ihr Bedürfnis bezwungen haben, eben diese Spiele zu spielen, was Teil des vorigen Schrittes war: mit dem Bestimmen und Kontrollieren Schluss zu machen).
Lassen Sie uns noch einmal zu der eben beschriebenen Szene zurückkehren und überlegen, wie Mary sich aus dem schier endlosen Spiel mit Tom heraushalten könnte: Mittlerweile hat Mary begonnen, ihre Spiritualität zu entwickeln, und ist sich bewusst, dass sie kein Recht dazu hat, über Tom zu bestimmen und ihn zu kontrollieren. Als es an diesem speziellen Abend allmählich dunkel wird und Tom noch immer nicht zu Hause ist, kümmert sie sich um sich selbst: Statt zuzulassen, dass sie richtig nervös wird und sich in ihre Gefühle hineinsteigert, ruft sie eine Freundin aus ihrer Selbsthilfegruppe an. Beide sprechen über Marys aufsteigende Angst, was ihr hilft, sich zu beruhigen. Für Mary ist es wichtig, über ihre Gefühle zu reden. Die Freundin hört ihr verständnisvoll zu, ohne ihr Ratschläge zu erteilen. Nachdem sie aufgelegt hat, spricht sich Mary eine ihr besonders wichtige Affirmation vor: «Mein Leben wird von einer höheren Macht geleitet, und meine innere Ruhe, Sicherheit und Gelassenheit wachsen von Tag zu Tag, von Stunde zu Stunde.» Mary gibt sich den tröstlichen Worten dieser Affirmation hin. Da sie sich nicht auf zwei Gedanken gleichzeitig konzentrieren kann (niemand kann das!), wird sie allmählich ruhig und entspannt sich. Als Tom schließlich kurz vor Mitternacht nach Hause kommt, ist sie bereits eingeschlafen. Als er das Schlafzimmer betritt, wacht sie auf. Ihr Ärger und ihre Wut kehren sofort zurück; sie wiederholt daraufhin ihre Affirmation mehrmals still und sagt: «Hallo, Tom. Schön, dass du wieder da bist.» Tom hingegen erwartet eine «Szene», weil es in ähnlichen Situationen immer eine gegeben hat. Er ist über ihre beiläufige Begrüßung einigermaßen verblüfft. «Ich wollte dich ja anrufen, aber …», sagt er, sich selbst verteidigend, und bringt verschiedene Entschuldigungen vor. Mary wartet, bis er ausgeredet hat, und antwortet: «Wenn du möchtest, können wir morgen darüber sprechen. Jetzt bin ich zu müde. Gute Nacht.» Falls Tom wegen der späten Uhrzeit ein schlechtes Gewissen hat, würde ein Streit mit Mary seine Schuldgefühle vermindern. Dann könnte er Mary vor sich selbst als ein zänkisches Weib bezeichnen – und sein Problem, die Verspätung, würde zu ihrem werden, dem Herumnörgeln. Unter diesen Umständen muss er jedoch selbst mit seinen Schuldgefühlen fertigwerden. Sie leidet nicht wegen seines Verhaltens. So sollte es sein.
Stellen Sie sich das Retter-Verfolger-Opfer-Spiel einmal als Tischtennispartie vor: Wenn der Ball zu Ihnen herüberkommt, schlagen Sie ihn immer wieder zurück. Wenn Sie sich nicht in das Spiel verwickeln lassen wollen, müssen Sie lernen, den Ball direkt an Ihnen vorbeifliegen zu lassen, über den Rand der Platte hinaus. Eine sehr gute Methode, um dies zu üben, ist die Verwendung des Wörtchens Oh. Mary kann beispielsweise auf Toms Entschuldigung mit einem «Oh» antworten – und dann wieder einschlafen. Sie werden spüren, wie gut es Ihnen tut, sich nicht in den Kampf zu begeben, der dem Retter-Verfolger-Opfer-Gesprächsmuster zugrunde liegt. Sich nicht verstricken zu lassen, das innere Gleichgewicht und die eigene Würde nicht zu verlieren, ist eine Erfahrung, die neue Kraft verleiht. Wenn Sie das schaffen, sind Sie in Ihrer Genesung einen weiteren Schritt vorangekommen.
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Zunächst einmal müssen wir uns klarmachen, dass verbale Auseinandersetzungen beileibe nicht die einzige Bühne für unsere Rollenspiele sind – unsere gesamte Lebensgestaltung wird von diesen Spielen geprägt, und wir alle haben ganz bestimmte Lieblingsrollen.
Vielleicht spielen Sie besonders gern den Retter. Vielen Frauen, die zu sehr lieben, ist es angenehm – weil vertraut –, sich um einen anderen Menschen kümmern (das heißt sein Leben in die Hand nehmen) zu können. Aufgrund ihrer chaotischen und/oder entbehrungsreichen Lebensgeschichte haben Sie diese Rolle gewählt; denn sie bietet ihnen die Möglichkeit, sich sicher zu fühlen und ein gewisses Maß an Selbstbewusstsein zu erlangen. Sie spielen den Retter für ihre Freunde, Familienangehörigen und oftmals auch noch im Beruf.
Vielleicht sind Sie aber auch der Verfolger: die Frau, die darauf aus ist, Fehler zu suchen, aufzuzeigen und schließlich zu korrigieren. Immer wieder muss diese Frau den Kampf mit den finsteren Mächten aufnehmen, von denen sie als Kind besiegt wurde; jetzt, als Erwachsene, hofft sie, diesem Kampf eher gewachsen zu sein. Von Kindheit an ist sie voller Zorn und versucht, sich in der Gegenwart für die Vergangenheit zu rächen. Sie ist zum Kampf entschlossen, rauflustig, diskutierwütig und streitsüchtig. Sie hat das Bedürfnis zu bestrafen. Sie fordert Abbitte und will Vergeltung.
Und schließlich könnten Sie ja auch das Opfer spielen, den hilflosesten Part in diesem Dreieck. Das Opfer scheint dem Verhalten anderer auf Gedeih und Verderb ausgesetzt zu sein. Vielleicht fühlten Sie sich als Kind anderen hoffnungslos ausgeliefert, und inzwischen verleiht Ihnen diese vertraute Rolle tatsächlich Kraft. Schwach zu sein hat immer auch etwas Tyrannisches. Die Schuldgefühle anderer sind der Gewinn, den das Opfer aus seinen Beziehungen herausholt.
Ganz gleich, welche dieser Rollen Sie einnehmen und wo auch immer Sie sie spielen, Sie vermeiden damit die Auseinandersetzung mit sich selbst und bleiben Ihren Kindheitsmustern von Angst, Wut und Hilflosigkeit verhaftet. Sie können die in Ihnen ruhenden Fähigkeiten nicht entwickeln und nutzen, Sie können nicht zu einer selbstverantwortlichen Frau heranreifen, wenn Sie nicht all diese einengenden Rollen abstreifen und sich von Ihrer Fixierung auf andere Menschen lösen. Solange Sie in diese Spiele verwickelt sind, wird es Ihnen so vorkommen, als würden Sie durch andere davon abgehalten, ein glückliches Leben zu führen. Wenn Sie die Spiele erst einmal aufgegeben haben, tragen Sie plötzlich die gesamte Verantwortung für Ihr eigenes Verhalten, Ihre eigenen Möglichkeiten und Ihr eigenes Leben. Sobald Sie nicht mehr mitspielen, werden Sie deutlicher erkennen, welche Entscheidungen Sie bisher getroffen haben und vor welchen Alternativen Sie heute stehen. Sie werden sich nicht mehr einfach «drücken» können.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Sie müssen sich selbst und anderen gegenüber neue Kommunikationsformen entwickeln, mit denen Sie Ihre Bereitschaft ausdrücken, die Verantwortung für Ihr Leben selbst zu tragen. Weniger «Wenn dies oder das nicht wäre …» und viel mehr «Ich entscheide mich jetzt dafür …»
 
Sie haben Ihr bestimmendes und kontrollierendes Verhalten aufgegeben. All die Energie, die dadurch freigesetzt wurde, werden Sie jetzt dazu benötigen, diesen Schritt in die Praxis umzusetzen, das heißt sich nicht mehr auf die alten Spiele einzulassen (selbst die Ankündigung «Ich spiele nicht» ist Teil des Spiels). Je mehr Sie sich darin üben, desto leichter wird es Ihnen jedoch fallen. Mit der Zeit vermeiden Sie die alten Spiele automatisch.
 
Sie werden lernen müssen, ohne die Aufregung hitziger Streitereien zu leben, ohne diese zeitaufwendigen, kräftezehrenden Dramen, in denen Sie so bereitwillig mitgewirkt haben. Dies ist nicht einfach. Viele der Frauen, die zu sehr lieben, haben ihre Gefühle so tief vergraben, dass sie die Aufregung von Kämpfen, Trennungen und Versöhnungen brauchen, um sich überhaupt lebendig zu fühlen. Geben Sie acht! Die ausschließliche Konzentration auf das, was in Ihnen vorgeht, mag Ihnen anfangs langweilig erscheinen. Aber wenn Sie diesen Zustand zunächst aushalten, überwinden Sie ihn schließlich und treten eine Entdeckungsreise in Ihre eigene Innenwelt an. Und damit sind Sie bereit für den nächsten Schritt.
7.  Stellen Sie sich mutig Ihren eigenen Problemen und Unzulänglichkeiten.
Was bedeutet das?

Mittlerweile haben Sie damit aufgehört, über andere zu bestimmen, sie zu kontrollieren und die altvertrauten Spiele zu spielen. Nun gibt es nichts mehr, was Sie von Ihrem eigenen Leben, Ihren eigenen Problemen und Ihrem eigenen Schmerz ablenken könnte. Zu diesem Zeitpunkt müssen Sie beginnen, mit Hilfe Ihrer spirituellen Übungen, Ihrer Selbsthilfegruppe und – falls Sie sich in Therapie befinden – Ihres Therapeuten sich selbst besser kennenzulernen. Für diesen Prozess brauchen Sie nicht unbedingt einen Therapeuten. In den Programmen der Anonymen Gemeinschaften beispielsweise werden Menschen, deren Genesung schon sehr weit fortgeschritten ist, oft zu Sponsoren der Neuankömmlinge. Die Aufgabe der Sponsoren ist es, die neuen Gruppenmitglieder durch den Prozess der Selbstwahrnehmung und -erkenntnis zu begleiten, sie dabei zu betreuen.
 
Dieser Schritt bedeutet auch, dass Sie Ihr gegenwärtiges Leben sehr genau betrachten: Was daran gefällt Ihnen, was ist Ihnen unangenehm, was macht Sie unglücklich? Stellen Sie eine entsprechende Liste auf. Sehen Sie sich auch Ihre Vergangenheit an. Beschäftigen Sie sich mit allen guten und allen schlechten Erinnerungen, Ihren Leistungen und Fehlschlägen, mit dem, was man Ihnen angetan hat, und dem, was Sie anderen angetan haben. Sehen Sie sich alles an, stellen Sie auch dazu eine Liste auf. Konzentrieren Sie sich auf Bereiche mit besonderen Schwierigkeiten. Gehört Sexualität dazu, schreiben Sie die ganze Geschichte Ihrer sexuellen Entwicklung nieder. Wenn Männer schon immer ein Problem für Sie waren, beginnen Sie mit Ihren frühesten Beziehungen zu Männern und achten Sie erneut darauf, dass Sie die ganze Geschichte aufschreiben. Wie steht es mit Ihren Eltern? Gehen Sie nach demselben Verfahren vor. Beginnen Sie mit Ihren frühesten Erinnerungen. Sie werden viel schreiben müssen, aber diese Arbeit ist von unschätzbarem Wert für die Erforschung Ihrer Vergangenheit und die Wahrnehmung Ihrer Muster, der Themen, die in Ihrer Auseinandersetzung mit sich selbst und anderen immer wieder auftauchen.
Wenn Sie mit diesem Prozess beginnen, bemühen Sie sich bei jedem Aspekt um Vollständigkeit. Dies wird Ihnen später nützlich sein, wenn ganze Problembereiche zutage treten. Vielleicht konzentrieren Sie sich zunächst auf den Aspekt «Beziehungen». Einige Zeit später könnten Sie zum Beispiel Ihr Arbeitsleben unter die Lupe nehmen: Welche Gefühle hatten Sie jeweils vor Antritt einer neuen Stelle, während des Beschäftigungszeitraums und hinterher? Lassen Sie Ihre Erinnerungen, Gedanken und Gefühle einfach fließen. Versuchen Sie nicht, während des Schreibens bestimmte Muster aufzuspüren; tun Sie das hinterher.
Was erfordert das?

Sie werden sehr viel niederschreiben müssen. Verpflichten Sie sich dazu, die Zeit und Energie aufzubringen, die für diese Arbeit erforderlich ist. Vielleicht fällt Ihnen das Schreiben generell schwer, vielleicht fühlen Sie sich dabei unwohl. Tun Sie es dennoch, es ist die effektivste Methode, um diesen Schritt zu befolgen. Machen Sie sich keine Sorgen wegen Ihres Stils! Schreiben Sie so, wie es Ihnen am sinnvollsten erscheint.
Worauf Sie Wert legen müssen, ist Ehrlichkeit. Schreiben Sie so offen und ehrlich wie nur irgend möglich.
 
Wenn Sie diese Arbeit nach besten Kräften fertiggestellt haben, zeigen Sie sie einem anderen Menschen; einem Menschen, der Sie wirklich mag und dem Sie vertrauen. Er oder sie sollte Verständnis für Ihre Bemühungen aufbringen, gesund zu werden, und sich anhören können, was Sie aufgeschrieben haben: über Ihre sexuelle Entwicklung, die Geschichte Ihrer Beziehungen (auch der zu Ihren Eltern), Ihre Gefühle Ihnen selbst gegenüber und all die guten und schlechten Erlebnisse in Ihrem Leben. Der Mensch, den Sie sich als Zuhörer aussuchen, sollte mitfühlend und verständnisvoll sein. Jeder Kommentar von ihm oder ihr ist überflüssig, darüber sollte von Anfang an Klarheit bestehen. Keine Ratschläge, keine Ermutigungen. Nur Zuhören.
Ihr Partner kann an diesem Punkt Ihres Genesungsprozesses nicht dieser Zuhörer sein. Vielleicht werden Sie ihm sehr viel später Ihre Aufzeichnungen zeigen, vielleicht aber auch nicht. Zum gegenwärtigen Zeitpunkt wäre dies völlig unangebracht. Sie lassen jemanden an Ihrer persönlichen Geschichte teilhaben, um zu erleben, was es heißt, ganz offen zu sein und akzeptiert zu werden. Dies ist keine Methode, um Beziehungsprobleme aus der Welt zu schaffen. Ihr Zweck ist Selbsterforschung und sonst nichts.
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Frauen, die zu sehr lieben, bleiben sehr oft darin verhaftet, anderen die Schuld dafür zu geben, dass sie selbst unglücklich sind, während sie ihre eigenen Fehler und Entscheidungsmöglichkeiten leugnen. Diese krankmachende Lebenseinstellung muss radikal korrigiert werden, und das gelingt Ihnen, wenn Sie sich selbst einer peinlich genauen Prüfung unterziehen. Nur wenn Sie Ihre Probleme und Fehler (aber auch Ihre guten Seiten und Erfolge) als die Ihren ansehen, statt sie auf irgendeine Art in Verbindung mit Ihrem Partner zu bringen, können Sie auch beginnen, das zu ändern, was geändert werden muss.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Sie werden höchstwahrscheinlich in der Lage sein, sich von Ihren geheimen Schuldgefühlen zu befreien, die im Zusammenhang mit Ereignissen und Empfindungen der Vergangenheit stehen. Diese Befreiung ist die Voraussetzung dafür, dass sich Ihre Lebenseinstellung generell wandelt: Sie werden fröhlicher und optimistischer.
 
Weil zudem jemand anders von Ihren schlimmsten Geheimnissen erfahren hat, ohne dass Sie dadurch zerstört worden sind, werden Sie sich jetzt allmählich sicherer fühlen.
 
Wenn Sie es aufgeben, jegliche Schuld bei anderen zu suchen und stattdessen die Verantwortung für Ihre Entscheidungen selbst übernehmen, gewinnen Sie die Freiheit, die verschiedensten Möglichkeiten wahrzunehmen, die sich Ihnen nicht boten, solange Sie die Rolle des Opfers spielten. Die Wahrnehmung Ihrer Möglichkeiten bereitet Sie darauf vor, in Ihrem Leben all das zu ändern, was Ihnen nicht gut tut, was Sie nicht befriedigt und Ihr Leben nicht bereichert.
8.  Fördern Sie Ihre eigenen Fähigkeiten und Interessen.
Was bedeutet das?

Es bedeutet ganz einfach folgendes: Sie warten nicht mehr darauf, dass er sich ändert, bevor Sie darangehen, es im Leben zu etwas zu bringen. Sie warten nicht darauf, dass er Sie – ob finanziell, emotional oder praktisch – unterstützt, bevor Sie Ihre Karriere in Angriff nehmen, Ihren Beruf wechseln, Ihre Ausbildung fortsetzen oder was Sie sonst tun wollen. Statt Ihre Pläne von seiner Hilfe abhängig zu machen, planen Sie so, als wären Sie allein auf sich gestellt. Organisieren Sie alles dafür Nötige – Kinderbetreuung, Finanzen, Zeit, Transportmittel –, ohne ihn zur Mitwirkung (oder als Entschuldigung!) heranzuziehen. Wenn Sie jetzt einwenden, dass Ihre Pläne ohne seine Mitarbeit nicht realisierbar sind, dann denken Sie einmal darüber nach (und spinnen Ihre Gedanken vielleicht mit einer guten Freundin weiter), wie Sie dies bewerkstelligen würden, wenn Sie Ihren Partner nie kennengelernt hätten. Sie werden feststellen, dass es Ihnen sehr wohl möglich ist, Ihr Leben neu aufzubauen, ohne dabei von ihm abhängig zu sein – Sie können von einer Menge Ihrer anderen Möglichkeiten Gebrauch machen.
 
Sich selbst zu fördern heißt, die eigenen Interessen aktiv zu verfolgen. Wenn Sie über eine lange Zeit allzu sehr mit ihm beschäftigt waren und inzwischen überhaupt kein eigenes Leben mehr führen, dann sollten Sie die verschiedensten Möglichkeiten wahrnehmen, um herauszufinden, was Ihnen am meisten zusagt. Frauen, die zu sehr lieben, fällt dies gewöhnlich nicht leicht. Wenn Sie aus Ihrem Partner Ihre Lebensaufgabe gemacht haben, mag es Ihnen unangenehm sein, Ihre eigene Person plötzlich in den Mittelpunkt zu stellen und aufzuspüren, was für Ihre persönliche Weiterentwicklung am besten ist. Sie sollten dazu bereit sein, jede Woche mindestens eine ganz neue Aktivität auszuprobieren. Betrachten Sie das Leben einmal als kaltes Buffet, von dem Sie viele verschiedene Häppchen Erfahrung kosten, um herauszufinden, was Ihnen am besten schmeckt.
 
Sich selbst zu fördern bedeutet, Risiken einzugehen: unbekannten Menschen zu begegnen, seit Jahren zum ersten Mal wieder ein Klassenzimmer zu betreten, eine Reise allein zu unternehmen, eine Arbeitsstelle zu suchen … all das zu tun, was Sie eigentlich schon seit langem tun wollten, wozu Sie aber nie den Mut aufbringen konnten. Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, um diesen Schritt nach vorn zu wagen. Im Leben gibt es keine Fehler, nur lehrreiche Erfahrungen, also gehen Sie hinaus in die Welt und lernen Sie etwas von dem, was das Leben Ihnen beibringen kann. Lassen Sie sich von Ihrer Selbsthilfegruppe Ermutigung und Feedback geben. (Versuchen Sie nicht, sich von Ihrem Partner oder der dysfunktionalen Familie, aus der Sie stammen, Ermutigung zu holen; denn für diese Menschen ist es notwendig, dass Sie die Alte bleiben, damit auch sie die Alten bleiben können. Gefährden Sie sich und Ihr persönliches Wachstum nicht dadurch, dass Sie sich bei ihnen anlehnen.)
Was erfordert das?

Zunächst einmal sollten Sie jeden Tag zwei Dinge tun, die Sie nicht tun wollen. Dadurch fordern Sie sich und erweitern Ihre Vorstellung davon, wer Sie sind und wozu Sie fähig sind. Treten Sie mutig für Ihre Interessen ein, selbst wenn Sie sich lieber vormachen würden, es sei nicht so wichtig; tauschen Sie eine minderwertige Ware um, selbst wenn Sie sie lieber wegwerfen würden; erledigen Sie den Telefonanruf, den Sie eigentlich lieber noch einmal aufschieben würden. Lernen Sie, in Ihren Interaktionen mehr an Ihr eigenes Wohl und weniger an das anderer zu denken. Sagen Sie nein, um sich selbst einen Gefallen zu tun, und nicht ja, um anderen Menschen einen Gefallen zu tun. Machen Sie klar, was Sie wollen, und riskieren Sie es, zurückgewiesen zu werden.
 
Lernen Sie, sich selbst zu beschenken. Schenken Sie sich Zeit, schenken Sie sich Aufmerksamkeit, schenken Sie sich materielle Dinge. Wenn Sie sich konsequent jeden Tag etwas kaufen, können Sie dabei eine Menge über Selbstliebe lernen. Diese Geschenke brauchen nicht teuer zu sein; denken Sie einmal nicht an das Praktische, sondern an das Luxuriöse; Sie sollen schließlich üben, sich selbst zu verwöhnen. Wir müssen lernen, uns an uns selbst zu wenden, wenn wir etwas Gutes bekommen wollen, und mit dieser Übung tun Sie dafür den ersten Schritt.
Wenn es Ihnen hingegen nicht schwerfällt, für sich selbst Geld auszugeben, wenn Sie sogar zwanghaft einkaufen und Geld ausgeben, um Ihre Wut oder Ihre Depression niederzuhalten, dann muss diese Übung für Sie in eine andere Richtung gehen. Verwöhnen Sie sich mit neuen Erlebnissen, statt noch mehr materielle Dinge (und mehr Schulden) anzuhäufen. Gehen Sie im Park spazieren, wandern Sie in den Bergen oder besuchen Sie den Zoo. Halten Sie inne und betrachten Sie einen Sonnenuntergang. Das Wichtigste ist zunächst, an sich selbst und all das zu denken, womit Sie sich beschenken wollen. Später werden Sie dann das Gleichgewicht von Geben und Nehmen halten können. Es fällt uns gewöhnlich sehr leicht, anderen zu geben, aber sehr schwer, uns selbst Gutes zu tun. Üben Sie sich also darin!
 
Im Verlauf dieses Programms wird Ihnen von Zeit zu Zeit auch etwas sehr Schwieriges abverlangt: Sie müssen sich dem schrecklichen Gefühl innerer Leere stellen, das in Ihnen hochsteigt, wenn Sie sich nicht auf einen anderen Menschen konzentrieren. Manchmal wird dieses Leeregefühl so stark sein, dass es Ihnen vorkommen mag, als sei an der Stelle, wo eigentlich Ihr Herz sein müsste, nur ein riesengroßes Loch. Lassen Sie dieses Gefühl in all seiner Intensität zu – durch jedes Ausweichen, jedes Ablenkungsmanöver schaden Sie sich selbst! Akzeptieren Sie Ihre innere Leere in dem Bewusstsein, dass Sie sich nicht immer so fühlen werden, dass Ihre wachsende Fähigkeit, sich selbst anzunehmen, dieses Loch allmählich mit Wärme füllen wird. Lassen Sie sich dabei von Ihrer Selbsthilfegruppe unterstützen. Die Tatsache, dass andere Sie akzeptieren, aber auch Ihre eigenen Vorhaben und Aktivitäten werden Ihnen helfen, die Leere auszufüllen. Das Gefühl dafür und das Bewusstsein darüber, wer wir wirklich sind, entwickelt sich durch all das, was wir für uns selbst tun, und durch die Art, wie wir unsere eigenen Fähigkeiten nutzen und fördern. Wenn Sie sich ausschließlich darum bemüht haben, andere zu fördern, dann darf es Sie auch nicht wundern, dass Sie sich innerlich ganz leer fühlen. Aber jetzt ist Ihre Zeit gekommen!
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Solange Sie Ihre eigenen Fähigkeiten nicht voll entfalten, werden Sie immer frustriert bleiben – und die Schuld daran womöglich Ihrem Partner zuschieben, obwohl der Grund darin liegt, dass Sie selbst im Leben nicht vorankommen. Wenn Sie all das fördern, was in Ihnen steckt, entlasten Sie Ihren Partner und verlagern die Verantwortung für Ihr Leben dahin, wo sie hingehört – auf Ihre eigene Person.
Die Vorhaben und Aktivitäten, für die Sie sich entschieden haben, werden Sie zu sehr in Anspruch nehmen, als dass Sie sich nach wie vor ausschließlich auf ihn konzentrieren könnten. Wenn Sie derzeit keinen Partner haben, schaffen Sie sich jetzt eine positive, gesunde Alternative dazu, entweder Ihrer alten Liebe nachzutrauern oder auf eine neue zu warten.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Zum einen werden Sie sich nicht den Partner suchen müssen, der das Gegenteil von Ihnen verkörpert und damit Gleichgewicht in Ihr Leben bringt. Hierzu eine Erläuterung: Wie so viele der Frauen, die zu sehr lieben, sind Sie vermutlich übertrieben ernsthaft und verantwortungsbewusst. Solange Sie Ihre spielerischen Seiten nicht fördern, werden Sie sich zu Männern hingezogen fühlen, die verkörpern, was Ihnen fehlt. Ein sorgloser, verantwortungsloser Mann mag ein charmanter Gesprächspartner sein, aber für eine befriedigende Beziehung wäre er sicher nicht der richtige Kandidat. Solange Sie sich selbst nicht erlauben können, lockerer und fröhlicher zu sein, suchen Sie einen solchen Mann, um Spaß und Aufregung in Ihr Leben zu bringen.
 
Zum Zweiten ermöglichen Sie sich dadurch, erwachsen zu werden. Wenn Sie Ihre Fähigkeiten voll ausschöpfen, übernehmen Sie gleichzeitig auch die ganze Verantwortung für Ihre Entscheidungen, Ihre Möglichkeiten, Ihr Leben. Nichts anderes heißt Erwachsensein. Solange wir die Verantwortung für unser Leben und unser Glück nicht selbst tragen, kann unsere Persönlichkeit nicht reifen – wir bleiben abhängig, verängstigte Kinder in Erwachsenenkörpern.
 
Schließlich bedeutet die Förderung Ihrer Fähigkeiten und Interessen auch, dass Sie sich besser für eine Partnerschaft eignen, weil Sie kreativ sind und sich selbst verwirklichen, statt sich unvollständig (und daher unsicher) zu fühlen, sobald Sie keinen Mann an Ihrer Seite haben. Je weniger Sie einen Partner brauchen, desto mehr können Sie ein wirklicher Partner sein und desto gesünder werden die Männer sein, die sich für Sie interessieren (und für die Sie sich interessieren).
9.  Werden Sie egoistisch.
Was bedeutet das?

Wie das Wort Spiritualität bedarf auch Egoismus einer genaueren Erläuterung. Vielleicht beschwört dieser Ausdruck in Ihnen ein Bild all dessen herauf, was Sie nicht sein wollen: gleichgültig, grausam, gedankenlos, selbstsüchtig. Bei einigen Menschen mag Egoismus tatsächlich genau dies bedeuten, aber denken Sie daran, dass Sie eine Frau sind, die lange Zeit zu sehr geliebt hat. Egoistisch zu werden ist für Sie eine notwendige Übung, um sich aus Ihrer Märtyrerrolle zu befreien. Lassen Sie uns ansehen, was ein gesunder Egoismus für die Frauen bedeutet, die zu sehr lieben:
 
Sie setzen Ihr Wohlbefinden, Ihre Wünsche, Ihre Arbeit, Ihr Vergnügen, Ihre Pläne und Aktivitäten an erste statt an letzte Stelle – vor die Berücksichtigung der Bedürfnisse anderer. Selbst wenn Sie kleine Kinder haben, verbringen Sie jeden Tag einige Zeit mit Aktivitäten, die ausschließlich Ihnen selbst zugutekommen.
 
Sie erwarten, Sie verlangen sogar, dass Situationen und Beziehungen für Sie angenehm sind. Sie versuchen nicht, sich unangenehmen Bedingungen anzupassen.
 
Sie glauben daran, dass Ihre Wünsche und Bedürfnisse sehr wichtig sind und dass es Ihre Aufgabe ist, sie zu verwirklichen. Gleichzeitig räumen Sie anderen das Recht ein, für die Verwirklichung ihrer Wünsche und Bedürfnisse selbst die Verantwortung zu tragen.
Was erfordert das?

Wenn Sie beginnen, sich selbst am wichtigsten zu nehmen, werden die Menschen, deren Wohl Ihnen bislang mehr am Herzen lag als Ihr eigenes, Ihr Verhalten und Ihre Einstellung missbilligen und Ihnen böse sein. Diese Reaktion ist unausweichlich; Sie müssen lernen, sie zu tolerieren. Streiten Sie nicht, entschuldigen Sie sich nicht, versuchen Sie nicht, sich zu rechtfertigen. Bleiben Sie so gelassen und fröhlich wie möglich und setzen Sie Ihre Aktivitäten fort. Die anstehenden Veränderungen in Ihrem Leben erfordern auch eine Veränderung der Menschen in Ihrem Umkreis. Dagegen werden sie sich natürlich zur Wehr setzen. Mit der Empörung über Ihr Verhalten soll bezweckt werden, dass Sie sich wieder in das selbstlose Wesen zurückverwandeln, das für andere tut, was diese selbst tun können und sollten. Lassen Sie sich nicht beirren, dann wird sich der Widerstand auch nicht allzu lange halten.
 
Ihre innere Stimme wird Ihnen sagen, was gut und was richtig für Sie ist. Hören Sie darauf und handeln Sie danach. Gesunden Egoismus entwickeln Sie, indem Sie Ihre eigenen Signale wahrnehmen. Bislang haben Sie vermutlich mit beinahe hellseherischen Fähigkeiten die Signale anderer empfangen – und darauf reagiert, indem Sie sich so verhielten, wie man es von Ihnen erwartete. Blenden Sie diese Signale aus, sonst werden sie weiterhin Ihre eigenen Signale übertönen.
 
Um egoistisch zu werden, müssen Sie letztendlich auch erkennen, dass Sie wertvoll sind, dass Ihre Fähigkeiten es verdienen, ausgeschöpft zu werden, dass Ihr persönliches Glück von ebenso großer Bedeutung wie das anderer ist und dass die volle Entfaltung Ihrer Persönlichkeit das schönste Geschenk ist, das Sie Ihrer Umwelt machen können, ganz besonders den Menschen, die Ihnen nahestehen.
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Wenn Sie nicht lernen, egoistisch zu sein, geraten Sie allzu leicht in Gefahr, Ihre Weiterentwicklung auf das Wohl eines anderen statt auf Ihre eigene Selbstverwirklichung auszurichten. Auch wenn Sie sich als egoistischer (und damit aufrichtiger) Mensch viel besser für jede echte Partnerschaft eignen, liegt darin nicht Ihr höchstes Ziel. Ihr Ziel muss die volle Entfaltung Ihrer Persönlichkeit sein.
 
Selbst wenn Sie unbeirrt vorangehen, sind Sie noch nicht so schnell am Ziel: Jetzt gilt es, Ihr eigenes Leben zu leben, Ihr eigenes Potenzial auszuschöpfen. Dieser Schritt folgt ganz selbstverständlich, wenn Sie Achtung vor sich selbst gewonnen haben und Ihre persönlichen Bedürfnisse und Wünsche respektieren.
 
Kinder fühlen sich immer verantwortlich und schuldig, wenn ihre Eltern unglücklich sind. Eine Mutter, die die Verantwortung für ihr eigenes Leben und ihr persönliches Glück selbst übernimmt, befreit damit auch ihre Kinder von einer ungeheuren Last. Keinem Kind kann es je gelingen, den Ausgleich zu schaffen, die Schuld abzutragen, wenn seine Mutter ihr Leben, ihr Glück und ihre Erfüllung für dieses Kind oder die Familie geopfert hat. Wenn die Mutter das Leben auskostet, erlaubt dies dem Kind, dasselbe zu tun; umgekehrt vermittelt eine ständig leidende Mutter ihrem Kind, dass Leben nichts anderes als Leiden bedeutet.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Ihre Beziehungen werden automatisch ehrlicher und reifer. Niemand «schuldet» es Ihnen, sich anders zu geben, als er wirklich ist, weil auch Sie sich nicht mehr anders geben, als Sie wirklich sind.
 
Sie lassen den Menschen in Ihrem Leben die Freiheit, auf sich selbst zu achten, ohne sich Sorgen um Sie machen zu müssen. (Ihre Kinder haben sich wahrscheinlich dafür verantwortlich gefühlt, Ihre Frustration und Ihr Leiden aufzufangen. Wenn Sie besser für sich selbst sorgen, werden auch Ihre Kinder besser für sich selbst sorgen können.)
 
Jetzt können Sie entschieden ja oder nein sagen, denn Sie wissen, was Sie wollen.
 
Der Rollenwechsel von der selbstlos-fürsorglichen zur selbstbewusst-egoistischen Frau ist radikal; höchstwahrscheinlich werden sich daraufhin die Rollen in all Ihren Beziehungen ebenfalls verändern, damit sich ein neues Gleichgewicht herstellen kann. Wenn Ihr Partner diesen Rollenwechsel nicht verkraftet, wird er Sie möglicherweise verlassen, um eine Frau zu suchen, die das verkörpert, was Sie einmal waren – und Sie sind am Ende Ihres Genesungsprozesses nicht mehr mit dem alten Partner zusammen.
Doch je mehr Sie sich selbst lieben können, desto eher wird sich jemand von Ihnen angezogen fühlen, der liebesfähig ist. Wenn wir gesünder und ausgeglichener sind, ziehen wir auch gesündere und ausgeglichenere Partner an. Wenn wir weniger bedürftig sind, wird unseren Bedürfnissen in größerem Ausmaß entsprochen. Wenn wir die Rolle der überfürsorglichen Mutter abstreifen, schaffen wir dadurch die Möglichkeit, dass uns jemand Fürsorge entgegenbringt.
10.  Lassen Sie andere an Ihren Erfahrungen und Lernprozessen teilhaben.
Was bedeutet das?

Es bedeutet die ständige Erinnerung daran, dass dies der letzte Schritt in Ihrem Genesungsprozess ist, nicht der erste. Übergroße Hilfsbereitschaft und Konzentration auf andere ist Bestandteil unserer Krankheit; Sie müssen also erst sehr hart an Ihrer eigenen Genesung gearbeitet haben, bevor Sie diesen Schritt wagen.
 
Es bedeutet, dass Sie den Neuankömmlingen in Ihrer Selbsthilfegruppe vermitteln, wie Ihr Zustand früher war und wie er heute ist. Es bedeutet, dass Sie erläutern, was Ihnen genutzt und was Sie weitergebracht hat; es bedeutet nicht, dass Sie Ratschläge geben, Namen nennen oder Schuldzuweisungen vornehmen. An diesem Punkt Ihrer Genesung wissen Sie, dass es Ihnen nicht hilft, wenn Sie andere beschuldigen.
 
Es bedeutet auch, dass Sie dazu bereit sind, mit einem anderen Menschen, der aus ähnlichen Verhältnissen stammt oder etwas Ähnliches wie Sie durchgemacht hat, über Ihre eigene Genesung zu sprechen, ohne ihn dazu nötigen zu müssen, das zu tun, was Sie getan haben, um gesund zu werden. Bestimmendes und kontrollierendes Verhalten ist hier genauso wenig angebracht wie in Ihrer Beziehung.
 
Es kann bedeuten, dass Sie Zeit darauf verwenden, anderen zu helfen, indem Sie beispielsweise ehrenamtlich in einer Notrufgruppe mitarbeiten oder sich mit einer Frau, die Hilfe sucht, zu einem Gespräch unter vier Augen zusammensetzen.
 
Schließlich kann es auch bedeuten, dass Sie dabei helfen, professionelle Helfer aus dem medizinischen und therapeutischen Bereich über sinnvolle und angemessene Behandlungsverfahren für Sie und Frauen in vergleichbarem Zustand zu unterrichten.
Was erfordert das?

Sie müssen zum Ausdruck bringen, wie viel Dankbarkeit Sie dafür empfinden, dass Sie so weit vorangekommen sind, und für die Hilfe, die es für Ihre eigene Entwicklung bedeutet, an den Erfahrungen und Lernprozessen anderer teilhaben zu dürfen.
 
Sie müssen ehrlich sein und die Bereitschaft haben, auf Ihre Geheimnisse und den «guten Eindruck» zu verzichten.
 
Und schließlich müssen Sie sich als fähig erweisen, etwas zu geben, ohne dafür belohnt werden zu wollen. Vieles, was wir gaben, als wir zu sehr liebten, diente eigentlich zur Manipulation. Jetzt sind wir frei genug, um großzügig geben zu können. Unsere eigenen Bedürfnisse werden befriedigt, und wir sind voller Liebe. Es ist nur natürlich, wenn wir jetzt andere an dieser Liebe teilhaben lassen, ohne Gegenleistungen zu erwarten.
Warum ist dieser Schritt notwendig?

Wenn Sie davon ausgehen, dass Sie an einer Krankheit leiden, dann müssen Sie sich auch klarmachen, dass Sie einen Rückfall haben können, wie ein trockener Alkoholiker. Ohne ständige Wachsamkeit könnten Sie Ihre alten Denk-, Empfindungs- und Verhaltensweisen wieder aufnehmen. Die Arbeit mit Neuankömmlingen hilft Ihnen, die Erinnerung daran wachzuerhalten, wie krank Sie früher waren und wie weit Sie es mittlerweile gebracht haben. Sie werden nicht verleugnen können, wie schlimm es einmal um Sie stand, weil jedes neue Gruppenmitglied eine Geschichte zu erzählen hat, die Ihrer eigenen ähnelt; Sie werden Mitgefühl für die Erzählerin und für sich selbst spüren, wenn Sie an Ihre damalige Situation zurückdenken.
 
Indem Sie darüber sprechen, geben Sie anderen Hoffnung und sich selbst Anerkennung für all das, was Sie auf sich genommen haben, um gesund zu werden. Ihre Tapferkeit und Ihr gesamtes Leben erscheinen Ihnen in einem neuen Licht.
Welche Folgen hat dieser Schritt?

Sie helfen anderen auf ihrem Weg zur Genesung. Und Sie sorgen für Ihre eigene Gesundheit.
Andere an Ihren Erfahrungen und Lernprozessen teilhaben zu lassen, ist letztlich ein Akt gesunden Eigennutzes: Die Prinzipien der Genesung, mit denen Sie dadurch weiterhin in Kontakt bleiben, werden Ihr Leben lang Ihrer Gesundheit und Ihrem Wohlergehen dienen.
[zur Inhaltsübersicht]
Genesung und Nähe – die Lücke schließt sich

Die Ehe ist für uns eine Reise zu einem unbekannten Ziel … der Entdeckung nämlich, dass Menschen sich gegenseitig nicht nur an dem teilhaben lassen müssen, was sie voneinander nicht wissen, sondern auch an dem, was sie von sich selbst nicht wissen.

– Michael Ventura,
					‹Shadow Dancing in the Marriage Zone›

 
Vor allem will ich eines wissen: Was ist bloß aus meinen sexuellen Gefühlen geworden?» Ann läuft mit großen Schritten auf das Sofa in meinem Büro zu. Sie wirft mir diese Frage scheinbar spielerisch zu, aber als sie an mir vorbeiläuft, sehe ich in ihren funkelnden Augen etwas Vorwurfsvolles. Auch an ihrer linken Hand funkelt etwas: ein diamantener Verlobungsring. Ich beginne zu ahnen, weshalb sie mich aufgesucht hat. Acht Monate sind seit unserer letzten Sitzung vergangen, und heute sieht sie besser aus als je zuvor: Ihre braunen Augen leuchten, und die leicht gewellten rötlich braunen Haare sind länger und voller als früher. Ihr Gesicht hat noch immer etwas Kindliches, Verspieltes, gleichwohl sehr Reizvolles – aber früher wechselte der Ausdruck darin nur zwischen «trauriges kleines Waisenkind» und «zornige Intellektuelle», während dasselbe Gesicht heute etwas Frauliches, Erwartungsvolles zeigt. In den drei Jahren seit ihrem Selbstmordversuch, als die Affäre mit Jim, dem Polizisten, zu Ende war, hat sie einen weiten Weg zurückgelegt.
Es ist gut für mich zu sehen, dass ihre Genesung weiter voranschreitet. Ann weiß es noch nicht, aber die sexuellen Probleme, denen sie jetzt begegnet, sind unvermeidlicher Bestandteil dieses Genesungsprozesses.
«Erzählen Sie mir davon», fordere ich sie auf. Sie lehnt sich in der Couch zurück.
«Ich bin mit einem wundervollen Mann zusammen. Erinnern Sie sich noch an Hal? Als ich das letzte Mal zu Ihnen kam, da kannten wir uns schon.»
Ich erinnere mich sehr wohl an diesen Namen. Hal war einer der jungen Männer gewesen, mit denen Ann gegen Ende ihrer Therapie gelegentlich ausging. «Er ist nett, aber ein bisschen langweilig», hatte sie damals über ihn gesagt. «Ich unterhalte mich immer sehr gern mit ihm, und er macht einen stabilen vertrauenswürdigen Eindruck auf mich. Außerdem sieht er noch gut aus; aber ich kriege kein Herzklopfen, wenn ich ihn treffe, also wird er wohl nicht der Richtige sein.» Damals war sie mit mir der Meinung gewesen, dass sie sich darin üben musste, mit aufmerksamen, verlässlichen Männern zusammen zu sein; sie entschloss sich also, ihn weiterhin zu treffen, «nur zum Trainieren».
Ann erzählt stolz weiter: «Gott sei Dank ist er ganz anders als die Männer, mit denen ich mich früher eingelassen habe; wir sind verlobt und wollen im September heiraten … aber wir haben – wir haben gewisse Probleme. Genauer gesagt: nicht wir, sondern ich. Ich fühle irgendwie keine richtige Erregung, und weil ich damit früher nie Probleme hatte, will ich wissen, was auf einmal mit mir los ist. Sie wissen doch noch, wie ich früher war. Keiner dieser Männer damals hat mich geliebt, und jeden einzelnen habe ich praktisch angefleht, mit mir zu schlafen. Aber seit ich mich den Männern nicht mehr an den Hals werfe, bin ich wie eine prüde, verklemmte alte Jungfer. Hal ist ein gut aussehender, verantwortungsvoller, vertrauenerweckender Mann, und er liebt mich wirklich. Aber ich liege mit ihm im Bett und fühle mich wie ein Holzklotz.»
Wie viele Frauen, die zu sehr lieben, steht auch Ann vor einer Hürde, die sie im weiteren Verlauf ihres Genesungsprozesses überwinden muss. Diese Frauen haben ihre Sexualität als Werkzeug eingesetzt, um einen schwierigen oder unzugänglichen Mann dazu zu bringen, dass er sie liebt – das heißt: Sie haben ihn manipuliert. Fällt diese Herausforderung nun weg, weil sie einen liebevollen, aufmerksamen Partner haben – dann wissen sie mit ihrer Sexualität plötzlich nichts mehr anzufangen.
Anns Unbehagen ist offensichtlich. Sie schlägt mit der Faust leicht auf ihr Knie. «Warum ist Sex mit Hal für mich nicht erregend?», fragt sie und betont dabei fast jedes Wort. Sie verschränkt die Arme und sieht mich ängstlich an. «Liegt es daran, dass ich ihn vielleicht gar nicht wirklich liebe? Ist das der Grund, warum es bei uns nicht klappt?»
«Glauben Sie, dass Sie ihn lieben?», frage ich zurück.
«Ja, ich glaube schon, aber ich bin auch verwirrt, weil ich mich bei ihm so anders fühle als früher. Da ist alles ganz neu für mich. Es macht mir großen Spaß, mit ihm zusammen zu sein. Wir können über alles reden. Er kennt meine ganze Geschichte, also haben wir auch keine Geheimnisse voreinander. Ich brauche mich bei ihm überhaupt nicht zu verstellen. Ich bin genau so, wie ich bin. Das bedeutet, dass ich mich in seiner Gegenwart viel entspannter fühle, als ich es je mit einem anderen Mann erlebt habe. Ich ziehe keine große Show ab, und das ist gut. Manchmal würde es mir allerdings leichter fallen, Theater zu spielen, als entspannt zu sein und darauf zu vertrauen, dass es genügt, wenn ich einfach ich selbst bin, um das Interesse eines Mannes wachzuhalten.
Wir haben eine Menge gemeinsamer Interessen und Hobbys – Segeln und Fahrradfahren und Wandern. Unsere Wertvorstellungen sind beinahe identisch, und wenn wir uns streiten, kämpft er ohne schmutzige Tricks. So ein Streit mit Hal – das ist schon beinahe ein Vergnügen. Aber anfangs haben mich die offenen, direkten Gespräche über unsere Meinungsverschiedenheiten geängstigt. Ich war nicht daran gewöhnt, dass jemand so ehrlich und geradeheraus seine Gefühle zugibt und von mir dasselbe erwartet. Hal half mir, meine Angst zu überwinden und zu sagen, was ich dachte oder was ich von ihm brauchte, denn er hat mich für meine Ehrlichkeit nie bestraft. Wir schaffen es, jede Meinungsverschiedenheit beizulegen, und kommen dadurch einander noch näher. Er ist der beste Freund, den ich je hatte, und ich bin stolz darauf, mit ihm gesehen zu werden. Also ja – ich glaube, ich liebe ihn, aber wenn es Liebe ist, warum macht es mir dann im Bett keinen Spaß mit ihm? Es gibt nichts, was mich sexuell an ihm stören könnte, er ist auch kein schlechter Liebhaber. Er denkt an mich; er will es mir schön machen. Das ist etwas ganz Neues für mich. Er ist nicht so aggressiv wie Jim, aber ich glaube nicht, dass darin das Problem liegt. Ich weiß, dass er mich aufregend und toll findet, aber bei mir tut sich so gut wie nichts. Wenn ich daran denke, wie ich früher war, dann ist das doch unlogisch, oder?»
Ich bin froh, dass ich sie in dieser Hinsicht beruhigen kann. «Nein, Ann, das ist keineswegs unlogisch. Sie sind kein Einzelfall. Was Sie im Moment durchmachen, machen viele Frauen mit einer ähnlichen Lebensgeschichte durch; diese Frauen befinden sich im Prozess der Genesung. Das Problem entsteht, wenn sie eine Beziehung zu einem Mann eingehen, der für sie ein geeigneter Partner ist. Die Aufregung, die Herausforderung, der vertraute Knoten im Bauch – all das ist nicht da, und weil es früher zu ihrem Gefühl von Liebe einfach dazugehörte, haben sie Angst, dass dieser Beziehung etwas Entscheidendes fehlt. Was fehlt, ist die Verrücktheit, der Schmerz, die Angst, das Warten und Hoffen.
Nun haben Sie zum ersten Mal einen netten, stabilen, verlässlichen Freund, der Sie liebt, und Sie müssen nicht daran arbeiten, ihn zu ändern. Er hat bereits die Qualitäten, die Sie bei einem Mann suchen, und er ist eine feste Bindung mit Ihnen eingegangen. Der Haken ist: Sie wissen überhaupt nicht, wie Sie damit umgehen sollen, wenn Sie tatsächlich haben, was Sie wollen. Sie haben lediglich erfahren, wie es war, als Sie es nicht hatten und meinten, sich mächtig anstrengen zu müssen, um es doch noch zu bekommen. Sie sind an Sehnsucht und Ungewissheit gewöhnt. Das bewirkt eine ganze Menge Aufregung und das berühmte Herzklopfen. Will er, will er nicht? Wird er, wird er nicht? Sie wissen, wovon ich rede.»
Ann lächelt. «Ganz genau. Aber was hat das alles mit meinen sexuellen Gefühlen zu tun?»
«Nicht zu haben, was Sie wollen, ist viel stimulierender als es zu bekommen. Ein liebevoller, zärtlicher Mann wird Ihren Adrenalinpegel nie so hochtreiben wie zum Beispiel Jim.»
«Das ist wahr! Ich stelle die ganze Beziehung immer wieder in Frage, weil ich mich nicht dauernd nach Hal verzehre; weil ich von ihm nicht besessen bin. Ich habe mich schon gefragt, ob ich ihn einfach als selbstverständlich betrachte.» Ann ist nicht mehr wütend, sondern aufgeregt: wie ein Detektiv, der eine heiße Spur entdeckt hat.
Ich bestätige ihre Aussage. «Sie betrachten ihn wohl tatsächlich als selbstverständlich. Sie wissen, dass er für Sie da ist. Er wird Sie nicht verlassen, Sie können auf ihn zählen. Also gibt es keinen Grund dafür, besessen zu sein. Besessenheit ist nicht Liebe, sondern einfach nur Besessenheit.»
Sie nickt; sie erinnert sich gut. «Ich weiß! Ich weiß!»
«Und manchmal», fahre ich fort, «läuft es sexuell sehr gut, wenn wir vom Partner besessen sind. All diese starken Gefühle – Aufregung, bange Vorahnungen, sogar Furcht – ergeben zusammen eine ziemlich explosive Mischung, die dann Liebe genannt wird, obwohl sie alles andere als das ist. Popmusik vermittelt uns dieselbe Botschaft. All dieses ‹Ich kann ohne dich nicht leben, Baby›-Zeug. Kaum jemand schreibt ein Lied darüber, wie unbeschwert und wohltuend eine gesunde Liebesbeziehung ist. Dagegen schreiben alle über Angst und Leid und Verlust und Liebeskummer. Also nennen wir dies Liebe, und wenn uns etwas widerfährt, das nicht verrückt ist, dann wissen wir nicht, wie wir damit umgehen sollen. Kaum beginnen wir, uns zu entspannen, fürchten wir auch schon, dass dies keine Liebe ist, weil wir davon nicht besessen sind.»
Ann stimmt mir zu. «Ja. Genau das ist geschehen. Ich habe es anfangs nicht Liebe genannt, weil es mir zu angenehm vorkam – und an Angenehmes war ich ja nun überhaupt nicht gewöhnt, wie Sie wissen.» Sie lächelt und fährt fort: «Im Laufe der Zeit ist er mir immer mehr ans Herz gewachsen. Ich hatte das Gefühl, ich könnte mich einfach entspannen, wirklich ich selbst sein, und er würde trotzdem nicht weggehen. Das allein fand ich unglaublich. Ich hatte noch nie erlebt, dass ein Mann mich nicht früher oder später verließ. Wir haben lange gewartet, bevor wir uns auch sexuell aufeinander einließen. Zunächst waren wir einfach nur so befreundet. Ich mochte ihn immer lieber; wenn wir zusammen waren, fühlte ich mich wohl, sogar glücklich. Als wir schließlich miteinander schliefen, war es sehr zärtlich und sanft, und ich fühlte mich furchtbar verletzlich. Ich musste viel weinen. Das passiert mir auch jetzt noch manchmal, aber es scheint ihm nichts auszumachen.» Ann senkt den Kopf. «Wahrscheinlich gibt es im sexuellen Bereich einfach zu viele schmerzhafte Erinnerungen für mich: abgelehnt zu werden, mich verwundbar zu fühlen.» Nach einer kleinen Weile setzt sie hinzu: «Was Sexualität betrifft, mache ich mir im Moment viel mehr Sorgen als er. Er fände es schön, wenn Sex für uns beide aufregender wäre, aber nicht er beklagt sich darüber, sondern ich. Ich weiß doch, wie es sein könnte.»
«Also gut», antworte ich, «erzählen Sie mir, wie es jetzt zwischen Ihnen beiden ist.»
«Er liebt mich. Das macht mir sein ganzes Verhalten deutlich – die Art, wie er mit mir umgeht. Wenn ich einen Freund von ihm kennenlerne, wird mir schon bei der Begrüßung klar, dass Hal ihm sehr viel Positives über mich erzählt hat. Und wenn wir beide allein sind, ist er so liebevoll, so sehr darauf bedacht, mich glücklich zu machen. Aber ich werde steif, kalt – ich erstarre fast. Anscheinend kann ich ihm gegenüber nicht richtig warm werden. Ich weiß nicht, was mich davon abhält …»
«Was empfinden Sie, wenn Sie mit Hal schlafen?»
Sie denkt eine Weile nach. Dann sieht sie mich an. «Vielleicht Angst?» Sie beantwortet die Frage selbst. «Ja, genau. Ich habe Angst, richtige Angst!»
«Vor …», frage ich nach.
Wiederum denkt sie nach und sagt dann: «Ich bin mir nicht sicher. Vielleicht davor, erkannt zu werden. Ach, das klingt so biblisch. Sie wissen doch, wie sie in der Bibel immer darüber reden: ‹Und dann erkannte er sie.› Und irgendwie spüre ich, dass Hal mich wirklich kennenlernen würde, nicht nur sexuell, sondern generell – wenn ich es zulassen könnte. Offenbar bin ich nicht in der Lage, mich ihm hinzugeben, auszuliefern. Es macht mir zu viel Angst.»
Ich stellte die nahe liegende Frage: «Was würde geschehen, wenn Sie es täten?»
«O Gott, ich weiß es nicht.» Ann windet sich in ihrem Stuhl. «Wenn ich daran denke, fühle ich mich sehr verletzlich, richtig nackt. Es kommt mir albern vor, auf diese Weise über Sexualität zu sprechen – bei meiner Vergangenheit. Aber irgendwie ist dies etwas anderes. Es fällt mir einfach schwer, mit einem Mann zu schlafen, der mir wirklich nahe sein will. Entweder verschließe ich mich wie eine Muschel, oder ich mache alles mit, halte dabei aber etwas Wichtiges zurück. Ich führe mich auf wie eine spröde Jungfrau oder so etwas.»
«Ann», sage ich beruhigend, «was die Nähe betrifft, die zwischen Ihnen und Hal ja schon besteht und die in Zukunft noch weiter wachsen kann – in dieser Hinsicht sind Sie durchaus so etwas wie eine Jungfrau. All das ist Ihnen neu. Sie haben keinerlei Erfahrung damit, einen Mann, das heißt überhaupt jemanden so nahe an sich heranzulassen. Natürlich macht Ihnen das Angst.»
«Genauso fühle ich mich auch – als müsste ich mich selbst schützen, als wäre ich kurz davor, etwas sehr Wichtiges zu verlieren.»
«Sie haben Angst davor, Ihren Panzer zu verlieren, Ihren Schutzschild gegen tiefe Verletzungen. Obwohl Sie sich vielen Männern an den Hals geworfen haben, sind Sie nie das Risiko eingegangen, auch nur einem von ihnen wirklich nahe zu kommen. Sie mussten nie mit Nähe umgehen, weil auch keiner Ihrer Freunde Nähe zulassen konnte. Kaum haben Sie einen Freund, dem alles daran liegt, diese Nähe zu Ihnen herzustellen, bricht bei Ihnen die Panik aus. Alles läuft gut, solange Sie miteinander reden und einfach die Gegenwart des anderen genießen, aber in der Sexualität, wenn jede mögliche Schranke zwischen Ihnen wegfällt, ist das etwas ganz anderes. Bei all Ihren früheren Partnern hat auch die Sexualität diese Schranken nicht aufheben können – im Gegenteil: Diese Schranken wurden sogar noch fester verankert, weil Sie Sexualität benutzt haben, um zu vermeiden, dass Ihr Partner Sie selbst, mit all Ihren Gefühlen, kennenlernen konnte. Es spielt keine Rolle, wie viele sexuelle Erfahrungen Sie gesammelt haben – mit Nähe hatte das alles nichts zu tun. Früher benutzten Sie Sex dazu, Ihre Beziehungen zu kontrollieren. Daher vermute ich, dass Ihnen der Verzicht auf diese Kontrolle sehr schwerfällt – Sie haben zwar gelernt, Sex als ein Werkzeug einzusetzen, aber Sie haben nicht gelernt, Sexualität zuzulassen.
Ich mag den Ausdruck, den Sie gerade verwendet haben – ‹erkannt werden›. Genau darum geht es in Ihrer sexuellen Beziehung mit Hal. Sie beide kennen sich schon so gut, dass Sex dieses Wissen umeinander vertieft, nicht verhindert.»
Ann hat Tränen in den Augen. «Warum muss es denn so sein? Warum kann ich mich bloß nicht entspannen? Ich weiß, dass dieser Mann mich nicht absichtlich verletzen würde. Zumindest glaube ich das …» Sie hört den Selbstzweifel in ihrer Stimme und setzt noch einmal neu an. «Nun gut, Sie erklären mir also, dass ich nur bei einem Mann sexy sein kann, der mich eigentlich nicht will oder zumindest nicht so wie ich bin, nicht aber bei Hal, der gut und liebevoll zu mir ist und mich wunderbar findet; dass ich bei einem solchen Mann nicht sexy sein kann, weil ich Angst vor Nähe habe. Und was soll ich nun machen?»
«Sie müssen hindurch, um herauszukommen. Zunächst einmal: Versuchen Sie nicht mehr, ‹sexy› zu sein, und erlauben Sie sich stattdessen, sexuell zu sein. ‹Sexy sein› bedeutet Theaterspielen. ‹Sexuell sein› bedeutet, körperliche Nähe herzustellen. Sie werden Hal genau erzählen müssen, was in Ihnen vorgeht – alles, was Sie fühlen, ganz gleich, wie irrational es sein mag. Sagen Sie es ihm, wenn Sie Angst bekommen, wenn Sie sich ein Stück zurückziehen müssen und wenn Sie bereit sind, Nähe wieder zuzulassen. Wenn es Ihnen nützt, sollten Sie in Ihren sexuellen Begegnungen eher die Führung übernehmen und nur so weit gehen, wie es Ihnen angenehm ist. Hal wird Verständnis haben und Ihnen dabei helfen, Ihre Angst zu überwinden, wenn Sie ihn darum bitten. Versuchen Sie, weder positiv noch negativ zu bewerten, was in Ihnen vorgeht. Was Liebe und Vertrauen angeht, haben Sie noch wenig Erfahrung. Machen Sie kleine Schritte, bauen Sie langsam die Bereitschaft auf, sich fallenzulassen, sich hinzugeben. Ihre Erfahrungen mit Sexualität hatten bisher wenig mit Hingabe zu tun, sondern vielmehr mit Macht und Kontrolle über einen anderen Menschen, mit Manipulation und mit Eigensinn. Sie haben Theater gespielt und sich begeisterte Kritiken erhofft. Damals haben Sie die Rolle der großartigen Geliebten gespielt; heute versuchen Sie, die Liebe eines anderen zuzulassen. Die alte Rolle zu spielen kann großen Spaß machen, vor allem, wenn das Publikum mitgeht. Die Liebe eines anderen zuzulassen ist viel schwieriger; denn Ihre Bereitschaft dazu muss aus Ihrer Liebe zu sich selbst erwachsen. Wenn Sie sich selbst genug lieben, werden Sie leichter akzeptieren können, dass Sie die Liebe dieses anderen auch verdienen. Wenn Sie nur wenig Liebe für sich selbst aufbringen, fällt es Ihnen auch schwerer, Liebe von außen eindringen zu lassen. Sie haben einen langen Weg zurückgelegt und dabei allmählich gelernt, sich selbst zu lieben. Nun sind Sie beim nächsten Schritt angelangt: genug Vertrauen zu haben, um sich von diesem Mann lieben zu lassen.»
Ann denkt darüber nach. «All die Leidenschaft, in die ich mich gestürzt habe, hatte immer auch etwas Berechnendes. So sehe ich es heute. Ich habe mich nie richtig fallenlassen, obwohl ich das Theaterspielen sehr erregend fand. Ich muss aufhören, mich zu bemühen, und anfangen, einfach ich selbst zu sein. Komisch, dass es mir so viel schwerer fällt, geliebt zu werden …» Ann schaut mich nachdenklich an. «Ich weiß, dass ich noch einen weiten Weg vor mir habe, um es zu lernen. Manchmal betrachte ich Hal und frage mich, warum er von mir so hingerissen ist. Ich weiß überhaupt nicht, ob ich irgendetwas Besonderes an mir habe, wenn ich keine Show abziehe.» Ann reißt die Augen weit auf. «Deswegen habe ich also solche Schwierigkeiten! Weil ich nicht mehr Theater spielen muss. Weil ich nicht mehr versuchen muss, etwas Besonderes zu tun oder etwas Besonderes zu sein. Ich hatte Angst, mich Hal körperlich zu nähern, weil ich einfach nicht wusste, wie ich es anstellen sollte. Ich glaubte, ohne meine verführerische Masche hätte ich nichts oder nicht genug zu bieten und würde ihn nur langweilen. Aber ich konnte nicht länger die große Verführerin spielen, weil wir ja schon so lange gute Freunde waren und es daher völlig unpassend gewesen wäre, wenn ich plötzlich heftig geatmet und mich ihm in die Arme geworfen hätte. Außerdem war es gar nicht nötig. Er hatte sowieso großes Interesse an mir.
Mit allem anderen, was wir zusammen erleben, ist es ähnlich. Ich hätte nie gedacht, dass Liebe so einfach sein kann. Ich brauche nur ich selbst zu sein, das genügt.» Ann hält inne und sieht mich verlegen an. «Werden Sie eigentlich häufiger mit diesem Problem konfrontiert?»
«Bei weitem nicht so häufig, wie ich es mir wünschen würde», antworte ich. «Das Problem, mit dem Sie im Moment zu kämpfen haben, betrifft Frauen, die zu sehr geliebt haben und jetzt aktiv an ihrer Genesung arbeiten … aber die meisten dieser Frauen kommen nicht so weit. Sie verbrauchen ihre Zeit, ihre Energie, ihr Leben damit, Sexualität als Hilfsmittel einzusetzen, um einen Partner, der sie nicht lieben kann, in einen Partner zu verwandeln, der sie liebt. Das gelingt zwar nie, aber es bietet Sicherheit: Solange sie in diesen Kampf verwickelt sind, brauchen sie sich nicht mit Nähe zu befassen, nicht zuzulassen, dass jemand anders sie erkennt – im eigentlichen Sinne. Denn davor haben die meisten Angst. Während ihre Einsamkeit sie in Beziehungen treibt, bewirkt diese Angst, dass sie sich Partner suchen, denen sie nie wirklich nahe kommen können.»
Ann fragt: «Hat Hal das auch getan? Hat er in mir die Frau gefunden, der er nicht nahe kommen kann?»
«Möglicherweise», antworte ich.
«Also habe ich die Seiten gewechselt: Jetzt bin ich diejenige, die keine Nähe zulässt.»
«Das geschieht häufig. Wir haben nämlich die Fähigkeit, beide Rollen zu spielen. Es gibt den Jäger – das sind Sie früher gewesen – und den Flüchtenden – diese Rolle hatten Ihre damaligen Partner. Nun sind Sie bis zu einem gewissen Grad die Flüchtende, die Partnerin, die vor Nähe flieht, und Hal jagt Ihnen hinterher. Wenn Sie nicht weiterlaufen, sondern stehen bleiben würden, was hätte das zur Folge? Bei all den möglichen Veränderungen ändert sich eines fast nie: Die Lücke zwischen Ihnen und dem anderen bleibt. Vielleicht tauschen Sie die Rollen, aber die Lücke bleibt bestehen.»
«Es ist also egal, wer wegrennt und wer hinterherläuft – keiner von beiden muss mit wirklicher Nähe fertigwerden», sagt Ann. Sie fügt vorsichtig hinzu: «Im Grunde geht es gar nicht um Sex, hab ich nicht recht? Die Nähe – das ist das eigentlich Beängstigende. Aber ich glaube, dass ich wirklich innehalten will – und zulassen, dass Hal mich einholt. Es macht mir Angst, es fühlt sich verdammt bedrohlich an, aber ich will die Lücke schließen.»
Mit diesen Worten bringt Ann ihren festen Willen zum Ausdruck, eine Gemeinschaft mit einer anderen Person herzustellen, wie dies nur wenige Menschen je erreichen. Wenn Frauen, die zu sehr lieben, und Männer, die nicht genug lieben, ihre endlosen Kämpfe miteinander ausfechten, steckt dahinter immer das Bedürfnis, eine wirkliche Gemeinschaft zu vermeiden. Die Positionen von Jäger und Flüchtendem sind umkehrbar, sie aber grundsätzlich aufzugeben erfordert von beiden Partnern außergewöhnlichen Mut. Ich gebe Ann die einzige Orientierungshilfe, die ich ihr für diese Reise anbieten kann.
«Ich empfehle Ihnen, mit Hal über all das zu sprechen. Sprechen Sie, auch wenn Sie mit ihm im Bett liegen. Lassen Sie ihn wissen, was Sie durchmachen. Genau das ist ein wesentlicher Teil von echter Nähe. Bleiben Sie ganz ehrlich – dann wird sich alles andere von selbst regeln.»
Ann wirkt sehr erleichtert. «Jetzt verstehe ich, was eigentlich vorgeht, und das ist schon eine große Hilfe. Ich weiß, dass Sie recht haben, dass all diese Erfahrungen neu für mich sind. Noch weiß ich nicht, wie ich damit umgehen werde. Eines will ich jedoch auf keinen Fall: in meine alten Verhaltensweisen zurückfallen. Schließlich sind damit ja viel größere Probleme verbunden. Und ich vertraue Hal von ganzem Herzen. Nun muss ich mich ihm bloß noch körperlich anvertrauen.» Sie lächelt und schüttelt den Kopf. «Das alles ist nicht leicht, oder? Aber ich muss da durch. Ich werde Sie wissen lassen, wie es weitergeht … danke.» Wir umarmen uns beim Abschied.
 
Wenn wir uns ansehen, wie weit Anns Genesung vorangeschritten ist, können wir ihre Einstellung sich selbst gegenüber und die Art, wie sie Nähe in einer Beziehung zulässt, mit den Merkmalen einer Frau vergleichen, die zu sehr geliebt hat und genesen ist. Denken Sie daran, dass Genesung ein lebenslang fortdauernder Prozess und ein Ziel ist, das wir nicht ein für alle Mal erreichen, sondern nach dem wir ständig weiter streben.
Die folgenden Merkmale charakterisieren eine Frau, die von der Krankheit «Zu-sehr-Lieben» genesen ist:
1. Sie akzeptiert sich selbst vollständig, auch wenn sie sich in einigen Bereichen ändern will. Sie entfaltet und hegt ihre bereits vorhandene Selbstliebe und Selbstachtung.
2. Sie akzeptiert andere so, wie sie sind, und versucht nicht, sie zu ändern, sodass sie ihren Bedürfnissen entsprechen.
3. Sie ist in Kontakt mit ihren Gefühlen und Einstellungen hinsichtlich aller Bereiche ihres Lebens, einschließlich ihrer Sexualität.
4. Sie schätzt sich selbst in jeder Hinsicht: ihre Persönlichkeit, ihre Erscheinung, ihre Glaubens- und Wertvorstellungen, ihren Körper, ihre Interessen und Leistungen. Sie betrachtet sich selbst als wertvoll, statt nach einer Beziehung zu suchen, die ihr Selbstwertgefühl gibt.
5. Ihre Selbstachtung ist so groß, dass sie es genießen kann, mit anderen Menschen – vor allem Männern – zusammen zu sein, die mit sich selbst in Einklang sind. Sie hat es nicht nötig, gebraucht zu werden, um Selbstwertgefühl zu entwickeln.
6. Sie gestattet es sich, im Umgang mit dafür geeigneten Menschen offen und vertrauensvoll zu sein. Sie hat keine Angst davor, von anderen in ihrem tiefsten Wesen erkannt zu werden, aber sie liefert sich nicht Menschen aus, denen ihr Wohlergehen gleichgültig ist.
7. Sie fragt sich: «Ist diese Beziehung gut für mich? Ermöglicht sie es mir, weiterzuwachsen und meine Persönlichkeit voll zu entfalten?»
8. Wenn eine Beziehung ihr schadet, ist sie fähig, diese aufzugeben, ohne durch Depressionen handlungsunfähig zu werden. Sie hat einen Kreis von Freunden, die ihr Unterstützung gewähren, und Interessen, die ihr helfen, Krisen zu überstehen.
9. Sie schätzt ihre eigene Gelassenheit mehr als alles andere. Die Kämpfe, Dramen und das Chaos der Vergangenheit haben ihren Reiz für sie verloren. Sie schützt sich selbst, ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden.
10. Sie weiß, dass eine positive, erfüllende Beziehung nur zwischen Partnern bestehen kann, die gleiche Wertvorstellungen, Interessen und Ziele haben und von denen jeder fähig zu echter Nähe ist. Und sie weiß, dass sie es wert ist, all das zu bekommen, was das Leben zu bieten hat.

Während wir von der Krankheit «Zu-sehr-Lieben» genesen, durchlaufen wir verschiedene Phasen. Die erste Phase beginnt, wenn wir erkennen, was wir tun, und uns wünschen, damit aufhören zu können. Als Nächstes kommt unsere Bereitwilligkeit, Hilfe für uns selbst zu suchen, gefolgt von ersten ernsthaften Bemühungen, uns diese Hilfe zu beschaffen. Dann treten wir in die Phase der Genesung ein. Sie erfordert von uns die Bereitschaft, gesund zu werden und alles dafür Nötige zu tun. In dieser Phase beginnen wir, unsere Denk-, Empfindungs- und Verhaltensweisen zu ändern. Was uns früher normal und vertraut vorkam, erleben wir allmählich als unangenehm und ungesund. Wir gelangen zur nächsten Phase unserer Genesung, wenn wir beginnen, Entscheidungen zu treffen, die nicht mehr mit unseren alten Mustern in Einklang stehen, sondern unser Wohlbefinden fördern und unser Leben verbessern. Durch die verschiedenen Stadien der Genesung hindurch wächst langsam und beständig die Liebe zu uns selbst. Zuerst machen wir Schluss mit unserem Selbsthass, dann entwickeln wir größere Toleranz uns selbst gegenüber. Der nächste Schritt besteht darin, dass wir unsere guten Eigenschaften zunehmend anerkennen und Selbst-Akzeptanz entwickeln. Am Ende dieses Lernprozesses entsteht echte Selbstliebe.
Solange wir uns selbst nicht akzeptieren und nicht lieben, können wir auch nicht zulassen, «erkannt» zu werden, wie Ann es so treffend ausdrückte; denn ohne diese Gefühle können wir nicht glauben, dass wir so, wie wir sind, wirklich liebenswert sind. Stattdessen versuchen wir, uns Liebe zu verdienen, indem wir sie einem anderen entgegenbringen, indem wir fürsorglich und geduldig sind, indem wir leiden und uns aufopfern, indem wir aufregenden Sex, köstliches Essen oder sonst etwas liefern.
Sobald wir damit beginnen, uns selbst zu akzeptieren und zu lieben, können wir uns darin üben, uns als diejenigen zu zeigen, die wir wirklich sind: ohne anderen gefallen zu wollen, ohne durch eine bestimmte Form von Selbstdarstellung die Anerkennung und Liebe anderer erlangen zu wollen. Aber der Verzicht auf Inszenierungen, das Aufgeben alter Rollen, ist nicht nur erleichternd, sondern macht uns auch oft Angst. Wir kommen uns ungeschickt vor und fühlen uns sehr verletzlich, wenn wir einfach existieren, statt zu agieren. Wir müssen um die Gewissheit kämpfen, dass wir, so wie wir sind, der Liebe eines für uns wichtigen Menschen würdig sind, und in diesem Kampf werden wir versucht sein, zumindest ein bisschen Theater für ihn zu spielen. Sobald jedoch unser Genesungsprozess weiter voranschreitet, werden wir auch den Unwillen spüren, in die alten Verhaltensweisen, die alten Manipulationen zurückzufallen.
Ann steht nunmehr an diesem Scheideweg: Sie vermag ihre Sexualität nicht mehr so einzusetzen wie früher, hat aber gleichzeitig Angst davor, sich auf eine echtere, weniger kontrollierte (denn damals hatte sie bei aller Leidenschaftlichkeit ihr sexuelles Verhalten völlig unter Kontrolle) Form sexuellen Erlebens einzulassen. Sie hat ihre alte Rolle aufgegeben. Was sie dabei zunächst empfindet, ist nicht Erleichterung, sondern Erstarrung. Wenn wir nicht länger bereit sind, berechnend vorzugehen, um ein erwünschtes Resultat zu erzielen, werden wir eine Zeit lang darunter leiden, dass wir nicht wissen, was wir tun sollen – bis wir unsere echten, von Liebe getragenen Regungen wahrnehmen, fühlen und ausleben können.
Die alten Strategien aufzugeben bedeutet nicht, dass wir uns niemals an einen anderen wenden, niemals lieben, niemals versorgen, niemals helfen, niemals trösten oder flirten oder verführen. Aber mit der Genesung wächst auch unsere Fähigkeit, uns in eine Beziehung einzubringen, ohne dem anderen mit allen möglichen Tricks bestimmte Reaktionen zu entlocken oder ihn zu einer Änderung bewegen zu wollen. Was wir stattdessen zu bieten haben, besteht in dem, was wir wirklich sind, wenn wir uns nicht verstecken, wenn wir ohne Berechnung vorgehen – wenn wir nicht verkleidet und nicht geschminkt sind.
Um einem anderen Menschen erlauben zu können, uns wirklich zu sehen, wirklich zu erkennen, müssen wir zuerst unsere Angst vor Zurückweisung überwinden. Dann müssen wir lernen, nicht in Panik zu geraten, wenn unsere gefühlsmäßigen Grenzen, die uns umgeben und beschützt haben, nicht mehr an Ort und Stelle sind. Im Bereich der Sexualität ist es erforderlich, dass wir nicht nur körperlich, sondern auch seelisch und geistig nackt und verletzlich sind.
Deshalb ist dieser Grad an Verbundenheit zwischen zwei Menschen so selten. Wir haben schreckliche Angst, uns ohne unsere Grenzen einfach aufzulösen.
Weshalb lohnt es sich, das Risiko einzugehen? Nur wenn wir uns wahrhaft offenbaren, können wir auch wahrhaft geliebt werden. Wenn wir fähig sind, unser innerstes Wesen zu zeigen, und der andere fähig ist, uns zu lieben, dann wird er unser innerstes Wesen lieben. Und nichts ist persönlich bestätigender und für die gesamte Beziehung befreiender. Es darf allerdings nicht unerwähnt bleiben, dass solche Offenheit nur in einer angstfreien Atmosphäre möglich ist; also müssen wir nicht nur unsere eigenen Ängste vor Echtheit bezwingen, sondern auch Menschen aus dem Weg gehen, deren Einstellungen und Verhaltensweisen uns gegenüber diese Ängste auslösen. Ganz gleich, wie sehr Ihre Fähigkeit und Bereitschaft zur Ehrlichkeit wächst – es wird dennoch Menschen geben, deren Wut, Feindseligkeit und Aggression Sie daran hindern werden, ehrlich zu sein. Ihnen gegenüber Verletzbarkeit zu zeigen wäre masochistisch. Deshalb sollten wir unsere Grenzen nur für die Menschen verrücken und letztendlich aufheben, zu denen wir eine Beziehung haben, die von Vertrauen, Liebe, Respekt und Verständnis geprägt ist.
Sehr häufig ändert sich im Laufe unserer Genesung nicht nur unsere Art, mit anderen umzugehen, es verändern sich auch unser Freundeskreis und unsere intimsten Beziehungen. Wir verändern unser Verhältnis zu unseren Eltern und zu unseren Kindern. Unseren Eltern gegenüber zeigen wir uns weniger bedürftig, weniger wütend und oftmals auch weniger kompromissbereit. Wir werden sehr viel ehrlicher, oftmals toleranter und manchmal liebevoller. Mit unseren Kindern gehen wir weniger kontrollierend, weniger besorgt und weniger schuldbewusst um. Wir trauen ihnen mehr zu und haben mehr Freude an ihnen, weil wir uns selbst mehr zutrauen und mehr Freude an uns selbst haben. Wir empfinden größere Freiheit, unseren eigenen Bedürfnissen und Interessen nachzugehen, was ihnen die Freiheit gibt, es genauso zu machen.
Freunde, mit denen wir früher endlos jammern konnten, erleben wir heute vielleicht als krank und von Zwängen getrieben, und selbst wenn wir ihnen anbieten, sie an unseren Erfahrungen und Lernprozessen teilhaben zu lassen, werden wir die Last ihrer Sorgen nicht mehr auf uns nehmen. Gemeinsames Leid als Grundlage einer Freundschaft wird durch lohnendere Gemeinsamkeiten ersetzt.
Kurz gesagt: Ihre Genesung wird Ihr Leben weitergehend verändern, als ich es Ihnen an dieser Stelle prophezeien kann, und manchmal werden Sie sich dabei sehr unwohl fühlen. Lassen Sie sich durch solche Gefühle nicht beirren. Es ist die Angst vor der Veränderung, vor der Preisgabe dessen, was wir konnten, taten und waren, die uns von der Verwandlung in eine gesündere, reifere, liebesfähigere Frau abhält.
Es ist nicht der Schmerz, der uns zurückhält. Wir haben schon die schrecklichsten Schmerzen ausgehalten – ohne Aussicht auf Besserung, solange wir nicht bereit waren, uns selbst zu ändern. Was uns zurückhält, ist die Angst vor dem Unbekannten. Die beste Methode, um sich dieser Angst zu stellen und sie zu bezwingen, besteht darin, sich mit anderen Reisenden zusammenzutun, die denselben Weg vor sich haben. Suchen Sie sich eine Gruppe, in der Sie Menschen begegnen, die einmal an dem Punkt waren, wo Sie jetzt sind, und die sich auf dasselbe Ziel zubewegen, das auch Sie anstreben – oder es gar schon erreicht haben. Schließen Sie sich mit ihnen auf diesem Weg zusammen: auf dem Weg zu einem neuen Leben.
[zur Inhaltsübersicht]
Anhang
Wie Sie eine Selbsthilfegruppe gründen können

Zunächst sollten Sie herausfinden, welche Hilfsangebote in Ihrer Umgebung existieren. Entsprechende Adressen können Sie Ihrem Branchenverzeichnis unter dem Stichwort Beratung/Psychologie entnehmen. Auch der Veranstaltungskalender Ihrer Lokalzeitung weist auf verschiedene Gruppen hin. Eine Suche im Internet kann ebenfalls hilfreich sein.
Vertrauen Sie nicht darauf, dass ein einziger Anruf – bei einer Organisation oder bei einem Therapeuten – Ihnen alle Informationen verschaffen wird, die Sie benötigen. Für jeden Helfer – besonders in einer großen Stadt – ist es schwierig, sich über alle bestehenden Hilfsangebote (einschließlich Selbsthilfegruppen) zu informieren, und manch einer unterlässt es ganz, sich auf dem Laufenden zu halten.
Machen Sie also Ihre «Hausaufgaben» selbst: Setzen Sie sich mit allen Einrichtungen in Verbindung, die Ihnen weiterhelfen könnten. (Bei Telefongesprächen können Sie anonym bleiben, wenn Sie das wünschen.) Erkundigen Sie sich, ob eine für Sie geeignete Selbsthilfegruppe bereits existiert.
Es ist für Sie nicht notwendig, «das Rad neu zu erfinden» oder mit einer Gruppe in Konkurrenz zu treten, die gut arbeitet und Ihr Engagement brauchen könnte. Wenn für Sie Gruppen wie Al-Anon oder Overeaters Anonymous, Frauenhäuser oder Gruppen für sexuell missbrauchte Mädchen und Frauen in Frage kommen, sollten Sie gewillt sein, einige Zeit und Mühe darauf zu verwenden – vielleicht sogar einen längeren Anfahrtsweg in Kauf zu nehmen –, um die entsprechenden Meetings und Gruppensitzungen zu besuchen. Es lohnt sich für Sie.
Sind Sie nach sorgfältiger Suche ganz sicher, dass die Gruppe, die Sie brauchen, nicht existiert, dann sollten Sie selbst eine gründen.[5]
Vermutlich ist es am besten, wenn Sie zunächst eine Anzeige in Ihrer Lokalzeitung aufgeben (unter der Rubrik Verschiedenes zum Beispiel). Sie könnte ungefähr so aussehen:
AN ALLE FRAUEN, die in ihren Liebesbeziehungen leiden und sich selbst kaputt machen: Wir wollen eine Selbsthilfegruppe gründen! Wenn Sie gegen Ihre Probleme etwas tun wollen, rufen Sie (Ihr Vorname und Ihre Telefonnummer) an, um weitere Einzelheiten (Ort, Termin etc.) zu erfahren.

Wenn Sie eine solche Anzeige ein paarmal erscheinen lassen, sollte es Ihnen eigentlich gelingen, genügend Frauen zusammenzubekommen. Ideal wären sieben bis zwölf Mitglieder, aber Sie können notfalls auch mit einer kleineren Gruppe anfangen.
Denken Sie daran, dass die Frauen, die zur ersten Sitzung erscheinen, ernste Probleme haben und Hilfe suchen. Verwenden Sie also nicht allzu viel Zeit darauf, über die Organisation zukünftiger Treffen zu sprechen, obwohl auch dies wichtig ist. Am besten beginnen Sie gleich damit, Ihre Erfahrungen auszutauschen, denn dadurch entsteht unmittelbar das Gefühl von Gemeinschaft und Zugehörigkeit. Frauen, die zu sehr lieben, weisen mehr Gemeinsamkeiten als Unterschiede auf. Diese Tatsache werden Sie alle spüren. Machen Sie diesen Erfahrungsaustausch also zur absoluten Priorität.
Ihr erstes Gruppentreffen sollte nicht länger als eine Stunde dauern; versuchen Sie, nach folgender Tagesordnung vorzugehen:
1. Beginnen Sie pünktlich. Das zeigt allen Teilnehmern, dass sie sich bei zukünftigen Treffen an die Zeit halten müssen.
2. Stellen Sie sich als die Person vor, die die Anzeige aufgegeben hat; erklären Sie, wie sehr Ihnen daran gelegen ist, dass sich aus dieser ersten Begegnung eine Gruppe bildet, die Ihnen und allen anderen Anwesenden kontinuierliche Unterstützung bieten kann.
3. Betonen Sie ausdrücklich, dass alles, was während des Treffens gesagt wird, innerhalb der Gruppe verbleiben muss; dass weder Namen einzelner Teilnehmer noch Inhalte der Sitzungen jemals nach außen getragen werden sollten. Regen Sie an, dass sich die Anwesenden einfach mit ihrem Vornamen vorstellen.
4. Weisen Sie darauf hin, dass es vermutlich jeder Teilnehmerin helfen würde zu wissen, weshalb die anderen zu dieser Sitzung gekommen sind, und dass vielleicht jede Frau bis zu fünf Minuten lang über ihre persönlichen Gründe sprechen sollte. Machen Sie deutlich, dass niemand so lange sprechen muss, dass aber jeder Einzelnen diese Zeit zur Verfügung steht. Erklären Sie sich dazu bereit, den Anfang zu machen, indem Sie Ihren Vornamen nennen und kurz über Ihre eigene Geschichte sprechen.
5. Sobald alle Teilnehmerinnen, die etwas von sich erzählen wollten, dies getan haben, kehren Sie zu den Frauen zurück, die nichts sagten, als sie an der Reihe waren, und fragen sie vorsichtig, ob sie vielleicht jetzt sprechen wollen. Üben Sie jedoch keinerlei Druck aus. Machen Sie es ganz deutlich, dass jede Frau in Ihrem Kreis willkommen ist – ob mit oder ohne die Bereitschaft, schon jetzt über sich selbst zu sprechen.
6. Sprechen Sie nun einige der Richtlinien an, denen die Gruppe Ihrer Meinung nach folgen sollte. Ich empfehle Ihnen, mit der hier abgedruckten Liste zu arbeiten, die Sie kopieren und jeder Teilnehmerin geben können:

	Keine Ratschläge. Alle sind dazu eingeladen, ihre Erfahrungen weiterzugeben und über das zu sprechen, was ihnen geholfen hat; aber keine Frau sollte einer anderen Ratschläge hinsichtlich dessen geben, was nur sie selbst entscheiden kann. Frauen, die Ratschläge erteilen, sollten behutsam darauf aufmerksam gemacht werden.

	Die Gruppenleitung sollte wöchentlich wechseln, jedes Treffen von einer anderen Teilnehmerin geleitet werden. Ihre Verantwortlichkeit besteht darin, pünktlich mit der Sitzung zu beginnen, ein Diskussionsthema auszusuchen und einige Minuten dafür zu reservieren, am Ende der Sitzung organisatorische Dinge anzusprechen und ihre Nachfolgerin in der Gruppenleitung für die nächste Sitzung zu wählen.

	Die Sitzungen sollten zeitlich begrenzt sein. Ich empfehle Ihnen, sich auf einstündige Treffen zu beschränken. Keine Frau wird all ihre Probleme während einer Sitzung lösen können, und es ist wichtig, dass sie dies auch nicht versucht. Die Sitzungen sollten pünktlich beginnen und zur abgesprochenen Zeit enden. (Eine zu kurze Sitzung ist besser als eine zu lange. Die Mitglieder können später beschließen, mehr Zeit zu veranschlagen, wenn dies gewünscht wird.)

	Die Sitzungen sollten eher in einer neutralen Umgebung stattfinden als in der Wohnung eines Mitglieds. In einer Privatwohnung gibt es immer Unruhe: durch Kinder, Telefonanrufe und das Gefühl, nicht ungestört zu sein; dies gilt in besonderem Maße für die Gastgeberin. Außerdem sollte die Gastgeberrolle generell vermieden werden. Sie treffen sich nicht zu einem geselligen Beisammensein; Sie arbeiten miteinander daran, Ihre gemeinsamen Probleme zu lösen und gesund zu werden. (Viele Kirchengemeinden beispielsweise haben Sitzungsräume, die Ihnen vielleicht kostenlos zur Verfügung gestellt werden.)

	Während der Sitzung sollte nicht gegessen, getrunken oder geraucht werden: All dies dient der Ablenkung von den anstehenden Aufgaben. Falls die Gruppe es für notwendig erachtet, sollte vor und nach der Sitzung die Gelegenheit bestehen, etwas zu sich zu nehmen. Alkohol darf jedoch keinesfalls angeboten werden. Alkohol verändert Gefühle und Reaktionen und behindert die Arbeit, die Sie sich vorgenommen haben.

	Vermeiden Sie es, über «ihn» zu reden. Das ist sehr wichtig. Die Gruppenmitglieder müssen lernen, sich auf ihre eigene Person, ihre eigenen Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen zu konzentrieren statt auf den Mann, von dem sie besessen sind. Ein paarmal auch über ihn zu sprechen ist anfangs unvermeidlich, aber jede Teilnehmerin sollte sich dabei auf das absolute Minimum beschränken.

	Was eine Teilnehmerin tut oder nicht tut, sollte nie kritisiert werden, ganz gleich, ob sie bei einer Sitzung anwesend ist oder nicht. Obwohl es jedem Mitglied freisteht, die anderen um Feedback zu bitten, sollte dies nie unaufgefordert gegeben werden. Kritische Äußerungen gehören ebenso wenig in die Gruppe wie Ratschläge.

	Bleiben Sie bei dem Thema, das Sie sich vorgenommen haben. Praktisch jedes Thema, das die jeweilige Gruppenleiterin vorschlägt, kann behandelt werden, abgesehen von allem, was mit Religion, Politik oder äußeren Angelegenheiten zu tun hat (wie zum Beispiel aktuelle Ereignisse, Prominente, Wohltätigkeitsveranstaltungen, Behandlungsmethoden oder therapeutische Verfahrensweisen). Eine Selbsthilfegruppe ist weder ein Debattierzirkel noch ein Aktionskomitee. Und denken Sie daran: Sie treffen sich nicht, um über Männer herzuziehen. Ihnen allen geht es um Ihre persönliche Weiterentwicklung und Genesung, und Sie lassen einander daran teilhaben, wie Sie neue Möglichkeiten ausarbeiten und erproben, um mit den alten Problemen fertig zu werden. Hier folgen einige Themenvorschläge:



Warum ich diese Gruppe brauche
Groll und Schuldgefühle
Meine schlimmsten Ängste
Was ich am meisten an mir mag und was am wenigsten
Wie ich für mich selbst sorge und meinen eigenen Bedürfnissen gerecht werde
Einsamkeit
Wie ich mit Depressionen umgehe
Meine Einstellung in Bezug auf Sexualität: Worin besteht sie, und woher stammt sie?
Wie ich mit meiner Wut und der von anderen umgehe
Wie ich mich Männern gegenüber verhalte
Meine Vermutungen darüber, was andere von mir denken
Überprüfung meiner Motive
Meine Verantwortung mir selbst gegenüber; meine Verantwortung anderen gegenüber
Meine Spiritualität (dies ist keine Diskussion über Glaubensfragen, sondern darüber, wie jede Teilnehmerin ihre eigenen spirituellen Anteile wahrnimmt beziehungsweise nicht wahrnimmt)
Lernen, ohne Vorwürfe und Selbstvorwürfe auszukommen
Muster in meinem Leben

Den Gruppenmitgliedern wird empfohlen, ‹Wenn Frauen zu sehr lieben› zu lesen; dies ist jedoch keine Bedingung, sondern ein Vorschlag.
Die Gruppe könnte beschließen, die Sitzung einmal monatlich um eine Viertelstunde zu verlängern, um über Organisation, formelle Änderungen, Wirksamkeit und Nutzen der Richtlinien oder andere Probleme zu sprechen.
Doch nun zurück zu den Empfehlungen für die Gestaltung der ersten Sitzung:
7. Diskutieren Sie die vorgeschlagenen Richtlinien.
8. Fragen Sie, ob jemand dazu bereit ist, die nächste Sitzung zu leiten.
9. Klären Sie, wo sich die Gruppe in der folgenden Woche treffen wird und ob vor oder nach der Sitzung Getränke etc. angeboten werden sollen.
10. Diskutieren Sie darüber, ob noch weitere Frauen in die Gruppe aufgenommen werden sollen, ob die Zeitungsanzeige noch einmal erscheinen soll und ob die Anwesenden andere Frauen zu den Sitzungen einladen möchten.
11. Beenden Sie die Sitzung, indem Sie einander an die Hand nehmen und schweigend einen Kreis bilden; schließen Sie dabei einen Moment lang die Augen.

Eine letzte Bemerkung zu diesen Richtlinien: Die Prinzipien von Vertraulichkeit, Rotation der Gruppenleitung, Ausschluss von Kritik und Ratschlägen sowie von Diskussionen über umstrittene Themen oder äußere Angelegenheiten sind für die Harmonie und den Zusammenhalt der Gruppe sehr wichtig. Verletzen Sie diese Prinzipien nicht, um einem Gruppenmitglied damit einen Gefallen zu tun. Was für die Gruppe als ganze am besten ist, muss immer zuerst bedacht werden.
Die genannten Richtlinien und Prinzipien bieten Ihnen die Grundlage für die Gründung Ihrer eigenen Selbsthilfegruppe. Unterschätzen Sie die heilende Wirkung nicht, die der wöchentliche einstündige Austausch von Erfahrungen, Gefühlen und Lernprozessen auf das Leben jedes einzelnen Gruppenmitglieds haben wird. Indem Sie zusammenkommen, geben Sie einander die Möglichkeit, gesund zu werden. Viel Glück!
Weiterführende Literatur


						Die folgenden Literaturempfehlungen und der zweite Teil des Anhangs, «Wo Sie Hilfe finden können», sind von der Übersetzerin und der Redaktion in Anlehnung an die Originalausgabe zusammengestellt worden.
					
 
An Stelle einer umfangreichen Literaturliste nennen wir zwei Leitfäden und ein Buch, die Ihnen für die Gründung und Arbeit einer Selbsthilfegruppe wichtige Informationen liefern:
 
Deutsche Arbeitsgemeinschaft Selbsthilfegruppen (Hg.):
	Leitfaden: Starthilfe zum Aufbau von Selbsthilfegruppen, überarbeitete Neuausgabe, Berlin 2003

	Leitfaden: Gruppen im Gespräch – Gespräche in Gruppen, Berlin 2004.



Die Leitfäden können kostenlos gegen Rückporto bestellt werden unter:
www.nakos.de/site/materialien/nakos/
 
Michael Lukas Moeller:
Selbsthilfegruppen. Anleitungen und Hintergründe. rororo Sachbuch 9987
 
Jedes dieser Bücher enthält Adressen von Selbsthilfegruppen-Organisationen.
Angaben über Literatur zu angrenzenden Themen finden Sie entweder in der Bibliothek oder im jährlich erscheinenden Verzeichnis Lieferbarer Bücher (VLB), das Sie in deutschsprachigen Buchhandlungen einsehen können. Im VLB finden Sie eine entsprechende Titelauflistung, zum Beispiel unter folgenden Schlagwörtern:
	Alkoholismus

	Anorexia nervosa

	Rauschgiftsucht

	Selbsterfahrung

	Selbsthilfe

	Sucht

	Suchtberatung

	Therapie
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Wo Sie Hilfe finden können

In den deutschsprachigen Ländern gibt es mittlerweile vielfältige Hilfsangebote von Beratungsstellen bis zu psychologischen Praxen, von der Telefonseelsorge bis zu Selbsthilfegruppen aller Art.
Einen Großteil der wichtigsten Adressen können Sie Ihrem örtlichen Telefonbuch oder Ihrer Lokalzeitung entnehmen. Um Ihnen die Suche nach einer für Sie geeigneten Selbsthilfegruppe zu erleichtern, haben wir eine Liste von Organisationen – mit kurzen Zusatzinformationen – zusammengestellt, die Ihnen dabei helfen herauszufinden, wohin Sie sich mit Ihren Problemen wenden können (Stand: Juli 1996):
Anonyme Alkoholiker
«Anonyme Alkoholiker sind eine Gemeinschaft von Männern und Frauen, die miteinander ihre Erfahrung, Kraft und Hoffnung teilen, um ihr gemeinsames Problem zu lösen und anderen zur Genesung vom Alkoholismus zu verhelfen.
Die einzige Voraussetzung für die Zugehörigkeit ist der Wunsch, mit dem Trinken aufzuhören.
Die Gemeinschaft kennt keine Mitgliedsbeiträge oder Gebühren; sie erhält sich durch eigene Spenden.
Die Gemeinschaft AA ist mit keiner Sekte, Konfession, Partei, Organisation oder Institution verbunden; sie will sich weder an öffentlichen Debatten beteiligen noch zu irgendwelchen Streitfragen Stellung nehmen.
Unser Hauptzweck ist, nüchtern zu bleiben und anderen Alkoholikern zur Nüchternheit zu verhelfen.»
(Aus der Präambel; Copyright © by the AA Grapevine, Inc)
Anonyme Alkoholiker
Kontaktstelle
Landwehrstr. 9
80336 München
Tel.: (089) 19295
 
Al-Anon 
Alateen 
Erwachsene Kinder von Alkoholikern
 
Deutschland
AL-ANON Familiengruppen
Zentrales Dienstbüro
Emilienstr. 4
45128 Essen
Tel.: (0201) 773007

Overeaters Anonymous

					Präambel
				
«Anonyme Esssüchtige ist eine Gemeinschaft von Menschen, die vom zwanghaften Überessen genesen, indem sie ihre Erfahrungen miteinander teilen und sich gegenseitig unterstützen.
Wir heißen jeden willkommen, der mit dem zwanghaften Essen aufhören will. Es gibt keine Mitgliedsbeiträge oder Gebühren; wir erhalten uns selbst durch unsere eigenen Spenden. Von außen kommende Spenden nehmen wir nicht an und bitten auch nicht darum.
Overeaters Anonymous ist mit keiner öffentlichen oder privaten Organisation, politischen Bewegung, Ideologie oder Religion verbunden; wir nehmen keine Stellung zu Fragen außerhalb unserer Gemeinschaft. Unsere Hauptaufgabe ist, abstinent zu sein vom zwanghaften Überessen und die Botschaft der Genesung zu denjenigen zu bringen, die noch leiden.»
(Aus der Präambel;
Copyright © 1985 by Overeaters Anonymous, Inc.)

					ANONYME ESSSÜCHTIGE
				
OA Selbsthilfegruppe
Kontakttelefon
Tel.: (0421) 327224

Cinderella
Cinderella gibt Hilfestellung bei der Neugründung von Selbsthilfegruppen, vermittelt Kontakte zu Selbsthilfegruppen für Betroffene und Angehörige, informiert über Behandlungsmöglichkeiten. Gibt einen Rundbrief mit Erfahrungen und Informationen heraus.
Cinderella e.V.
Beratungsstelle für Essstörungen
Kontakttelefon
Tel.: (089) 5021212

					www.cinderella-rat-bei-essstoerungen.de
				

Frauenhäuser
Frauenhäuser sind Zufluchtsstätten für misshandelte Frauen und deren Kinder. Einige dieser Häuser sind autonom, das heißt vollständig selbstorganisiert, andere werden von Kirchen oder der Kommune getragen. In vielen Orten organisieren diese Frauenhäuser auch den Aufbau von Selbsthilfegruppen für misshandelte Frauen. Entweder ist die Nummer des nächstgelegenen Frauenhauses in Ihrem örtlichen Telefonbuch aufgeführt, oder Sie können sie bei einer der Frauenhaus-Zentralen erfragen:
Frauen helfen Frauen e.V.
Frauenhaus
Postfach 1433
35004 Marburg
Tel.: (06421) 14830
Fax: (06421) 162792
 
Frauenberatungsstelle
Alter Kirchhainer Weg 3
35039 Marburg
Tel.: (06421) 161516

Notruf
Das Notruftelefon ist eine Kontakt- und Anlaufstelle für vergewaltigte Frauen. Diese von Frauen selbstorganisierte Einrichtung gibt es in nahezu allen größeren Städten der Bundesrepublik Deutschland, Österreichs und der Schweiz. Das Notruftelefon bietet vergewaltigten Frauen Hilfe an und informiert über mögliche rechtliche Schritte nach einer Vergewaltigung. Zusätzlich werden Frauen bei der Gründung von Selbsthilfegruppen unterstützt. Die jeweilige Rufnummer finden Sie in Ihrem örtlichen Telefonbuch.
Wildwasser
Die Gruppe «Wildwasser» in Berlin bietet Frauen und Mädchen Hilfe an, die von sexuellem Missbrauch betroffen sind. Ihre Arbeit umfasst Beratung/Information und den Aufbau von Selbsthilfegruppen. Darüber hinaus organisiert sie Gruppen für beruflich mit diesem Problem konfrontierte Frauen und betreibt Öffentlichkeitsarbeit. «Wildwasser» erteilt zudem Auskunft über alle Selbsthilfe- und Berufsgruppen, die sich mit dem Problem sexuellen Missbrauchs in der Bundesrepublik Deutschland beschäftigen.
Wildwasser
Friesenstraße 6
10965 Berlin
Tel.: (030) 6939192

Pro Familia
Die «Pro Familia Deutsche Gesellschaft für Sexualberatung und Familienplanung e.V.» gehört dem Deutschen Paritätischen Wohlfahrtsverband an und ist Gründungsmitglied der International Planned Parenthood Federation. Der Schwerpunkt der Tätigkeit liegt bei der Beratung in den Bereichen der Familienplanung und der sexuellen Beziehungen. Dabei entwickelt sich das Beratungsangebot immer stärker zielgruppenorientiert (zum Beispiel für Jugendliche, Arbeiter, Ausländer), mit einem wachsenden Anteil an Gruppenberatung und sexualpädagogischer Gruppenarbeit. Seit der Neufassung des § 218 StGB nimmt die Schwangerschaftskonfliktberatung einen erheblichen Teil der Beratungskapazität in Anspruch. Pro Familia ist politisch und kirchlich unabhängig.
Bundesverband pro Familia
Stresemannallee 3
60596 Frankfurt/Main
Tel.: (069) 639002
Fax: (069) 639852

Selbsthilfegruppen, Dachverbände
Nationale Kontakt- und Informationsstelle (NAKOS)
Wilmersdorfer Straße 39
10627 Berlin
Tel.: (030) 31018960
Fax: (030) 31018970

NAKOS gibt Kontaktadressen von Selbsthilfegruppen auf Bundesebene und von örtlichen Selbsthilfekontaktstellen bekannt.
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Affirmationen

Ich möchte mit einer Affirmation zu einem Thema beginnen, das für viele Frauen, die zu sehr lieben, äußerst schwierig, aber auch ganz besonders wichtig ist. Betrachten Sie sich zweimal am Tag jeweils drei Minuten lang im Spiegel; während Sie ständigen Augenkontakt mit sich selbst halten, sagen Sie laut: «(Ihr Name), ich liebe und akzeptiere dich genau so, wie du bist.»
Sprechen Sie sich diese Affirmation laut vor, wenn Sie zum Beispiel allein Auto fahren, und leise, wenn Sie sich selbst überkritisch wahrnehmen. Niemand kann sich auf zwei Gedanken gleichzeitig konzentrieren; ersetzen Sie also Ihre negativen Aussagen über sich selbst («Wie konnte ich nur so dumm sein?» – «Das kriege ich nie richtig hin!» usw.) durch positive Affirmationen. Wenn sie häufig wiederholt werden, haben diese Affirmationen tatsächlich die Macht, unsere destruktiven Gedanken und Gefühle zu vertreiben, sogar dann, wenn wir uns selbst gegenüber schon seit langer Zeit negativ eingestellt sind.
Hier folgen weitere Affirmationen, die kurz sind und leicht zu behalten. Sie können sie sich vorsprechen, wenn Sie Auto fahren, Gymnastik machen, warten oder einfach innehalten:
Ich bin frei von Schmerz, Wut und Angst.
Ich habe inneren Frieden gefunden.
 
In jedem meiner Lebensbereiche werde ich zu größtem Glück geführt.
 
Alle Probleme und Schwierigkeiten vergehen – ich bin ruhig und froh.
 
Für jedes Problem tritt die richtige Lösung zutage.
Ich bin frei und von Licht erfüllt.

Wenn Sie an Gott oder eine höhere Macht glauben, bestätigen Sie diesen Glauben in Ihren Affirmationen:
Gott liebt mich.
 
Gott segnet mich.
 
Gott wirkt in meinem Leben.

Der Gelassenheitsspruch ist eine der schönsten Affirmationen:
Gott gebe mir die Gelassenheit,
Dinge hinzunehmen,
die ich nicht ändern kann;
den Mut, Dinge zu ändern,
die ich ändern kann;
und die Weisheit, das eine
von dem anderen zu unterscheiden.

(Denken Sie daran: Sie können andere nicht ändern; Sie können sich selbst ändern.)
Wenn Sie nicht gläubig sind, fühlen Sie sich vielleicht mit der folgenden Affirmation eher im Einklang:
Die Liebe macht alles möglich.
 
Die Liebe in mir heilt und stärkt mich,
beruhigt mich und führt mich zu innerem Frieden.

Es ist wichtig, dass Sie sich zusätzlich eigene Affirmationen ausdenken. Die Sätze, mit denen Sie sich wohl fühlen, die für Sie richtig klingen, sind auch am wirksamsten. Üben Sie mit den hier wiedergegebenen Affirmationen so lange, bis Sie dazu bereit sind, Ihre eigenen, nur positiven, bedingungslosen, bestätigenden Affirmationen zu entwerfen. Sätze wie «Zwischen mir und Tom wird alles gut, und wir heiraten», sind nicht sinnvoll. Das «und wir heiraten» ist möglicherweise nicht die beste Lösung für die Dinge, die zwischen Tom und Ihnen vorgehen. Belassen Sie es bei «Alles wird gut», vielleicht mit dem Zusatz «so, wie es für mich am besten ist». Versuchen Sie nicht, bestimmte Ergebnisse zu fordern. Bejahen Sie einfach sich selbst, Ihr Leben, Ihren Wert und Ihre schöne Zukunft. Wenn Sie Affirmationen entwickeln, programmieren Sie Ihr Unterbewusstsein darauf, sich von den alten Mustern zu lösen und sich neuen, gesunden, fröhlichen und erfolgreichen Lebensformen zu öffnen. Auch das eignet sich gut als Affirmation:
Ich befreie mich von allen Schmerzen der Vergangenheit. Vor mir liegt das fröhliche, gesunde und erfolgreiche Leben, das mir zusteht.

[zur Inhaltsübersicht]
Quellennachweis für die zitierten Songtexte

«Victim of Love» von Glenn Frey, Don Henley, Don Fedler und J. D. Souther. Copyright © 1976 Red Cloud Music, Cass County Music, Fingers Music und Ice Age Music.
«My Man» von Channing Pollock. Copyright © 1920, 1921 (erneuert 1948, 1949) by Frances Salabert. Mit Genehmigung des CBS Feist Catalog, Inc.
«The Last Blues Song» von Barry Mann und Cynthia Weil. Copyright © 1972, 1973 Screen Gems-EMI Music Inc.
«Good-Hearted Woman» von Waylon Jennings und Willie Nelson. Copyright © 1921 Hall-Clement Publications (c/o The Welk Music Group, Santa Monica, California 90401) und Willie Nelson Music Co.
«She’s My Rock» von S. K. Dobbins. Copyright © 1972, 1975 by Famous Music Corporation und Ironsides Music.
 
Außerdem sind aus folgenden Büchern Zitate übernommen worden:
 
Marilyn French, «Das blutende Herz», Rowohlt, Reinbek 1980.
Erich Fromm, «Die Kunst des Liebens», Ullstein, Berlin 1980.
«Die Schöne und das Tier», neu erzählt von Ludwig Askenazy, Gertraud Middelhauve Verlag, Köln 1984.
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Dank

Drei Menschen schulde ich besonderen Dank. Sie haben sich mit voller Kraft dafür eingesetzt, dass dieses Buch entstehen konnte. Zunächst ist mein Mann Bob Calvert zu nennen, der im letzten Jahr meiner Arbeit am Manuskript jeden Abend das Essen kochte. Er las alles, was ich schrieb – oft sechs-, siebenmal und mehr –, und verlor doch seine positive Einstellung zu diesem Thema, seine Energie und Begeisterung nicht; er gab mir für meine Arbeit unschätzbares Feedback und hilfreiche Anregungen und äußerte seine Kritik ganz sachte. Trotz all der Zeit, Energie und Konzentration, die das Schreiben dieses Buches uns beiden abverlangte, hat er das Vorhaben immer unterstützt.
Zum Zweiten ist Stephanie Stevens zu nennen, die das Manuskript für mich tippte und im Entziffern riesiger Stapel von handgeschriebenem Material – verbunden mit komplizierten Gliederungsanweisungen – nahezu hellseherische Fähigkeiten entwickelte. Ihr gelang es, aus meinem unübersichtlichen Gekritzel immer wieder – rechtzeitig zum Ablieferungstermin – schöne Manuskriptseiten zu machen; dabei zeigte sie sich gleichzeitig vom Inhalt begeistert. Und drittens muss ich Laura Golden danken, die das Manuskript bei meinem Verlag Tarcher betreut hat. Sie las es als Erste und hielt es für vielversprechend; mein Ansatz, das Konzept von «Zu-sehr-Lieben», leuchtete ihr sofort ein. Ihre hilfreiche, anspornende Betreuung trug maßgeblich zum Charakter, zur Qualität dieses Buches bei. Es hat mir sehr viel bedeutet, mit ihr zusammenzuarbeiten.
Alle diese Menschen waren von dem Buch überzeugt, noch bevor es Gestalt angenommen hatte, und ich bin ihnen dankbar für ihr Engagement, ihre Zuneigung und Unterstützung.
Fußnoten
1 Selbsthilfegruppe für noch nicht erwachsene Angehörige von Alkoholikern (A.d.Ü.).

2 Die weibliche Repräsentantin des jährlich stattfindenden High School (oder College/University)-Festes, zu dem alle ehemaligen Schüler (Studenten), Eltern etc. eingeladen werden; die Wahl zur H. Q. gilt als hohe Ehre (A.d.Ü.).

3 Eine mit ‹Pro Familia› vergleichbare Organisation (A.d.Ü.).

4 Es gibt zwei Arten von Depression: exogene und endogene. Die exogene Depression tritt als Reaktion auf äußerliche Erlebnisse auf und ist eng mit Trauer verbunden. Die endogene Depression ist Resultat einer organischen Störung und scheint genetisch in Verbindung mit Esssucht und/oder Alkohol- und Drogenabhängigkeit zu stehen. Möglicherweise handelt es sich hierbei um verschiedene Ausdrucksformen derselben oder sehr ähnlicher organischer Störungen.

5 Ein Hinweis zu allem, was im Web mit Bezug auf Frauen oder Menschen, die zu sehr lieben, aufgeführt ist: Ich kann Ihnen nicht Gruppen empfehlen, die ich gar nicht kenne; bitte schauen Sie also genau hin.
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Robin Norwood, Jahrgang 1945, unterhält als staatlich anerkannte Ehe-, Familien- und Kindertherapeutin eine private Praxis in Santa Barbara, Kalifornien. Sie hat sich auf die Behandlung sowohl von neurotischen Beziehungsmustern als auch von Alkohol- und Drogenabhängigkeit, Esssucht und Depressionen spezialisiert. Sie lebt in Santa Barbara.
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Über dieses Buch
«Ein Buch, das das Leben von Frauen verändert.» Erica Jong
 

					«Zu sehr lieben» bedeutet etwas ganz anderes als «zu viele Männer lieben» oder «sich zu oft verlieben» oder «einen anderen Menschen zu aufrichtig und tief lieben».
 

						«Zu sehr lieben» bedeutet:

							• sich für einen Menschen bis zur Selbstaufgabe verzehren,

								• diese Besessenheit mit Liebe gleichsetzen,

									• zulassen, dass sie die eigenen Gefühle und einen Großteil des Verhaltens bestimmt,

										• erkennen, dass sie sich auf die eigene körperliche und seelische Gesundheit negativ auswirkt,

											• und trotzdem nicht loslassen können.
 

												Es bedeutet, den Grad der Liebe zu einem anderen Menschen am Grad der mit ihr verbundenen Qualen zu messen.
[zur Inhaltsübersicht]
Impressum
Die Originalausgabe erschien 1985 unter dem Titel «Women Who Love Too Much! When You Keep Wishing and Hoping He’ll Change» im Verlag Jeremy P. Tarcher, Los Angeles.
 

						Rowohlt Digitalbuch, veröffentlicht im Rowohlt Verlag, Reinbek bei Hamburg, April 2012

							Copyright © 1986 by Rowohlt Verlag GmbH, Reinbek bei Hamburg

								«Women Who Love Too Much!» Copyright © 1985 by Robin Norwood

									Dieses Werk ist urheberrechtlich geschützt, jede Verwertung bedarf der Genehmigung des Verlages

										Umschlaggestaltung ZERO Werbeagentur, München, nach einem Entwurf von Annette Brodda

											Schrift DejaVu Copyright © 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is a trademark of Bitstream, Inc.

												ISBN Buchausgabe 978-3-499-19100-8 (29. Auflage 2012)

													ISBN Digitalbuch 978-3-644-01771-9

														www.rowohlt-digitalbuch.de
 
ISBN 978-3-644-01771-9

		 [image: LovelyBooks] 

		
			Wie hat Ihnen das Buch «Wenn Frauen zu sehr lieben» gefallen?
		

		 Schreiben Sie hier Ihre Meinung zum Buch 

		 Stöbern Sie in Beiträgen von anderen Lesern 

		[image: Der Social Reading Stream – ein Service von LOVELYBOOKS]

		© aboutbooks GmbH
Die im Social Reading Stream dargestellten Inhalte stammen von Nutzern der Social Reading Funktion (User Generated Content).
Für die Nutzung des Social Reading Streams ist ein onlinefähiges Lesegerät mit Webbrowser und eine bestehende Internetverbindung notwendig.

	OEBPS/images/logo.png
f&wonhlt

digitalbuch





OEBPS/images/logo_lovelybooks_plain.gif





OEBPS/images/footer.png
Der Social Reading Stream
Ein Service von LOVELYBOOKS
Rezensionen - Leserunden - Neuigheiten





OEBPS/images/info_icon.png





OEBPS/images/BI_978-3-499-62833-7_002.jpg
«Zu-sehr-Lieben»:
Erkrankungsprozess und Genesung

von links nach rechts

Shemafg verantwortungsbewusste,ahermatly
farsorgliches Verhalten, das aus der Kindhelt
i ener gestorten Famille herrahrt

fuhlt sich von Menschen angezogen,

die sie brauchen

wollte ihre Eltern wirklich cliebens,

"~ will nun thren Partner wirklich liebens

starkes Bediirfni, andere 20
kontrollieren; wahit einen
Partner, der dies herausfordert

Realitt der Beziehung wird
allmahich verleugnet
versucht, dem Parter Jede
Aufregung zu ersparen

starkes Verlangen, alle Probleme
mit dem Partner zu besprechen

‘zunehmende seelische Abhangigkelt
vom Parter

Schuldgefahle

eigene Wahmehmungen werden mehr
und mehr bezweielt
zunehmende Konzentration auf Verhaten
des Partners
Yonzeniration auf Vertuschen
von Problemen
aggressives Verhalten dem Partner
‘gegentber, Rachewnsche
“unchmender Vrlust der Kontrolle
Gher den Partner trotz gegentelliger
Bemhungen
Vestch elner Flucht mit dem
3. Partner durch Ortswechsel
7%, ~ auswelchendes Verhalten gegenber
Arbeits- und Geldprobleme; Gbernimmt _p ~ Familie und Freunden
Plichten des partners Q% _ ungorechtfortgte Groll
Esssucht oder Vemachlassigung g (auf andere)
der Nahungsaufoahme % _ putreten von nervosen
mediinische Probleme; Beschvarden
Einnahme von Beruhigungsmitteln

rechtfertigt Verhalten des Partners
anderen gegentber

empfindetsich als Versagerin

standige Gewissensbisse wegen
Streltigkeiten mit dem Partner

Arger und Groll Gber nicht eingehaltene
Versprechungen und Vorsatze:

Verlust anderer Interessen

eventuell einsetzende Alkohol-
oder Drogenabhangigkeit

Beginn langwieriger
("~ Depressionen

Verschlechterung des korperlichen Zustandes.
aubereheliche Beziehungen, Arbeltssucht,
Konzentration auf AuBeninteressen

Neid und Groll auf andere,
«anormale» Menschen

Unfahigkelt, MaBnahmen zu ugrenen‘/%

zunehmende Gewalttatigkelt gegen ¢~
Partner und Kinder

eingeschranktes Denk-
vermogen, Mutlosigkeit

undefinierbare Angste,
-~ Paranola

volltandige Fixerung

e Versuche,
& ~~ Kontrolle tber den

selbstmorddrohungen oder -versuche 30 Kontrolle ther der
schwere seelische Probleme; Kinder werden stark in nen, sind ge-
Mitleidenschaft gezogen scheitert

Eingestandnis volliger Hilflosigkeit ="

Gefangen im Teufelskreis der Beziehungssucht

:
i

Perspektive elnes neuen Lebens, das Glck
und Erfallung auf einer hoheren Stufe bletet, ~
als dies Je zuvor erlebt wurde

Fortfihrung von Gruppentheraple
und gegenseltiger Hilfe

Rationalisierungen werden
‘schnell erkannt

2unehmende Verantwortung fur
- das eigene Leben

Zufriedenheit beruht nicht auf
Sorgfalt in Bezug auf = Verhalten des Partners

re Erschelnung

erste Sdhitte hin zu
Selbstsicherheit ~

erlangt Vertrauen der
Kinder wieder

Bedurfnis nach Kontrolle

Zunahme der Selbstbeherrschung __ ber andere veringert sich

erfihrt Unterstatzung bet /Z_ Anerkennung des elgenen Fortschritts
personlicher «lnventurs
Wiedergeburt von Idealen

neuer, stabiler Freundeskrels _ und Spiritualitat

Entwicl e
Anerkennung der Bemihungen und (e e gesimeem
Leistungen durch Gruppenmitgleder ~ (o
& Weigerun, die Unzuverlassigkeit des Partners
- @ durch elgenes Verhalten zu unterstitzen
Denken wird realstsch . & Fluchtwinsche verschwinden alimahiich, wahrend
regmifige Ttmean & 6 e Pkl esagen i

‘Gruppensitaungen — ¢¥ Selbstbewusstseln kehrt zurack

verschaft i Hifeum gegen elgene Drogen-
‘Alkohol- oder Esssucht vorzugehen ~,

positive Einstellung gegentber
neuen Lebensperspektiven ~

Gefhle von Hoffun
werden wach ~

7 Angstvr derunbekannten Zukunt
'~ veringert sich

Konzentration auf die elgene Person
/- statt au den Partner

Kontakt 2u Frauen, die zu
sehr lieben, aber von,
dieser Krankheit genesen,

Kiares Denkvermagen setzt ein

Wadhtosigket wrd - Beginn von Gruppentheraple

alzeptiert—/ /" 2weite Information: eine Genesung ist mdgich, un-
‘abhangig vom Zustand des Mannes.

erste Information: «Zusehr-Liebens

Ist elne Krankheit

£ aurichtiger Wunsch nach Hilfe unabhanglg davon,

was der Partner macht

= Bereltschaft, Hilfe zu suchen

iibernommen von M. M. Glatt






OEBPS/images/BI_978-3-499-62833-7_001.jpg
Alkoholabhingigkeit:
Erkrankungsprozess und Genesung

von links nach rechts

gelegentliches Entlastungstrinken

Alkoholvertray regelmaBiges Entlastungstrinken
lichkelt nimmt zu

~ Auftreten von Gedachtnisausfallen

heimliches Trinken

aunchmende Abhangigkeit vom Alkohol
zunchmendes Verlangen
nach dem cersten Schluck»

Unfahigkelt, aber Alkoholprobleme
‘usprechen

schuldgefahle
Gedachtnisausfalle treten immer

ger

2unehmende Unfahigkelt, mit dem Trinken

aufzuhren, wenn andere dies tun

hochtrabendes und aggressives Verhalten

zunehmender Kontrollverlust trotz

‘gegentelliger Bemahungen

Verlust einer Flucht durch

Ortswechsel

Famille und Freunde

werden gemieden

%, ungeredhtfertigter Groll

% (auf andere)

Nahrungsaufnahme wird vemachlsssigt — ,  _ weitgehender Verlust

% der Willenskraft

Alkoholvertraglichkeit
nimmt ab

Suche nach Rechtfertigungen
far Alkoholkonsum
standige Gewlssensbisse

Versprechungen und Vorsatze
scheitern

Verlust anderer Interessen

Arbelts- und Geldprobleme

Zittem, Beginn des Alkohalkonsums
schon am frahen Morgen

3~
Korpeticher vertall

Beginn langanhaltender
~ Phasen von Tunkenhelt

Verfall moralischer Werte. elngeschranktes
Denkvermogen
Trinken mit sozial Tieferstehenden undefinierbare
Angste

Unfiighelt, MaBnahmen zu ergreifen—55.

Vorat an Ausrden und 7~ oltandige Fixening

Ausflachten st erschopft ~ G 24T Alk

unbestimmte spirituelle Bedarfnisse — _
ingestindais volliger mmmmn&

Erforschung der el

erfahrt Unterstatzung bel
personlicher «inventurs

nimmt keinen Alkohol

erste Information:
Alkoholismus ist
elne Krankhelt

Perspektive eines neuen Lebens, das Glick ~,
e g o s hapinan i ot
als dies e 2uvor erlebt wurde

Fortfihrung von Gruppentheraple
und gegenseltiger Hilfe
A Toleranz nimmt 2u
Rationalisierungen werden erkannt
Nachternheit wird als
“befriedigend erlebt

erlangt Vertrauen des
Arbeitgebers

Sorgfalt in Bezug auf
ere Erscheinung

erste Schvitte hin zu
okonomischer Stabilitat

Zunahme der selbstbeherrschung
stellt sich mutig der -Anerkennung echter Werte
Realitit

Wiedergeburt von Idealen
never stabiler Freundeskreis ~,

Anerkennung der Bemthungen und A~ Entwicklung neer Interessen

Lelstungen durch Familie und Freunde ‘e

Rackkehrzu normalen __ G5 AnPasaung an Bedurfnise
Sciafgewombenen &
[ i Q)V Fluchtwinsche verschwinden allmahiich

goroglte Nahrungsautnahne ~ & Selstbemsstsen ket urack

postive Enstellungen gegengber __//- DSt 0t det unbekamten Zukunft

neuen Lebensperspektiven vertingertsich
S v o Beginn von Gruppentherapie
werden wad

arztliche Behandlung der

Spiituelieh Bedartisse krperichen Symptome

- Klares Denkvermagen setzt ein
Kontakt zu ehemals Abhangigen,die eln normales
und glackiches Leben fahren

zweite Information: Abhangigkeit kann zum
Stilstand gebracht werden

‘mehr zu sich.

- ehrliches Verlangen nach Hilfe

"Amsz W

Gefangen im Teufelskreis der Alkoholsucht

Quelle: M. M. Glatt, The British Journal of Addiction 54, Nr. 2













OEBPS/images/EB_U1_978-3-644-01771-9.jpg
Robin Norwood

© S Alh Licben
- Die heimliche Sucht

- gebraucht zu werden






