

Vorwort

Dieses Büchlein ist aus vielen Beobachtungen entstanden, die mir im Lauf des Lebens und in der therapeutischen Arbeit begegnet sind. Die Beispiele wurden verändert und verdichtet, damit keine realen Personen erkennbar sind.

Immer wieder zeigt sich, wie unterschiedlich Menschen Beziehung leben – und wie einzigartig jede Verbindung ist. Manche Beziehungen geben Halt. Andere fordern heraus. Manche schenken Freiheit, andere Nähe. Einige nähren uns, andere machen sichtbar, wo Grenzen, Sehnsüchte oder alte Muster wirken.

Mir geht es nicht darum, Beziehungen als gut oder schlecht zu beurteilen. Was für einen Menschen stimmig ist, kann für einen anderen eng werden. Was nach aussen schwierig wirkt, kann innerlich eine tiefe Bedeutung haben.

Die 20 Beziehungsbilder sind deshalb als Einladung entstanden: zum Hinschauen, Nachspüren und Klären. Sie möchten keine endgültigen Antworten geben, sondern Räume öffnen – für Fragen, Gespräche und ein bewussteres Verstehen.

Beziehung ist lebendig, vielfältig und nie abgeschlossen. Vielleicht entdecken Sie beim Lesen eigene Beziehungsbilder oder wichtige Ergänzungen. Darüber freue ich mich, denn dieses Thema interessiert mich gerade deshalb so sehr, weil es immer in Bewegung bleibt.

Möge dieses Büchlein dazu beitragen, Beziehungen nicht vorschnell zu bewerten, sondern sie bewusster zu verstehen: mit ihren Möglichkeiten, ihren Grenzen, ihren Schatten – und ihrem Licht.

András M. Nagy im Sommer 2026




Einleitung

Diese 20 Beziehungsbilder und ihre Beschreibungen richten sich an Menschen, die Beziehungen bewusster verstehen möchten – die eigenen, aber auch jene, die ihnen im Alltag, in der Familie, in Freundschaften oder in der therapeutischen Arbeit begegnen.

Sie können zur Selbstreflexion dienen, als Gesprächsimpuls in der Paararbeit, in Therapie, Beratung oder Coaching. Oft genügt bereits ein Bild, um etwas Inneres anzusprechen. Ein Motiv kann berühren, irritieren, bestätigen oder eine Erinnerung wachrufen. Gerade dadurch entsteht ein Zugang zu Themen, die mit Worten manchmal schwer zu fassen sind.

Die Texte in diesem Büchlein sind bewusst als Kurzbeschreibungen zu verstehen. Jedes einzelne Beziehungsbild könnte vermutlich ein eigenes Buch füllen. Beziehung ist vielschichtig, lebendig und nie ganz in wenigen Seiten zu erfassen. Es gibt unzählige Varianten, Mischformen, Übergänge und Ähnlichkeiten zwischen den einzelnen Bildern.

Dieses Büchlein erhebt deshalb keinen Anspruch auf Vollständigkeit. Es ist kein medizinisches, psychologisches oder wissenschaftliches Fachbuch, das Beziehung umfassend oder abschliessend erklären möchte. Vielmehr versteht es sich als Sammlung von Symbolbildern, Beobachtungen und Impulsen, die zum Nachdenken und Gespräch einladen.

Die beschriebenen Beziehungsmuster sind nicht als feste Kategorien zu verstehen. Eine Beziehung lässt sich selten auf ein einziges Bild reduzieren. Oft wirken mehrere Dynamiken gleichzeitig, oder eine Beziehung verändert sich im Lauf der Zeit. Vielleicht erkennen Sie sich in verschiedenen Bildern wieder – je nach Lebensphase, Situation oder innerer Entwicklung.

Wichtig ist: Keine dieser Beziehungsformen ist von Grund auf gut oder schlecht. Jede hat ihre Lichtseite und ihre Schattenseite. Was für einen Menschen stimmig und nährend ist, kann für einen anderen eng oder belastend werden. Entscheidend ist, ob wir bewusst wahrnehmen, was in einer Beziehung wirkt – und ob wir damit ehrlich umgehen können. Die Bilder laden deshalb nicht zum Beurteilen ein, sondern zum Hinschauen. Sie möchten helfen, Beziehungsmuster sichtbar zu machen, Fragen zu stellen und innere Klärung zu ermöglichen.

Ergänzend zu diesem Büchlein sind die Beziehungsbilder auch als Karten erhältlich. Weitere Informationen dazu finden Sie auf gesundmunter.ch. Dort können die Karten als gedruckte Kartensets bestellt werden.
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Freiheit beginnt dort,

wo ich nicht nur wählen,

sondern auch Verantwortung übernehmen will.
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Freiheit

Ungebunden leben -- ohne feste Beziehung.

Freiheit

Ungebunden leben – ohne feste Beziehung.

Freiheit klingt leicht. Sie klingt nach offenem Himmel, nach Raum, nach Möglichkeiten. Niemand wartet zu Hause. Niemand stellt Fragen. Niemand bestimmt mit, wie der Tag aussehen soll.

Für manche Menschen ist diese Form des Lebens sehr stimmig. Sie geniessen es, selbst zu entscheiden, wohin sie gehen, mit wem sie Zeit verbringen und wie sie ihr Leben gestalten. Sie brauchen keine feste Paarbeziehung, um sich vollständig zu fühlen. Vielleicht haben sie gute Freundschaften, eine Aufgabe, ein erfülltes Berufsleben, kreative Interessen oder eine tiefe Verbindung zu sich selbst.

Freiheit bedeutet dann nicht Einsamkeit, sondern Selbstbestimmung.

Doch Freiheit hat auch eine andere Seite. Wer ungebunden lebt, trägt vieles allein. Entscheidungen müssen nicht abgesprochen werden, aber sie werden auch nicht geteilt. Niemand ist selbstverständlich da, wenn das Leben schwer wird. Niemand fragt automatisch: «Wie war dein Tag?» Und manchmal kann aus Freiheit auch eine stille Form von Rückzug werden.

Dann ist die Frage nicht mehr:

Bin ich frei?

Sondern:

Bin ich verbunden?

Denn der Mensch braucht nicht zwingend eine feste Partnerschaft. Aber er braucht Beziehung. Er braucht Menschen, mit denen er wirklich in Kontakt ist. Menschen, bei denen er nicht nur funktioniert, sondern ankommen darf.

Schattenseite

Die Schattenseite der Freiheit zeigt sich dort, wo Ungebundenheit zur Isolation wird.

Nach aussen wirkt vielleicht alles unabhängig und selbstbestimmt. Innerlich aber kann ein Gefühl von Leere entstehen. Man ist frei, aber niemand weiss wirklich, wie es einem geht. Man kann tun, was man will, aber manchmal fehlt jemand, der mitfreut, mitträgt oder einfach da ist.

Auch Sinnleere kann entstehen, wenn Freiheit nur noch bedeutet, keine Verpflichtung zu haben. Dann fehlt vielleicht nicht die Beziehung selbst, sondern eine Aufgabe, eine Richtung oder ein inneres Wofür.

Freiheit ohne Bindung kann grosszügig sein.

Freiheit ohne Sinn kann einsam machen.

Lichtseite

Die Lichtseite dieser Beziehungsform liegt in der Selbstbestimmung.

Wer frei lebt, kann sich selbst besser kennenlernen. Er kann herausfinden, was wirklich zu ihm gehört, ohne sich ständig anpassen zu müssen. Er kann eigene Wege gehen, spontan bleiben und Verantwortung für das eigene Leben übernehmen.

Diese Freiheit kann sehr wertvoll sein. Gerade Menschen, die sich lange angepasst, verloren oder abhängig gefühlt haben, brauchen manchmal eine Phase, in der sie wieder spüren:

Ich darf mein eigenes Leben leben.

Dann ist Freiheit keine Flucht, sondern Heilung.

Beispiel

Eine Frau lebt seit einigen Jahren allein. Nach einer langen Beziehung hatte sie zuerst Angst vor der Leere. Sie wusste nicht mehr, wer sie ohne Partner war.

Am Anfang füllte sie die Abende mit Ablenkung. Später begann sie zu merken, dass die Stille nicht nur bedrohlich war. In ihr tauchten alte Wünsche auf. Sie begann wieder zu malen, traf Freundinnen bewusster, ging wandern und schrieb Tagebuch.

Mit der Zeit sagte sie:

«Ich bin nicht allein, weil niemand da ist. Ich bin allein, weil ich mich früher selbst verlassen habe.»

Ihre Freiheit wurde nicht dadurch wertvoll, dass sie keine Beziehung hatte.

Sie wurde wertvoll, weil sie wieder Beziehung zu sich selbst fand.

Impulsfragen

Fühle ich mich frei – oder eher allein?

Gibt es Menschen, mit denen ich wirklich verbunden bin?

Was gibt meinem Leben Sinn, wenn keine feste Beziehung im Mittelpunkt steht?

Geniesse ich meine Ungebundenheit – oder schützt sie mich vor Nähe?

Welche Verantwortung gehört zu meiner Freiheit?

Zum Mitnehmen

Freiheit ist nicht nur die Möglichkeit, alles offen zu halten.

Freiheit bedeutet auch, das eigene Leben bewusst zu gestalten.

Mit Verantwortung.

Mit Sinn.

Und mit der Frage, welche Beziehungen mich nähren, auch wenn ich ungebunden lebe.




Nähe wird leichter,

wenn zwei Menschen auch

für sich selbst stehen können.
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Eigenständig

Gerne zusammen und doch lebt jeder auch sein eigenes Leben.

Eigenständig

Eigenständig und doch innerlich verbunden – so könnte man diese Beziehungsform beschreiben. Beide Menschen dürfen ihr eigenes Leben leben, ohne sich dadurch aus der Beziehung zu entfernen. Sie sind gerne zusammen, verbringen vielleicht Freizeit, Wochenenden oder Ferien miteinander, doch es geschieht nicht aus Pflicht, sondern aus freier Entscheidung.

Nähe ist hier kein Muss, sondern ein Dürfen.

In einer eigenständigen Beziehung wird Einengung vermieden. Jeder darf seinen eigenen Raum behalten, eigenen Interessen nachgehen und sich als eigene Person erleben. Das kann sehr befreiend sein. Gleichzeitig verlangt diese Form der Beziehung viel Bewusstsein. Denn Freiheit braucht auch Achtsamkeit. Wer dem anderen Raum gibt, muss zugleich darauf achten, dass die Verbindung nicht langsam ausdünnt.

Es handelt sich nicht um eine offene Beziehung. Die Partnerschaft ist verbindlich, aber sie lebt nicht vom Festhalten. Sie lebt davon, dass beide freiwillig immer wieder zueinander zurückkehren.

Gerade darin liegt ihre Schönheit – aber auch ihre Herausforderung.

Schattenseite

Die Schattenseite einer eigenständigen Beziehung zeigt sich dort, wo aus Freiraum langsam Distanz wird. Jeder lebt sein eigenes Leben, jeder hat seine Aufgaben, Interessen und Wege. Wenn zu wenig gemeinsame Tiefe entsteht, kann die Beziehung unbemerkt an Boden verlieren.

Dann lebt man vielleicht noch nebeneinander, aber nicht mehr wirklich miteinander.

Aus Freiheit kann Gewohnheit werden. Aus Eigenständigkeit ein Eigenleben. Und wenn niemand aufmerksam hinschaut, bleibt am Ende vielleicht nur noch eine Zweckgemeinschaft: Man funktioniert zusammen, aber innerlich ist man nicht mehr wirklich verbunden.

In einer solchen Beziehung sind beide gefordert, die Verbindung bewusst zu pflegen. Es braucht gemeinsame Zeiten, ehrlichen Austausch und Momente, in denen man sich nicht nur organisiert, sondern wirklich begegnet.

Lichtseite

Die Lichtseite dieser Beziehungsform liegt in der Freiheit und Eigenständigkeit. Beide dürfen sich als eigene Menschen entfalten, ohne sich in der Beziehung zu verlieren.

Das kann sehr stärkend sein. Jeder bringt sein eigenes Leben, seine Erfahrungen, seine Kraft und seine Entwicklung mit in die Beziehung. Dadurch entsteht keine Nähe aus Abhängigkeit, sondern eine Nähe aus freier Entscheidung.

Vielleicht liegt gerade darin die besondere Schönheit:

Man kann sich immer wieder neu begegnen.

Nicht, weil man muss.

Sondern weil man will.

Eine eigenständige Beziehung kann Vertrauen stärken. Sie kann Raum geben, ohne Kälte zu erzeugen. Sie kann zeigen, dass Verbundenheit nicht bedeutet, alles gemeinsam tun zu müssen. Manchmal entsteht Tiefe gerade dort, wo beide freiwillig bleiben.

Beispiel

Ein Paar lebt seit vielen Jahren zusammen. Beide sind selbstständig. Er arbeitet als Maler, sie führt ein eigenes Geschäft in der Modebranche. Während des Tages lebt jeder stark in seiner eigenen Welt. Beide haben ihre Aufgaben, ihre Kundschaft, ihre Verantwortung und ihren eigenen Rhythmus.

Am Anfang schien das gut zu funktionieren. Jeder hatte genug Raum. Doch mit der Zeit merkten sie, dass sie sich immer weniger erzählten. Nach der
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