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Vorwort

»Der Verliebte hat keine Zeit, geistreich zu sein.«
Marie-Henri Beyle alias Stendhal, franz. Autor, 1783–1842

Mein gefühltes Alter lag in dieser Nacht bei zirka 12, knapp 13. Ich dachte bis dahin – mit damals immerhin 30 –, genug über das Leben, die Liebe und den wahnsinnigen Rest zu wissen, als dass mir das noch mal passieren würde: wie blöde kurz nach Mitternacht zu einem erleuchteten Fenster hinaufzustarren in der irren Hoffnung, er könnte just mal an der Scheibe vorbeigehen oder mich gar, o Himmel frohlocke, sehen! Wie ich total nervös auf der Straße auf und ab ging, dabei möglichst unbeteiligt aussah, als ob es mich nichts anginge, was ich hier gerade veranstaltete: wie ein liebestrunkenes Straßenkätzchen darauf zu lauern, dass sich die begehrte Gestalt zeigt und mich damit erlöst, umsonst hier rumgestanden zu haben, mitten im Nirgendwo – in, ach ja, Dinslaken.
Ich war in einem Zustand höchster Not. Und alles nur, weil ein Mann, den ich exakt sechseinhalb Stunden kannte, mich zu einem Schwimmausflug nach Xanten eingeladen hatte, gerade als wir uns eigentlich für immer und alle Zeiten voneinander verabschieden wollten. So wie das nun mal ist, wenn eine Autorin recherchiert und ihre Quelle nie wieder sieht.
Dabei hielt er meine Hand länger als nötig fest und sah mir meines Erachtens auch zu lange in die Augen. So etwa eine halbe Millisekunde zu lang. Außerdem sah er mir nach, als ich mit meinem Wagen vom Parkplatz bretterte. Hätte ich doch auf meinen Bauch gehört, der wummerte: Fahr zurück! Oder doch nicht? Ist es gut so, wie es ist? Wäre der Blitzreaktion ein neues Leben gefolgt oder nur eine weitere Nacht, schwitzend, neugierig, geil, aber voll bis über Oberkante Herzwand? Selten hat man das eigene Leben so sehr in der Hand wie bei der Frage:
Gehen – oder bleiben?
Diese eine Millisekunde an zu viel Aufmerksamkeit und Wärme im Blick, in der Körpersprache, in seinen Gesten, reichte aus, um aus mir, der ach so selbstbewussten Journalistin, ein schlotterndes Bündel Beben zu machen, das schon an die Namen der gemeinsamen Kinder dachte, obwohl wir uns bisher noch nicht mal geduzt hatten. Plötzlich phantasierte ich von seiner Haut, wie sie sich wohl anfühlt am Nacken, unterhalb der Haarlinie, von seinen Unterarmen, seiner Stimme, die sich verändert, wenn er heiser meinen Namen flüstert.
Ich konnte nicht schlafen diese Nacht, in diesem Hotel in Dinslaken. Ich legte mich auf den kühlen Marmor der Fensterbretter, nackt, und starrte ins Nichts, bereit, nach Dinslaken durchzubrennen und mein Leben fortan als Geliebte des Geschäftsführers der Trabrennbahn zu verbringen. Ich würde Hausfrau und Mutter werden und jeden Montag und Donnerstag mit ihm zusammen das Renngeschehen leiten. An unseren Jahrestagen würden wir uns daran erinnern, wie es gewesen war, als ich das erste Mal vor ihm stand, im Pünktchenkleid und mit Notizblock, er würde mir gestehen, dass ich in dem Moment die Frau seines Lebens gewesen sei. Aber vorher wollte ich vor allem eins: Sex mit ihm haben, auf dem Konferenztisch seines Büros.
Was war das denn nun? War ich verliebt? Wollte ich Sex? War ich verknallt? War es der Vollmond, der Hormonhaushalt oder Wahnsinn?
Auf jeden Fall erschien ich mir eins: hilfebedürftig. Dringend. So wie jeder Verliebte eigentlich dringend Hilfe braucht, weil verknallen, verlieben, den Gong hören, die Schmetterlinge aufscheuchen eben nicht immer nur wunderbar, rosig und gewichtsreduzierend ist. Sondern manchmal ein geradezu schrecklicher Zustand! Das Telefon wird zum persönlichen Feind. Nachdenken kann man überhaupt nicht mehr, arbeiten wird zur Qual.
Apropos Telefon: Ich Depp hatte keine Nummer von ihm. Hätte ich aber angerufen, nachts um eins, um zu sagen: Ach, fahren wir doch nach Xanten? Nee, nee. Ich ließ mir tags darauf subito nach dem Frühstück, bei dem ich zu viel rauchte und zu viel Kaffee trank und zu viel an ihn dachte, die Nummer geben. Und anstatt zu sagen: Tach, also, ich hab da noch ein paar Recherchefragen, wollen wir uns treffen, platzte aus mir heraus: »Wenn ich gestern Nacht geklingelt hätte, so um eins rum, hätten Sie sich gefreut?«, und was antwortete er, ohne zu zögern: »Ja.«
Ja, ja, JA! Verdammt, und ich hatte liebeskrank auf der zugigen Straße herumgestanden, quasi nackt und nass unterm Kleid, und unsere Zukunft geplant! Hätte ich doch geklingelt. Hätte ich doch erst gar nicht Adieu gesagt. Hätte, hätte, hätte. Hätte mir das mal jemand vorher sagen können, vor der schlaflosen Nacht? Wäre ich jetzt in Dinslaken und würde ein Buch schreiben oder mich eher verfluchen, weil ihn nur noch interessiert, was es heute Abend zu essen gibt?
Ich verbrachte weitere 48 Stunden in einem Zustand des Nicht-von-dieser-Welt. Ich kannte diesen Mann nicht mal und träumte mich bereits in alle Lebenslagen hinein. Ich rief mir jeden kleinen Blick in Erinnerung, jede Geste, alles. Selbst dass er mir einen Kaffee aus dem Automaten gezogen hatte, erschien mir im Nachhinein von allergrößter Bedeutung und Zuneigung. Und hatten wir nicht oft gemeinsam gelacht? Das war doch ein entscheidender Hinweis! Er mochte mich, und vielleicht sogar ein gewisses bisschen mehr …
Seufz. Nach drei Tagen war ich ziemlich kuriert, denn die Fakten sprachen gegen meine haltlosen Hoffnungen. Er rief nicht an, er kam nicht vorbei, es passierte das berühmte, gefürchtete NICHTS.
Und am besten sage ich gleich, wie es ist: Es gibt wenig Deutlicheres als nichts. Wenn er oder sie nichts tut, können Sie davon ausgehen, dass da auch nichts an größeren Gefühlen als Sympathie für den Moment stattgefunden hat. Falls Sie gebunden sind und davon ausgehen, dass der oder die andere nur zu ehrenhaft ist, um einem bereits vergebenen Menschen nachzustellen – ach. Ein bisschen nachstellen würde man Ihnen trotzdem. Wirklich. Es als Mittagessen verschleiern oder als harmlose Anrufe am Samstagnachmittag. Aber das nackte Nichts … Ganz selten ist es allenfalls die zeitlich begrenzte Liebe. Das ist die Ein-Tages-Liebe, die dann aufkommen kann, wenn zwei Menschen aufeinander treffen, das Universum ihnen eine gewisse Schwingung mitgibt, sie den Tag gemeinsam verleben und er so rund und perfekt ist, dass dem absolut nichts hinzuzufügen wäre, dass es also nur schlechter, nicht noch besser werden kann. Ausleben total, in 24 Stunden. Die Liebe, die dabei empfunden wird, ist mehr Dankbarkeit für das Geschenk und die Stimmung zwischen einem selbst und dem anderen Menschen, hat aber nicht viel mit der tatsächlichen Person zu tun.
Doch zurück zum Nichts. Beim Nichts braucht man auch nichts zu erwarten und erst recht nichts hineinzuinterpretieren. So von wegen: Vielleicht traut er sich auch nicht. Vielleicht sitzt sie jetzt genauso da, wie es immer so hübsch in den Filmen mit Splitscreen dargestellt wird, denkt an mich und starrt das Telefon an.
Nein, das ist wirklich so selten, dass ich Ihnen keine Hoffnungen machen möchte. Falls Sie es dennoch in Betracht ziehen, jetzt, da Sie dieses Buch in den Händen halten – wunderbar, rufen Sie den Menschen an, von dem Sie hoffen, er möge durch sein Büro tigern und nicht wissen, ob er Sie anrufen darf oder nicht, und klären Sie das. Die Ungewissheit hält ja keiner aus! Bis dahin erzähle ich kurz weiter:
In Dinslaken begegnete mir beides: die Liebe für einen Tag mit anschließendem Hormonstau, den ich – in Selbsttäuschung bewandert – als Verliebtheit empfand, und abruptes Verknalltsein mit den beschriebenen Folgen: dem NICHTS und jeder Menge Aufregung.
Und was ich erlebte, erinnerte mich vor allem daran, dass es jedes Mal so oder ähnlich abläuft: Man trifft aufeinander. Es macht Dingeding und Gonggonggong. Man ist erwachsen und weiß viel, vor allem über die Liebe und ihre Vergänglichkeit. Man weiß, dass Taktiken nicht viel nützen, und wenn vielleicht doch, na ja, welche denn? Man spielt das Beziehungsspiel – und denkt leider nicht entfernt an all das, was bekannt ist. Man befindet sich in dem Stadium, in dem ALLES passieren kann oder NICHTS. Es ist der aufregendste, göttlichste, unerträglichste Zustand, den man als emotionaler Mensch durchleben, durchlachen, durchleiden kann. Und selten weiß man es beim nächsten Mal besser als vorher.
Sich zu verlieben hat viele Facetten. Zeitweise zählte Verlieben sogar durchaus zu meinen Lieblingsbeschäftigungen. Inzwischen denke ich: Hätte ich in Dinslaken ein Buch gehabt wie das, was Sie hier in den Händen halten, wäre ich wenigstens ruhiger eingeschlafen. Oder vielmehr, ich hätte überhaupt geschlafen in dieser Nacht! So kam ich damals nach Hause und wünschte mir, es gäbe Beistand für uns Verliebte. Für uns, die wir fürchten, zu viel falsch machen zu können. Die wir hoffen, dass der oder die andere auch so fühlt oder vielleicht auch ganz anders. Die wir nichts wissen und alles wollen, nur was genau, das wissen wir nicht so recht. Und die wir es am allerschönsten fänden, zu wissen: Wie merke ich es, wenn da der Beginn von etwas Großem, Wunderbarem eingeläutet wird? Was tun, damit es so schön bleibt? Ja, geht das denn überhaupt?
Dafür ist diese Erste Hilfe für Verliebte gedacht. Aus meiner Not geboren und aus der Not meiner Freundinnen und Freunde, die ähnlich wie ich und Sie von Mal zu Mal aufs Neue zu straucheln drohen, wenn die Liebe uns heimsucht. Wenn wir uns verlieben und nicht wissen, warum, uns vergucken und nicht ahnen, was daraus wird, uns verknallen und spüren: Das Leben wird sich ändern. Auf die Magie eines Augenblicks folgen Wochen voller Zaudern und Freude, Glück und Angst, Panik und Entschlossenheit. Wenig anderes zählt. Wir werden aufgesaugt und verschlungen und wollen alles richtig machen, wohl wissend, dass das völlig unmöglich ist, denn auch auf der anderen Seite haben wir es mit der unberechenbaren Größe Mensch zu tun.
Er ist jetzt zwei Jahre her, der Dreitageblitz in Dinslaken. Ich habe diesen Mann nie wieder getroffen, bisher. Ich weiß aber noch, wie sich seine Hand anfühlt und wie ich mich fühlte, als ich das innere Tor aufstieß und die manische Sucht einließ, meine Gedanken nur noch um ihn kreisen zu lassen.
In der Zwischenzeit habe ich mich noch zweimal verliebt und mich schließlich an all die Situationen erinnert, in denen ich meine Lebensgefährten traf, und daran, wie ich ihnen verfiel. Ich hab mein Leben gegen das Licht gehalten und festgestellt: Diese Zeiten waren die aufregendsten des Lebens. Stressig? Klar, das auch. Leidenschaft, auf den anderen Menschen ganz versessen zu sein, ist anstrengend. Fast gut, dass die Evolution es so eingerichtet hat, dass allemal aus zwei liebeskranken Menschen ein ruhiges Paar wird; alles andere würde doch sehr an den Nerven zerren, so auf Dauer. Und stellen Sie sich mal vor, Sie hätten bereits Kinder zusammen und würden sich immer noch fragen: Ruft er wohl an? – Eben.
Glauben Sie mir: Sie können viel falsch machen, wenn Sie alles richtig machen wollen. Deswegen gibt es auch hier keine Geheimrezepte, die auf alle und jeden in jeder Situation zutreffen. Allerdings habe ich Grundgesetze und Mechanismen des Verliebtseins entdeckt, die ich Ihnen nicht vorenthalten möchte. Sie können gern weiterhin schlaflos sein, aber mit hoffnungsvollen Träumen. In diesem Buch finden Sie Tipps, wie Sie Mut sammeln, um herauszufinden, was der andere für Sie fühlt, Hinweise, wie Sie sich selbst das Leben erleichtern können, Geschichten, wie Verliebte zueinander finden, und Anregungen, wie Sie diese herrliche Neurose mit in eine neue Partnerschaft bringen. Teilweise habe ich Paare, die sich verliebten, getrennt zu diesem Anfang befragt, dem je ein eigener Zauber innewohnt. Um herauszufinden: Sind wir alle panisch, manisch, neurotisch? Ist das Telefon auch des Mannes größter Feind? Fragen sich nur Frauen, ob sie taktieren oder lieber so sein sollen, wie sie sind? (Wenn da nicht das kleine Problem wäre, dass man in dem Zustand einfach nicht man selbst ist …) Kurz: Sie bekommen erste Hilfe. Aber keine ultimativen So-klappt’s!-Regeln, denn, wie gesagt, auch auf der anderen Seite steht die unberechenbare Größe Mensch.
Ich habe den Spagat zwischen Theorie und Praxis versucht: Sie erfahren auch, was in Ihrem Körper vorgeht, wenn Sie verliebt sind, und warum die Liebe Ihnen oft als einziges Glück erscheint. Sie bekommen also das Basiswissen an wissenschaftlichen, biologischen, neurologischen und bindungstheoretischen Erkenntnissen, das Sie brauchen, um die praktische Seite der Tipps nachzuvollziehen.
Ich fand es bisweilen schwierig, vor lauter Wissenschaft und akademischem Fachwissen, dem ich zwecks Überzeugungsarbeit und Neugier nachgehechelt bin, nicht aus den Augen zu verlieren, was uns eigentlich ausmacht: die Seele. Die will zwar wissen, WARUM merkwürdige Dinge passieren, aber das DARUM kann ihr oft nicht dabei helfen, es auszuhalten.
Falls Sie gerade weniger an Ursachenforschung interessiert sind, fahnden Sie nach den Fazits und Vorschlägen in den farbig markierten »Erste-Hilfe!«-Absätzen nach der jeweiligen »Darum!«-Liste und lesen das »Warum-Darum«, sobald Sie wieder Zeit und Lust dazu haben, also in etwa sechs Monaten, wenn sich Ihr Verliebtheitszustand einigermaßen normalisiert hat.
Nur eins werden Sie hier vergeblich suchen: Garantierte Tricks, wie Sie jemanden, in den Sie verliebt sind, der oder die aber nicht in Sie, dazu kriegen, sich doch für Sie zu entscheiden. Das geht nicht. Zum Wollen zwingen, bringen, tricksen kann man keinen Menschen.
Aber wenn sich jemand aus freiem Willen, gleich ob mit Angst oder unbändiger Freude, auf Sie und das, was zwischen Ihnen schwingt, einlässt, dann werden Sie das Schönste daraus machen, was Sie im Leben bekommen können: Liebe, von Kopf bis Fuß, und von Herzen.
[home]
KAPITEL 1
Vom Wahnsinn der Verliebten

»Liebe ist wie ein Verkehrsunfall: Man wird angefahren und fällt um. Entweder überlebt man oder nicht.«
Juliette Gréco, Sängerin und Schauspielerin, *1927

Runner’s High. Wie, das kennen Sie nicht? Dann sind Sie wohl gerade nicht sonderlich verliebt. (Legen Sie das Buch weg, gehen Sie raus um die Ecke und verlieben Sie sich, bitte schön! Das macht die Haut schön und bringt die Augen zum Glitzern.) Runner’s High bezeichnet das Gefühl, das manche Menschen – mich nicht, ich bin so faul – befällt, wenn sie beim Laufen über die Schmerzgrenze gehen und ein Hormoncocktail durch ihre Blutbahnen jagt, auf dass sie sich fühlen wie der King aller Parkrenner. Frei, weit, ungebändigt, wild und unbesiegbar, glücklich, zu leben, zu atmen und einen Fuß vor den anderen setzen zu dürfen.
Das fühlt sich ganz wunderbar an – wenn alles gut läuft. Und man allein vor sich hin trabt.
Dummerweise gehören zum Verlieben immer zwei. Zwar gibt es auch selbstverliebte Menschen, aber sie bedürfen keiner Hilfe, sondern höchstens einiger zusätzlicher Spiegel.
Und da, bei zwei, da fangen die Probleme an.
Denn es herrscht AUSNAHMEZUSTAND.
Flutwelle der Hormone – Verliebtsein ist eine Kopfgeburt

Es fängt an mit einem sehr egozentrischen Zustand: Ich bin verliebt! Jipiiey! Das hat nicht viel mit der anderen Person zu tun, auch wenn sie der Auslöser all dessen ist, was jetzt in uns vorgeht. Sind wir von dem, was wir sehen, angetan, setzt unser Körper eine Kettenreaktion in Gang. Sofort werden die Lustzentren aktiv. Dagegen stellen die für Traurigkeit zuständigen Regionen im Gehirn ihre Arbeit ein. Um genau zu sein: Nach neurologischen Erkenntnissen schalten ganze Areale einfach ab, nämlich jene, die für Erinnerung, Angst und Problemlösungen gebraucht werden. Verliebte sehen deswegen mit anderen Augen und nehmen nur selektiv wahr; sie begreifen fast nur auf der Gefühlsebene. Sehr schön, wenn das zwei Leuten gleichzeitig passiert – rosa Herzen schweben über den beiden Verliebten, wenn sie es einander denn endlich gestanden haben. Ganz schlecht, wenn es bisher nur einer weiß; dann gehen ihm Gedanken durch den Kopf, die von der Ausstattung der Hochzeitsparty reichen bis hin zu Fragen wie: Und wenn’s nur ein großer Irrtum war und sich alle über mich lustig machen? Während sich der andere fragt, warum mit dieser Person kein normales Gespräch mehr möglich ist. Einseitig Verliebte wirken leicht irre und nehmen alles ernster, als es gemeint ist.
Erste Hilfe für einseitig Verliebte
Versuchen Sie, die auslösende Person nicht mehr zu sehen, wenn Sie eindeutig festgestellt haben, dass sie nicht in Sie verliebt ist. Versuchen Sie, nicht mehr in die Nebensätze, Blicke oder Gesten hineinzuinterpretieren, als da ist. Nehmen Sie zu einer Begegnung mit der geliebten Person einen Freund oder eine Freundin mit, der oder die schonungslos offen zu Ihnen ist und keine Hoffnungen verabreicht. Lassen Sie sich hinterher die bittere Wahrheit sagen, dass die Flamme zwischen Ihnen leider nicht lodert. Hören Sie auf, bei anderen telefonisch Rat einzuholen, der nur auf Vermutungen beruht.  A ! Holen Sie sich Ihr Leben zurück, anstatt darauf zu warten, dass der andere es ausfüllt. Melden Sie sich zum Sport an, kaufen Sie sich eine  mit einem Fremdsprachenkurs, kochen Sie für sich und schreiben Sie alles auf, was Ihnen durch den Kopf geht. Reden Sie dafür weniger darüber, denn damit verletzen Sie nur sich selbst. Schwimmen Sie ruhig weiter auf der Woge der Melancholie der Verliebten, denn ein Gutes hat es: Sie werden, weil Sie offensichtlich nicht suchen, von anderen als begehrenswerter empfunden, als wenn Sie das Schild »Traumfrau/Traummann gesucht« auf Ihrer Stirn trügen. Gehen Sie aus und schauen Sie nicht mehr weg, wenn jemand Sie ansieht.
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