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Einleitung

Wenn es um Schattenbeziehungen geht, spricht man fast
ausschliefilich davon, was ein Seitensprung fiir die Hauptbeziehung
bedeutet und wie man ihn fiir einen Neubeginn der Beziehung
nutzen kann. Die Geliebte bleibt unerwéhnt. Sie wird nur als
Symptom gesehen, das Verdnderungspotentiale in der Beziehung
aufzeigt. Was die Geliebte dazu bringt, sich auf eine Beziehung mit
einem nicht verftigbaren Mann einzulassen und wie sie mit der
Trennung zurechtkommt, wenn der Mann wieder zu seiner Frau
zurtickgeht, wird nie angesprochen.

Dieses Buch widmet sich deshalb der Geliebten, die unter ihrem
Schattendasein leidet und Auswege sucht oder mit dem Verlust
fertigwerden will.

Die Schattenbeziehungen der Geliebten sind so vielfiltig wie jede
Beziehung. Es gibt dabei aber immer eine Frau, die sich Liebe
wiinscht und einen Mann, der schon besetzt ist. Meistens handelt es
sich bei diesem Mann um einen verheirateten oder vergebenen
Mann. Deshalb kann ihr der Mann auch nicht das geben, was sie sich
wirklich wiinscht.

Obwohl es in diesem Buch hauptsdchlich um die klassische
Geliebte geht, konnen sich hier auch viele Frauen wiederfinden,
deren Mann ihnen zwar alleine gehort, aber trotzdem nicht wirklich
greifbar ist. Damit meine ich Frauen, deren Madnner Workaholics
sind, oder Frauen, deren Manner lieber Zeit mit Freunden, Sport
oder anderen Hobbys verbringen und deshalb zu wenig Zeit fiir ihre
Frauen haben oder nehmen. Manchmal fiihren Frauen auch
Beziehungen, in denen ihre Partner sie so geschickt manipulieren,
dass der Mann immer das bekommt was er braucht, wihrend die
Bediirfnisse der Frau stets unerfiillt bleiben. In diesem Fall ist der
Mann auch kein Partner eines gemeinsamen Teams, sondern nutzt
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die Geliebte hauptsichlich fiir seine Bediirfnisbefriedigung - sogar
wenn sie die offizielle Frau an seiner Seite ist.

Selbstverstandlich gibt es auch genug Frauen, die bewusst die
Rolle der Geliebten einnehmen, weil sie genau das wollen und darin
ihre Erfiillung finden. Ich personlich sehe darin auch nichts Ver-
werfliches, wenn die Fronten in alle Richtungen geklart sind. Die
Geliebte, auf die ich mich beziehe, beginnt aber irgendwann mehr
zu wollen und ist iiber den Status Quo frustriert.

Obwohl es auch Manner gibt, die das gleiche Problem haben, ist
es doch eine tendenziell weibliche Doméane. Warum ist eigentlich
klar: Méanner geben sich meistens nicht so lange mit dem zweiten
Platz wie eine Frau zufrieden. Ihre nattirlichen Triebe sorgen dafiir,
dass sie das Alphamé&nnchen sein wollen. Einen Nebenbuhler wol-
len die wenigsten akzeptieren - aus steinzeitlicher Sicht beschrieben.

In homosexuellen Beziehungen kénnen sich nattirlich dhnliche
oder die gleichen Muster abspielen. Weil ich dafiir aber zu wenig
Forschungsmaterial habe, beziehe ich mich rein auf die heterosexu-
elle Beziehung zwischen der Geliebten und dem nicht verfiigbaren
Mann.

Das Erscheinungsbild dieser Beziehungen ist so facettenreich,
wie alle klassischen Beziehungen. Doch es gibt einige Gemeinsam-
keiten, die dazu fithren, dass die Geliebte immer wieder Manner an-
zieht, die sie nicht haben kann und darunter zu leiden beginnt.

In diesem Buch kann die Geliebte nicht nur erfahren, wieso sie
immer wieder die gleichen unbefriedigenden Beziehungsmuster
anzieht, sondern kann auch noch die Vor- und Nachteile, die sie aus
Schattenbeziehungen hat, erkennen.

Die Geliebte findet hier viele wichtige Informationen und
Strategien, durch die sie versteht, was sie in diesen Beziehungen halt
und was sie tun kann, um sich aus diesen Beziehungen zu befreien.
Sie findet in diesem Buch Wege, wie sie einen Mann bekommen
kann, der ihr guttut und fiir den sie die Eine ist.
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Das letzte Kapitel handelt dann von der Schattenbeziehung, die
offiziell wird. Die Geliebte findet dort Strategien, mit denen ihre
Beziehung auch langfristig gelingt, ohne in alte Muster
zurtickzufallen.

Und vielleicht am wichtigsten: In diesem Buch erfdhrt die
Geliebte, wie sie bekommt, was sie wirklich will und wie sie ihre
Bediirfnisse selbst befriedigen kann, ohne von einem Mann
abhangig zu sein.
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Welche Frau wird Geliebte?

Von aufen betrachtet zeigt sich die Rolle der Geliebten ambiva-
lent. Immerhin wird sie meistens als schone, sinnliche Sirene ge-
zeigt, bisweilen auch egoistisch und gewissenlos, aber auch stark
und zielstrebig, weil sie sich einfach etwas nimmt, das ihr nicht ge-
hort. Auf jeden Fall aber tibt sie einen Reiz aus, der den Mann fesselt
und auch viele Frauen fasziniert.

Den Schattenseiten der Geliebten wird wenig Aufmerksamkeit
geschenkt. Fast so, als wiare ihre Rolle so verboten, dass ihr Leiden
nicht wichtig ist. Auch im Film sieht man nur die gemeinsamen, lei-
denschaftlichen Stunden. Wie sie alleine zuriickbleibt, einsam und
traurig ist, wird nie gezeigt. Vielleicht begeben sich auch deshalb
viele Frauen unbeabsichtigt in diese Rolle, weil sie nicht wissen kon-
nen, was sie tatsidchlich erwartet.

Was also bringt eine Frau dazu, sich bewusst dafiir zu entschei-
den, die Geliebte zu werden?

Meistens sind es vor allem - zumindest scheinbar - selbstbe-
wusste, starke, autonome Frauen, die sich auf eine Affire einlassen.
Sie stehen im Leben, haben gelernt fiir sich selbst zu sorgen und
brauchen keinen Mann. Wenn sie einen vergebenen Mann treffen,
begeistern sie mit ihrer tollen Ausstrahlung, ihrer Selbstsicherheit
und ihrer Unabhingigkeit. Sie beginnen eine Schattenbeziehung,
ohne sich der Konsequenzen dieser bewusst zu sein und dann plotz-
lich, ohne dass sie es gemerkt haben, spielen sie die zweite Geige
und warten auf den Mann.

Das hat mehrere Griinde. Diese Frauen haben oft kein Vertrauen
in Ménner, die sie versorgen konnten. Zu grofs ist die Angst vor Kon-
trollverlust und dem dem Mann ausgeliefert sein. Wiirde ein Mann
sich wirklich um sie kiimmern, wére sie vielleicht auf jemanden an-
gewiesen, den sie wieder verlieren kénnte. Deshalb suchen sie sich
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bewusst oder unbewusst Manner aus, die sie nicht versorgen kon-
nen, weil sie bereits fiir jemand anderen da sein miissen. So lduft die
Geliebte zunéchst nicht Gefahr ihre Freiheit und Unabhéngigkeit zu
verlieren. Versorgen bedeutet hier mehr als blofs als das Geld nach
Hause bringen. Damit ist vor allem die Befriedigung ihrer emotio-
nalen Bediirfnisse gemeint.

Aber auch oder vor allem die Geliebte wiinscht sich eine Beziehung? Ei-
nen Mann? Im weitesten Sinn versorgt und beschiitzt zu werden? Ja, aber
die Angst ihre Autonomie zu verlieren, ist grofser. Hat sie einen
Mann, mit dem sie nicht richtig zusammen ist, kann sie ihr Ding ma-
chen, ohne dass er ihr dreinreden darf. Sie glaubt, dass sie sie selbst
bleiben kann und sich nicht verbiegen muss.

Die Geliebte hat auch Angst vor einer Beziehung, die sie tatsach-
lich gliicklich machen konnte. Sie glaubt nicht, dass sie gliickliches Ich
und glickliches Wir gleichzeitig sein kann. Die Muster, die sie in ihrer
Kindheit gelernt hat, hindern sie daran, darauf zu vertrauen, dass
solch eine Beziehung fiir sie moglich ist. Sie hat Strategien entwi-
ckelt, um mit dem Schmerz, den eine Affdre mit sich bringt, umzu-
gehen. Wire sie gliicklich vergeben und die Beziehung wiirde schei-
tern, konnte sie nicht damit umgehen, weil es ein unbekannter
Schmerz wiére. Das dngstigt Teile von ihr so sehr, dass sie das be-
kannte Ungliick dem unbekannten Gliick vorzieht. Hier liegt auch
die Ursache dafiir, dass die Geliebte nicht blof3 einmal in diese Rolle
hineinrutscht, sondern in den meisten Fillen wieder und wieder von
sowas betroffen ist. Nicht immer ist es die klassische Affire. Oft sind
die Méanner nicht an der Frau interessiert, unerreichbar, wohnen
hunderte Kilometer entfernt oder sind emotional unnahbar. Irgend-
wann steht die Frau dann da und fragt sich, warum ihr das immer
wieder passiert und sie keinen passenden Mann finden kann.

Ein weiterer Grund fiir ihre Misere ist, dass die Geliebte keine
Grenzen setzen kann. Das Selbstbewusstsein der Frau ist
vorgetduscht und unecht. Solange die Geliebte alleine ist, nutzt sie
ihre Selbstsicherheit wie ein Schutzschild fiir sich. In dem Moment,
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in dem ihr jemand zu nahekommt, kann sie den Schein aber nicht
mehr aufrechterhalten. Das liegt daran, dass sie sich selbst zu wenig
liebt. Deshalb ist sie so auf die Bestdtigung und Liebe der anderen
angewiesen, dass sie Dinge mit sich machen l&dsst, die ihr nicht
guttun. Auch wenn sie wie eine starke, unabhéngige, selbstbewusste
Frau wirkt - die Maske brockelt. Sie merkt das nicht einmal
unbedingt und fallt dann auf sich selbst herein.

Wenn sie sich bewusst auf eine Affdre einldsst, weil sie glaubt,
sich das Beste herauspiken zu konnen, so glaubt sie es tatsédchlich.
Sie wird dann von ihren eigenen Gefiihlen tibermannt und steckt in
der Falle.

Diese Aspekte der Geliebten greifen ineinander. Nicht alle As-
pekte sind ihr bewusst, manche sogar tiberhaupt nicht.

Jeder Mensch hat unzihlige Personlichkeitsanteile in sich. Jeder
dieser Anteile hat eigene Wiinsche, Motive und Ziele. Deshalb kon-
nen die der Geliebten bewussten Anteile all das abstreiten, wahrend
die Unbewussten eifrig nicken.

Wenn die Geliebte sich selbst zur Ganze erkennt, kann sie ihre
Entscheidungen unter Einbeziehung all ihrer Anteile treffen und
muss sich nicht mehr selbst im Weg stehen.

Andrea zum Beispiel ist Polizistin. Sie ist stark, tough und selbstbe-
wusst. Trotzdem wiinscht sie sich immer schon eine feste Partnerschaft.
Mittlerweile ist sie fast vierzig, hort ihre biologische Uhr ticken und fragt
sich, was falsch lauft. Sie lernt ausschliefSlich vergebene Minner kennen.
Auch wenn sie unterwegs einen Mann sieht, der fiir sie interessant ist,
trigt er praktisch ausnahmslos einen Ehering. Keiner der Minner, die sie
haben konnte, interessiert sie.
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Claudia ist Anfang 20. Sie erinnert sich, dass schon ihre erste grofse
Liebe als sie vier war, schwul wurde, die zweite grofSe Liebe eine Beziehung
hatte und ihre erste Beziehung schliefSlich mit einem Mann war, der dfter
im Fitnessstudio, als bei ihr war. Sie hat sich nie bewusst dafiir entschieden,
trotzdem zeichnen sich schon zeitlebens die gleichen Muster ab.

Manuela erzihlt von ihrer grofSen Liebe, mit der sie seit drei Jahren zu-
sammen ist. Er ist verheiratet, sie leidet und wartet. Dabei hat sie sich im-
mer als selbststindig, frei und unabhingig erlebt. Aber gerade weil sie
dachte, dass sie unabhingig ist, hat sie sich einst auf das Abenteuer einge-
lassen. Sie ist auf ihre eigene Coolness hereingefallen und hat nun das Ge-
fiihl festzusitzen.
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