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CHECK:
LOHNT SICH DAS BUCH FUR DICH?

Single, verliebt, verlobt, verheiratet, geschieden — egal. Du hast
einen Beziehungsstatus, das ist klar. Und wie bewertest du ihn?
Falls du ihn als gliicklich, happy und zufrieden beschreibst,
dann verschenk das Buch an eine Freundin, die sich nicht so
fihlt. Es geht hier darum, ob du deine Art und Weise, durch
dein Liebes- und Beziehungsleben zu gehen, als unzufrieden,
als ungentigend, als veranderungswiirdig betrachtest. Wenn du
eine der folgenden vier Fragen mit Ja beantworten kannst, lies

anschlieffend weiter.

1. Bist du total gehetzt und liigst, dass sich die Balken biegen,
da du nebst deinem offiziellen Leben die eine oder andere
Affire organisierst und administrierst?

2. Bist du betrogen worden und heulst dir gerade die Augen aus,
fithlst du dich belogen, verletzt, hintergangen, gedemiitigt, so-
dass du es geradezu korperlich spiiren kannst?

3. Bist du permanent dabei, zu warten und zu hoffen, da du die
Geliebte eines verheirateten Mannes bist?

4. Sitzt du in einer Beziehung oder als Single fest und findest

dein Leben sinnlos und langweilig?

Check: Lohnt sich das Buch fiir dich? 9



Das Buch ist eine Einladung zur Selbstreflexion. Es soll dich ins-
pirieren, iiber deinen Beziehungsstatus nachzudenken und dich
unter die Lupe zu nehmen. Es ist mir wichtig, dass du dich dabei
besser kennenlernst. Denn du hast stets die Wahl, dein Liebes-

leben so zu gestalten, wie es dir entspricht.
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EINLEITUNG
Das Elixier des Buches

Du hast die Wahl, dein Liebesleben so zu gestalten, wie es dir ent-
spricht. Dazu mochte ich dir Mut machen. Du bekommst in
diesem Buch einiges an Inspiration, damit du dich und andere
besser verstehen kannst. Das ist bereits der erste Schritt in die
Verinderung. Denn du trigst alles, was du dazu brauchst, in
dir. Ich mochte dir aufzeigen, wie du die Kraft dafiir aktivieren
und nutzen kannst. Ich mochte dich bestirken, den Kopf nicht
hingen zu lassen. Du musst keinesfalls das Geftihl haben, dass
du fiir immer und ewig gefangen in deinem Beziehungsstatus
auszuharren hast. Es gibt Wahl- und Verianderungsmoglich-
keiten!

Und lass dir vorweg eines gesagt sein: Du bist zwar unzufrie-
den, aber nicht allein.

Das Buch richtet sich an Frauen. Verzeih mir, wenn ich ein-
fachheitshalber die klassische Beziehungsform wihle und da-
her den Fall beschreibe, dass du klassischerweise eine Frau bist
und dass der Beziehungsstatus unzufrieden einen Mann be-
trifft. Alle anderen Formen und Maoglichkeiten (LGBTIQA+)
sind nattirlich ebenso gemeint, aber nicht eigens erwihnt.

Einleitung 11



Und: Das ist kein Trennungsbuch oder Ratgeber dafiir, wie
man Beziehungen auflost. Es ist ein Buch, das dich immer wie-
der darauf hinweist, dass du Handlungs- und Gestaltungsop-

tionen hast. Zu jeder Zeit.

BEZIEHUNGSSTATUS UNZUFRIEDEN

Status meint den Zustand, in dem du dich befindest. Egal, ob du
verheiratet, getrennt, geschieden oder Single bist, in einer festen,
losen oder On-off-Beziehung, egal, ob du betrtigst, loyal liebst,
stets hoffst oder hiufig fantasierst, es geht darum: Bist du mit
dieser Form zufrieden?

Darf ich vorstellen: Amanda, Franzi, Leonie, Gertrud und Ju-
dith fihren dich durch das Buch. Sie sind alle frei erfunden —und
krass! Um ihre Vorlieben aufzuzeigen, habe ich sie tiberzeichnet,
das macht sie so lebendig und liebenswert. Du selbst bist kei-
neswegs eine ganze Amanda oder eine ganze Judith, nein, aber
sicherlich ist dir die eine sympathischer und vertrauter als die
andere. Anhand dieser Frauentypen kannst du dich einer Grund-
energie zuordnen und bereits sehr viel tiber dich verstehen.

Eine Typologie ist wie ein Orientteppich. Ich arbeite in dem
Buch mit vier Typen, die vier Kriifte in sich haben und je eine
dazu passende Angst. Aber Achtung. Eine Typologie ist wie ein
Orientteppich. Von vorne betrachtet siehst du ein tolles Muster.
Das ist der Vorteil einer Typologie: Sie zeigt das Grundmuster
und die Farbkombination im Schwerpunkt auf. Damit beschrei-
ben wir eine Grundenergie im Menschen, eine Lieblingsten-
denz, sich so und so zu verhalten, so und so zu denken und zu

fithlen. Es vereinfacht den Menschen auf etwas Erkennbares.
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Hast du mal einen Orientteppich von hinten angesehen? Da
herrscht ein Gewusel! All die Fiden verkniipfen sich kreuz und
quer mit anderen. Wiirdest du einen der Knoten aufschneiden,
wire auch vorne in Kiirze ein Schaden, ein Loch sichtbar. Und
genau so werde ich im Buch arbeiten: Ich zeige dir die Vorder-
seite (»Ah, du tragst die Fliehkraft in dir und bist der Typ Aben-
teurerin«), und dann kehren wir den Teppich um und schauen
uns die Rickseite an. (»Ah, das alles ist auch noch moglich!«)
All diese anderen Fiden sind deine Ressourcen, etwas in dei-
nem Leben zu verindern. Es ist die Chance, dass wir nicht ein-
fach ein Muster sind, sondern viele Moglichkeiten in uns tra-
gen, und dass wir all die anderen Typen und Energien irgendwo
auch schon kennengelernt und gelebt haben. Die Hinterseite
des Teppichs nennt sich in der Fachsprache auch »systemische
Verkniipfungen«.!

Genauso verhilt es sich mit diesem Buch. Wir schauen uns
bei jedem Schritt beide Seiten an: das Muster und die Typologie
von der Vorderseite und die systemischen Verkniipfungen von
der Riickseite des Orientteppichs.

LIES DIESES BUCH WIE PIPPI
LANGSTRUMPF: WIE ES DIR GEFALLT!

Wie liest du das Buch? Quer, punktuell, sprunghaft, ganz nach
Lust und Laune. Du kannst dir eine Frau heraussuchen und die
Kapitel zu ihr lesen. Bereichernder ist es natiirlich, alle Frauen-
typen kennenzulernen, denn wahrscheinlich steckt von jeder et-
was in dir und deinen Freundinnen und Bekannten. Du kannst

dir die Fragen am Ende jedes Kapitels zu Herzen nehmen oder
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auch nur mit den Affirmationen arbeiten. Oder du suchst dir
die Ubungen heraus und machst die. Wie gesagt: Du bist frei,
zu wihlen!

Ein Tipp von mir: Arbeite schriftlich! Schreib dir die Antwor-
ten auf die Fragen und Ubungen auf (z. B. in ein Heft), damit
du eine zusitzliche Tiir aufstoflt: diejenige zum Unbewussten.
Dort schlafen die meisten Weisheiten, Losungen und Erkennt-
nisse. Weck sie auf, hol sie in dein Bewusstes und nutze sie fiir

die Wahl, jederzeit etwas zu veridndern.

Aufbau des Buches

Im ersten Teil erzihle ich dir anhand von Geschichten verschie-
dener Frauen die vier Varianten des unzufriedenen Beziehungs-
status. Als Orientierungshilfe dienen die Typologien angelehnt
an Fritz Riemann,? und anhand des Cremeschnitten- und Min-
nertests erhiltst du bereits eine erste Einschitzung von dir. Das
wird dich darin unterstiitzen, viel iiber dich zu begreifen und
mehr Verstindnis fiir Ungereimtheiten im Beziehungsstatus zu
entwickeln.

Im zweiten Teil analysieren wir diese Frauentypen anhand
der Psychologie und der Systemtheorie. Impulse, Tests, Ubungen
und Fragen inspirieren dich zur eigenen Reflexion. Anhand ver-
schiedener Ubungen kommst du dir selbst besser auf die Spur
und kreierst neue Ideen. Die brauchst du, damit du die Wahl-
freiheit, deinen Beziehungsstatus anzupassen, genieflen kannst.
Du dringst also tiefer in dich und deine Wiinsche, aber auch
deine Angste ein und kannst nun auch nachvollziehen, warum
dein Beziehungsstatus aktuell nicht optimal ist.

Im dritten Teil geht es um die Gretchenfrage: Du hast die
Wahl — aber wie geht das? Ich zeige dir verschiedene Optionen
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auf, wie das Entscheiden leichtfillt und wie du mit den Auswir-

kungen umgehen konntest. Du kannst dich erméchtigen, etwas

zu verandern. Am Ende des Buches findest du die Tools dafiir.

Wenn ich an meinen Beziehungsstatus denke, dann passt

Folgendes:

(Kreuze an, wenn du innerlich dabei nickst.)

O
]

Ich stecke fest und habe keine Chance, das zu dndern.
Ich habe Angst, die aktuelle Situation anzugehen - wer
weils, welche schlafenden Hunde ich wecken werde.

Ich bin verzweifelt und fihle mich machtlos.

Ich bin weit davon entfernt, frei zu fliegen und mein Leben
in die eigenen Hande zu nehmen.

Mein Leben wird fremdbestimmt, ich habe keine Chance.
Die Liebe zu meinen Kindern bindet mich an meine Situ-
ation.

Mein Beruf, mein Status, mein Beziehungsgrad, meine Rol-
len zwingen mich in ein Korsett, in dem ich nicht atmen
kann.

Ich fiihle mich eingeengt und fliehe in Ablenkungsmané-
ver (Arbeit, Affaren, Wohltatigkeit etc.).

Ich habe keine Ahnung, wie ich meine Situation veran-
dern kénnte.

Ein Satz, der immer wirkt, wenn ich unzufrieden und frus-
triert bin: Anderen Frauen geht es noch schlechter.

Ich frage mich dauernd, ob ich alles so lassen soll, wie es
ist, oder ob ich es verandern will; das Hin und Her macht
mich fertig.

Alles, was ich denke, landet beim Satz: Du hast keine Wahl,

da musst du durch.

Lies dieses Buch wie Pippi Langstrumpf: wie es dir gefallt! 15



[ Ich fihle eine Ohnmacht, nicht fahig zu sein, selbst einen
Ausweg zu finden; ich fiihle, dass eine Veranderung auch
Verluste mit sich bringt, darum lasse ich es.

LI Ich habe Angst vor den Auswirkungen einer Entschei-
dung.

1 Mir ist unwohl dabei, was die anderen von mir denken,
wenn ich etwas verandere.

O Ich weild nicht, wie ich meinem Umfeld und mir selbst er-
klaren kann, dass ich Uber Jahre in einer unzufriedenen
Beziehung ausgeharrt habe.

[0 Ich furchte mich vor Scham und Schande und entscheide
mich fur den Status quo.

LI Ich habe Angst davor, dass sich meine Kinder von mir ab-
wenden.

[l Ich werde von meinem Leben gelebt und lebe nicht mein

Leben.

Konntest du innerlich ab und zu mal nicken? Erkennst du dich?
Dann ist es hochste Zeit fiir dieses Buch! Denn du bist nicht
auf der Welt, um dir selbst dabei zuzusehen, wie dein Leben an
dir vorbeizieht und du dabei eine Nebenrolle spielst oder nur
fiir den Regisseur den Kaffee kochst! Nimm dein Lebensskript
selbst in die Hand, bestimme den Film, der gedreht werden soll,
und schreibe dein eigenes Happy End. Dazu wirst du in dem
Buch Inspirationen finden.

&

Du hast die Wahl!
Namlich die, dieses Buch so zu lesen, dass du einen Mehrwert
davon hast. Es ist dir wahrscheinlich klar, dass dieses Buch

nicht alle deine Knoten |6sen kann, aber es kann dich animie-
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ren, das eine oder andere anzugehen. Vor allem wirst du dich

und andere deutlich besser verstehen kénnen.

Fragen an dich

(am besten startest du nun hier deine schriftliche Beant-

wortung)

¢ Was soll in diesem Buch vorkommen, damit du es nicht
zu Seite legst?

* Wenn du die letzte Seite des Buches gelesen hast, was
soll sich dann bei dir andern?

* Woran wiirdest du erkennen, dass dieses Buch einen
Mehrwert fiir dich hat?

Affirmation

Du bist frei, zu wéhlen. Du triffst gemaR dem Miinchner
Hirnforscher Ernst P6ppel am Tag ungefdhr 20 000-mal
eine Entscheidung.? Du hat also 20 000-mal pro Tag die
Wahl. Die du triffst! Gratuliere dir dazu, dass du eine Frau
mit Tausenden von Wahlméglichkeiten bist und dass du

diese mit Erfolg realisierst!

Ich freue mich, dich auf der nichsten Seite wiederzusehen.
Deine Maya

Lies dieses Buch wie Pippi Langstrumpf: wie es dir gefallt! 17






TEIL 1

Vier Varianten fir
Beziehungsstatus
unzufrieden

WARUM WIR NICHT EINFACH EIN
TYP SIND - UMGANG MIT TESTS
UND TYPOLOGIEN

Du bist eine Frau, die sich im Leben in verschiedenen Umge-
bungen bewegt. So hast du vielleicht eine Heimatfamilie (Mann
und Kind(er)), eine Ursprungsfamilie (Mutter, Vater, ggf. Ge-
schwister), du hast eventuell einen Beruf und bewegst dich so-
mit in einem Arbeitskontext. Du hast vielleicht auch Freunde
und Hobbys, du bist in einem Verein oder in der Kirche oder
in einem Club. Jede Umgebung ist ein sogenanntes System. Du
bist in diesem System verbunden mit den anderen Personen und
den Wertvorstellungen und Normen, die dort herrschen. So hast
du zum Beispiel in deiner Ursprungsfamilie gelernt, bescheiden

zu sein. Das hast du auch in deine selbst gegriindete Familie

Warum wir nicht einfach ein Typ sind 19



