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Einleitung

Partnerschaft und feste Beziehungen versprechen Nähe, Liebe, Verbundenheit und Geborgenheit, emotionale Sicherheit, ermöglichen die Gründung einer Familie, geben Sinn und Stabilität im Leben.

Aber Beziehung und Ehe werden immer schwieriger und sind angesichts einer Scheidungsrate von 40 % ein riskantes Unternehmen. Jeder Fünfte in der BRD entscheidet sich bewusst für ein Leben als Single und stellt persönliche Freiheit und Selbstverwirklichung in den Vordergrund.

Als Paartherapeut ist es mir ein Anliegen, Paare dabei zu unterstützen, ihre Konflikte besser zu verstehen, die Kommunikation anzupassen, emotionale Nähe wiederherzustellen, Fehlhandlungen zu verarbeiten und tragfähige Lösungen für Stabilität und Tiefe ihrer Beziehung zu entwickeln.

Dieses Themenheft versteht sich nicht als allgemeingültiger Ratgeber, sondern als Zusammenstellung von Merkmalen und Prozessen, die eine feste Beziehung gefährden oder stabilisieren können

Meiner Auffassung nach bildet eine langfristig tragfähige Zweierbeziehung einen besonders förderlichen Rahmen für die Erziehung und Entwicklung von Kindern innerhalb einer Familie und bietet auch für die Selbstfindung und Selbstverwirklichung der Partner einen flexiblen Rahmen. Beziehung ist der Ort, an dem sich unsere individuellen Grenzen und Möglichkeiten am deutlichsten zeigen. Damit eröffnet sich die Chance für Veränderungen und Anpassungen - aneinander zu wachsen.

Es ist aber durchaus möglich, das traditionelle Konstrukt der monogamen Zweierbeziehung zu verändern – insbesondere im Hinblick auf eine größere individuelle Freiheit des Einzelnen. Jeder Mensch hat seine eigenen Prägungen, Vorstellungen und Erfahrungen, die er in eine Beziehung einbringt, und auch der Begriff Freiheit kann unterschiedlich interpretiert werden.

In den einzelnen Kapiteln nehme ich vielfach inhaltlich Bezug auf meine anderen Themenhefte (www.mental-rest-transformation.de), in denen ich ausführlicher zu den unterschiedlichen zentralen Problembereichen Stellung genommen habe.




Kapitel 1: Die Basics

Die Hoffnung auf Bindung

Beziehungserfahrungen machen wir zentral in unserer Ursprungsfamilie. Harmonie und Verständnis, aber auch Abgrenzung, Konflikt und Streit gehören dazu. Wir erfahren, dass das nicht zur Katastrophe führen muss, sondern eine reinigende Funktion hat. Aber Familie ist vielfach nicht immer der Hort von Harmonie, gegenseitigem Verständnis, Stabilität, Liebe und Toleranz. Manche Kinder wachsen in angespannten oder gar zerrütteten Familienstrukturen auf, in denen Einsamkeit, Feindseligkeit, Misstrauen und Aggression zu Hause sind. Ihr Bild von Beziehung ist belastet. Auch hat sich im Laufe der letzten Jahrzehnte die klassische Kleinfamilie Richtung Patchworkfamilie zunehmend verändert, und die Anzahl Alleinerziehender nimmt beständig zu. Da der Mensch aber innerlich auf Beziehung angelegt ist, ändert das nicht viel an dem Bestreben, für sich eine möglichst stabile, verlässliche Partnerschaft zu suchen. Tragend ist immer die Hoffnung auf Erfüllung, Glück und Frieden, ganz egal, wie schlecht die eigenen Erfahrungen auch gewesen sein mögen. Rückblickend auf viele Sitzungen mit Paaren in der Krise habe ich die Erfahrung gemacht, dass der Wunsch nach einer geglückten Partnerschaft umso größer wird, je schlechter die Beziehungserfahrungen in der Ursprungsfamilie waren. So schnell lassen wir uns nicht abschrecken. Schließlich werden wir es auf jeden Fall ganz anders, besser machen! Die Erfahrung zeigt aber leider, dass sich negative Beziehungsmuster tief in unserem Unbewussten einprägen und immer mehr oder weniger unsere aktuellen Beziehungen beeinflussen oder belasten.

In meinem Themenheft BINDUNG habe ich die drei Prägungsmuster ausführlich dargestellt, die maßgeblich bestimmen, welches Beziehungsund Bindungsverhalten aus Kindheit und Jugend wir in unsere Partnerschaft hineintragen.


	Das Prinzip der sicheren Bindung beschreibt eine Beziehung, in der Menschen darauf vertrauen können, dass wichtige Bezugspersonen verlässlich, unterstützend und emotional verfügbar sind. Dieses Vertrauen ermöglicht es ihnen, Nähe zuzulassen, Herausforderungen selbstständig zu bewältigen und stabile Beziehungen zu führen.

	Eine unsichere, dysfunktionale Bindung entsteht, wenn Bezugspersonen unzuverlässig, abweisend oder widersprüchlich auf emotionale Bedürfnisse reagieren. Betroffene entwickeln dadurch oft Ängste vor Zurückweisung oder Verlassenwerden, haben Schwierigkeiten mit Vertrauen und erleben Beziehungen häufig als instabil oder belastend.

	Eine ambivalente Bindung entsteht, wenn Bezugspersonen mal liebevoll und verfügbar, mal unberechenbar oder zurückweisend reagieren. Betroffene sehnen sich dann oft stark nach Nähe, haben gleichzeitig Angst vor Ablehnung und erleben Beziehungen daher häufig mit Unsicherheit, Klammern oder starker emotionaler Anspannung.


Unsere Beziehungen werden zu dem Ort, an dem wir versuchen, gegenzusteuern. Wir besitzen einige sehr effektive Regulationssysteme, die immer dann „anspringen“, wenn sich die Hoffnung auf eine effektive Korrektur schlechter Erfahrungen anbietet. Die treibende Kraft ist einerseits der Schmerz der negativen Erfahrung und damit der Wunsch nach Ausgleich, nach Heilung. Andererseits lebt in jedem von uns die Hoffnung auf Erfüllung, nach Frieden und nach einem Ankommen in Harmonie und Stabilität. So wie ein Säugling sofort nach der Geburt instinktiv nach den Brustwarzen der Mutter sucht, ebenso suchen wir nach der „Nahrung“, der Energie, die uns eine Beziehung geben kann.

Wir alle sehnen uns also nach einem Ankommen in einer tragenden Partnerschaft zu einem anderen Menschen, zu einer besonderen und intensiven Gemeinschaft, die uns Nähe, Sicherheit, Geborgenheit und Zuneigung verspricht.

Liegt in uns selbst ein maßgebliches Defizit an Geborgenheit, an sicherer Anbindung, an einem Geliebt- und Akzeptiertwerden vor, werden wir mit teils hohem Engagement und Einsatz nach einem Ausgleich suchen und dies aus der Not heraus leider mit meist dysfunktionalen Mitteln wie Klammern, Unterwürfigkeit, Eifersucht….

Liebe 1.0: Die rosa Brille

Sicher – ein Sichverlieben kann unterschiedliche Intensitäten aufweisen. Eine prägende Erfahrung im Leben ist jedoch immer die erste Liebe, die Jugendliebe. Sie besitzt eine besondere Intensität, die ein Leben lang nachwirkt und für spätere Liebesbeziehungen prägend sein kann – sowohl im Positiven als auch im Negativen. Hier werden Liebe, Erotik und Partnerschaft erstmals eingeübt, oft verbunden mit vielen Erwartungen, aber auch mit Enttäuschungen, da solche Beziehungen häufig nicht von Dauer sind und durch neue Erfahrungen abgelöst werden. Dabei wird das Setzen eigener Grenzen, der Aufbau von Selbstbewusstsein und die Stabilisierung des Selbstwertgefühls erlernt. An dieser Stelle muss erwähnt werden, dass insbesondere diese erste, frühe Liebe in einer Zeit allgegenwärtigen Internetzugangs und ständiger Smartphone-Nutzung schon bei Kindern und Jugendlichen einem hohen Beeinflussungspotenzial durch pornografische Inhalte ausgesetzt ist. Dies kann verzerrte Vorstellungen von Sexualität, Körperbild, Selbstwertgefühl und der Rolle der Frau in Beziehung und Gesellschaft fördern, Übergriffigkeit und Erwartungsdruck begünstigen sowie nicht selten suchtähnliche Verhaltensweisen hervorrufen. Solche Prägungen können sich nachhaltig auf spätere Partnerschaften auswirken.

Aber nicht immer bedeutet die Jugendliebe die Erfüllung aller Sehnsüchte und Wünsche. In meiner Praxis begegne ich öfters Menschen, die damals schwer enttäuscht, abgelehnt oder manipuliert wurden. Das hat gravierende und prägende Folgen für alle weiteren Bekanntschaften und Liebesbeziehungen: Misstrauen und Ängste, emotionale Blockaden, mangelndes Selbstwertgefühl.

Manchmal ist ein Sichverlieben jedoch auch nur ein momentanes, oberflächliches „Abfahren“ auf bestimmte Äußerlichkeiten oder Ausdruck einer starken sexuellen Anziehung – und das kommt in allen Lebensphasen vor. Hin und wieder sind wir wie vom Blitz getroffen und uns absolut sicher, dass dies der Traummann oder die Traumfrau fürs Leben ist, auf den oder die wir schon so lange gewartet haben. Das kann durchaus hin und wieder zu stabilen und tragfähigen Beziehungen führen. Nicht vergessen dürfen wir jedoch, dass sich Verliebtheit auch aus einer Bekanntschaft heraus entwickeln kann, die zunächst überhaupt nicht von Erotik geprägt war. Erfahrungsgemäß haben derartige Paarbeziehungen ein erstaunlich längeres „Haltbarkeitsdatum“.

Das mag jetzt hart klingen, aber den einzig richtigen Partner gibt es sowieso nicht, und das Schicksal verzaubert auch nicht nur für dich „einen Frosch in einen Prinzen“. Ich würde behaupten, dass viele vergleichbar beeindruckende Begegnungen möglich sind – an unterschiedlichen Orten und zu unterschiedlichen Zeiten. Letztlich ist alles eine Frage der Entscheidung für diesen einen Menschen, für diese Chance und für all die Möglichkeiten, die sich daraus ergeben. Und Entscheidung ist immer auch Beschränkung.

Das „Kleingedruckte“

In der Phase des Verliebtseins begegnen sich zwei Menschen in einer erstaunlichen Unbekümmertheit, einer geradezu unersättlichen Anziehungskraft, die entwaffnet. Wir sind wirklich „nicht mehr ganz bei uns“, fahren alle guten und attraktiven Seiten hoch, strahlen vor Glück und Stärke. Verliebtsein „vernebelt“ unseren sonst so klaren, pragmatischen Verstand, überschwemmt uns mit Emotionen. Neurowissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass z.B. während starker sexueller Erregung Bereiche des Gehirns, die für Selbstkontrolle, Planung und kritische Bewertung zuständig sind, weniger dominieren, geradezu abgeschaltet werden, während emotionale und befriedigungsorientierte Netzwerke die „Führung“ übernehmen. Dies betrifft beide Geschlechter, wenn wir das auch bei Männern dominanter erleben, da sie meist als der aktive, fordernde Teil in der Sexualität deutlich „übergriffiger“ auftreten.

In dieser Phase sieht man den anderen durch die Brille der Sehnsucht, der Begierde. Dieses Streben ist in unserem Neurotransmittersystem in bestimmten Wirkmechanismen direkt und unmittelbar verankert. So bewirkt das Hormon Oxytocin, dass in uns Bedürfnisse nach Bindung, nach Geborgenheit und Sicherheit aufkommen und aktiv verfolgt werden. Oxytocin wird oft als „Bindungs-“, „Kuschel-“ oder „Liebeshormon“ bezeichnet und zusätzlich vermehrt beim Orgasmus ausgeschüttet. Frauen haben aufgrund von Schwangerschaft, Geburt und Stillen oft stärkere biologische Oxytocin-Auslöser. Aber auch bei den Männern ist das Hormon aktiv, wenn auch Frauen in vielen Lebenssituationen eher bindungs- und beziehungsorientiert sind und mehr Wert auf Nähe und Verbundenheit legen. Das Hormon Testosteron, beim Mann aktiver und dominanter vorhanden, steuert zentral auch das Sexualverhalten, steigert die Libido und befeuert die entsprechenden Aktivitäten. Das Hormon Dopamin erzeugt zusätzlich ein Gefühl des Ausgeliefertseins, einer bedingungslosen Hingabe. Aber es sind bei Weitem nicht nur die Hormone. Wir sind diesem Prozess nicht völlig hilflos ausgeliefert. Immer wird die Intensität auch noch vom Verstand gesteuert, und Mann/Frau muss schon zulassen und wollen. Auch ein Orgasmus wird nicht allein durch einen Hormonschub oder körperliche Stimulation ausgelöst. Entscheidend ist, was sich an Fantasie, Bildern und Emotionen in der Vorstellung ereignet.

Aber warum verliebe ich mich gerade in DEN, in DIE? Hier spielen Prägungen eine entscheidende Rolle. Vielfach beruht es auf Übertragung, d.h. eine Person erinnert mich, wenn auch



































































Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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