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Greta und Brigitte fiihlen sich nach Jahren der Selbst-
tauschung von ihren Partnern benutzt, betrogen, ent-
sorgt. Und jetzt? In meiner Praxis erstelle ich mit Men-
schen, die sich in ihren Beziehungen unsicher sind,
noch am besten nicht erst nach, sondern schon lang,
lang vor dem Crash eine Zwischenbilanz der Liebe. So-
wohl Brigitte als auch Greta haben sich in eine Fata
Morgana, in ein utopisches Idealbild der Liebe verrannt.
Hatten sie schon zu Beginn ihrer Beziehungsgeschich-
ten auf untriigliche Warnsignale geachtet, wie Jonas’
saloppen Umgang mit Alkohol, seine abwertende Wort-
wahl und standige Flirtbereitschaft oder Saschas Unzu-
verldssigkeit, waren sie nicht in die missliche Lage ge-
kommen. Und jetzt die gute Nachricht: Der schwarze
Peter der Beziehung fallt einem nicht per Zufall in die
Hande. Sie haben es selbst in der Hand. In Schritt eins
Ihrer psychologischen Zwischenbilanz befreien Sie sich
von Threm Trugbild lupenreiner Liebe. Entfernen Sie
lieber kein Haar aus der Beziehungssuppe. Schauen Sie
sich alles Haarige und Storende ganz genau an. Und re-
den Sie dartber, anstatt sich selbst in die Tasche zu li-
gen. Daher kommen immer mehr Paare schon vorsorg-
lich in eine Paartherapie. Nicht erst dann, wenn es zu
spat ist, der Traumprinz zum skrupellosen Verrater, die
Traumfrau zur boswilligen Blenderin wurde.

Ein zuverlassiges Indiz, dass Sie auf dem Holzweg der
Liebe sind: Der Partner wird idealisiert, um an der Bezie-
hung festzuhalten, wenngleich Sie spiiren, dass etwas

Warum Sie es sich selbst
recht machen sollen

Brigitte steht in allen Lebenslagen ihre Frau. In ihrer
Ehe ist das anders. Anstatt sich gleichwertig zu
fuhlen, fuhlt sie sich ihrem Mann gegentber allein

und wertlos. Ihr Liebesgliick hatte sie sich

anders vorgestellt

reta ergeht es dhnlich wie Brigitte. Mit

Sascha fiihlt sie sich die meiste Zeit in-

nerlich leer, antriebslos, lustlos, haufig

auch appetitlos. Dabei brachte die bei-

den freiheitsliebenden Frauen die Lust

aufs Leben dazu, sich dauerhaft zu bin-
den, um gemeinsam mit Mister Right im Leben so rich-
tig durchzustarten. Die Wirklichkeit sieht anders aus:
Brigitte ist in einem Dauerkonflikt mit Jonas, der sie
immer wieder bitter enttduscht. Und Greta tragt ihren
Lebensgefdhrten auf Hinden, obwohl er nicht fiir sie
da ist, wenn sie ihn braucht. Beide haben ihre Partner
angehimmelt, beim Fernsehen massiert, ihnen aufop-
fernd jede Sexpraktik geboten, die ihnen insgeheim
gegen den Strich gegangen war, nur um - ja eigentlich
was zu beweisen? Dass sie die absoluten Traumfrauen
sind, die immer alles im Leben hinkriegen. Keine Fehler
machen. Perfektionismus-Alarm!

Wer alles fiir den anderen tut und sich dabei von
sich selbst entfernt, geht oftmals leer aus. Nicht weil
das Leben ungerecht ist, sondern weil Sie sich, wenn
Sie stets nach der Pfeife Ihres Partners tanzen, in Sum-
me zum Deppen machen. Entschuldigen Sie die hier
allerdings unvermeidliche konkrete Rede. Das Ende
vom Liebesleid: Brigitte outet sich im Freundeskreis als
Opfer eines narzisstischen Alkoholikers. Und Greta als
Beute eines notorischen Fremdgehers. Von ihren per-
fekten Beziehungen bleibt nicht mehr viel tibrig.

nicht passt. Oder Sie reden sich nur noch aus Pflichtge-
fithl ihre Beziehung schon, finden Erklarungen und Aus-
reden, warum es trotz allem weitergehen muss. Haufig

treten ein flaues Gefiihl im Magen und ein Globusgefiihl

(Druck im Kehlkopfbereich) auf, wird der Atem flach, ist
die Seele aufgewtiihlt und in Alarmbereitschaft und miis-
sen Sie kiinstlich auf Entspannungsmodus schalten, was

aber nicht lang anhalt. In diesem Fall ist was faul!

In Schritt zwei Ihrer Liebesbilanz ist es wichtig, die
Beziehungsprobleme nicht an Ihrem Partner festzuma-
chen. Das Miteinander hat nicht funktioniert. Hier
krankt es. Nicht der andere ist die Ursache, nicht Sie
sind schuld, sondern Ihre Kultur des Umgangs halt
nicht, was sie versprochen hat. Und jetzt noch der aller-
wichtigste Schritt im Stufenprogramm Ihrer Liebesbi-
lanz: Machen Sie bitte nicht den Fehler, es zuerst dem
anderen recht zu machen. Sondern machen Sie es zual-
lererst sich selbst recht, indem Sie sich nicht aufgeben
und nicht aufopfern, nicht tiberanpassen und verbie-
gen lassen. Denn am Ende sind immer Sie selbst der
Mensch, der es dem Partner erlaubt, Sie auszunutzen,
und den sich Ruf’fleck selbst auf die Nase driickt. @
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