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Wie bitte?! Jeder ist beziehungsfahig?

Ja, Sie haben richtig gelesen: Die allermeisten Menschen, die
vergeblich ihr Gliick in der Liebe suchen, weil sie scheinbar nie
den oder die Richtige finden oder weil sie in einer ungliicklichen
Partnerschaft verharren, haben das Potenzial, mit einem Part-
ner - auch mit dem, den sie schon haben - gliicklich zu werden.
Voraussetzung ist allerdings, dass man ein paar Dinge lernt, die
tiir eine gliickliche Partnerschaft grundlegend sind. Um welche
Fertigkeiten es sich hierbei handelt und wie man sie erlernen
kann, das will ich Thnen in diesem Buch erklédren. Eine erfiillte
Liebesbeziehung ist ndmlich keine Gliickssache, sondern eine
Frage der personlichen Entscheidung und der inneren Einstel-
lung.

Natiirlich gibt es in Einzelfiallen Menschen, die nahe Liebes-
beziehungen nicht bzw. nur sehr eingeschrankt gestalten kon-
nen. Diese Menschen haben entweder so massive psychische
Traumata erlitten, dass ihr Vertrauen in andere Menschen zer-
stort ist, und/oder ihnen fehlen, zum Teil auch genetisch be-
dingt, Fahigkeiten wie zum Beispiel Einfiihlungsvermégen und
eine gewisse emotionale Schwingungsfihigkeit, die fiir die Liebe
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wichtig sind. Bei sehr schweren Storungen des emotionalen Er-
lebens sind dem psychotherapeutischen Handeln Grenzen ge-
setzt. Insofern mochte ich mein freches Statement: »Jeder ist be-
ziehungsfahig!« fiir diese Falle einschranken.

Aber ich bin tiberzeugt: (Fast) Jeder kann eine gliickliche Be-
ziehung fithren, wenn ihm die Balance zwischen Anpassung und
Selbstbehauptung gelingt oder, wie die Psychologen sagen, zwi-
schen Bindung und Autonomie. Das klingt geradezu banal und
ist es irgendwie auch. Und trotzdem ist kaum jemandem be-
wusst, wie ungeheuer weitreichend diese beiden Fahigkeiten -
also sich einerseits anpassen zu konnen und sich andererseits
selbst zu behaupten — unser Fiihlen, Denken und Handeln be-
stimmen. Bindung (hierzu gehort die Anpassung) und Autono-
mie (hierzu gehort die Selbstbehauptung) sind Themen, die die
gesamte Menschheit betreffen und stellen existenzielle psychi-
sche Grundbediirfnisse dar. Sie pragen sogar unser Selbstwertge-
fiihl. Denn unser Gefiihl dafiir, ob wir uns eher als wichtig und
wertvoll empfinden oder haufig an unserem Wert zweifeln, re-
sultiert letztlich aus den Erfahrungen, die wir als Kinder und Er-
wachsene mit Bindung und Liebe auf der einen Seite und Selbst-
behauptung und Autonomie auf der anderen machen bzw.
gemacht haben.

Ich bin zu der Uberzeugung gekommen, dass die Wahl unse-
res Partners, unserer Partnerin ebenso wie das Gelingen oder
Scheitern einer Beziehung sich auf die Gegensitze Bindung und
Autonomie sowie Unterlegenheit und Uberlegenheit (Selbst-
wertgefiihl) reduzieren lassen. Auch das Problem, keinen Part-
ner zu finden, obwohl man sich eine Beziehung wiinscht, sowie
der Wunsch, als Single zu leben, haben ihre Wurzeln in einem
ungiinstigen Umgang mit den Polen Bindung und Autonomie.
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Gerechtigkeit, Aufgabenverteilung, Kompromisse, Macht-
kampfe, Attraktivitat, Leidenschaft, Erotik, Elternschaft, Heirat,
Singleleben, Seitenspriinge, Affiren, Vertrauen, Misstrauen ... all
diese Themen, die in Partnerschaften oder auch beim Alleinleben
eine so wichtige Rollen spielen, kann man auf die Bindungswiin-
sche und Autonomiebediirfnisse der Beteiligten sowie auf ihre
Unterlegenheits- bzw. Uberlegenheitsgefiihle zuriickfithren, ver-
stehen, und ganz wichtig: verbessern und 16sen. Wer eine gute
Balance zwischen Anpassung und Selbstbehauptung findet und
sich auf Augenhohe mit seinem Partner (und anderen Men-
schen) fiihlt, ist beziehungs-, arbeits- und genussfihig. Diese drei
Fahigkeiten sind auch gleichsam die Sdulen seelischer Gesund-
heit.

Der Schwerpunkt dieses Buches liegt jedoch auf der Bezie-
hungsfihigkeit, so wie es der Titel verheifSt. Ich mochte Thnen er-
klaren, wie tief unsere menschlichen Grundbediirfnisse nach
Bindung, Autonomie und Selbstwerterh6hung unsere Bezie-
hungsgestaltung durchdringen. Unser Umgang mit diesen
Grundbediirfnissen bestimmt wesentlich, was wir wollen und
wer wir sind; wen wir lieben und wie wir mit unseren Partnern
umgehen; was uns Angst macht und wie wir uns vor dieser Angst
schiitzen; ob wir uns selbst verwirklichen oder fremdbestimmt
leben; was uns anmacht und was uns abtornt; wortiber wir strei-
ten und wo wir nachgeben und noch viel, viel mehr.

AufSerdem mochte ich Thnen natiirlich erkldaren, wie Sie, um
TIhr Gliick in der Liebe zu finden, Ihre Bindungsfihigkeit und/
oder Thre autonomen Féhigkeiten verbessern konnen und damit
einhergehend Thren Selbstwert stabilisieren. Fiir diesen Zweck
gebe ich viele praktische Anregungen und Ubungen.
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Dieses Buch richtet sich an Menschen jeglicher sexueller Aus-
richtung, da die beschriebenen Mechanismen von Bindung, Au-
tonomie und Selbstwert in jeder Beziehung eine zentrale Rolle
spielen. Auch wenn die Beispiele in diesem Buch sich auf hetero-
sexuelle Paare beziehen, mogen sich bitte Schwule, Lesben und
Transsexuelle genauso angesprochen fiihlen.

Mein Anliegen ist, dass Sie Ihr Gliick in der Liebe selbst in die
Hand nehmen und nicht passiv darauf warten, dass sich Thr
Partner irgendwann verandert oder Mr bzw. Mrs Right bei Th-
nen anklopft. Mithilfe dieses Buches konnen Sie sich aktiv selbst
auf den Weg zu Threm Wunschpartner begeben oder auch er-
kennen, dass Sie ihn vielleicht schon langst gefunden haben.

Ich habe viele praktische Ubungen zusammengestellt, die Th-
rerseits Einsatz verlangen. Es sei Thnen iiberlassen, ob Sie alle
Ubungen aktiv durchfiihren oder sie nur lesen und sich hierbei
innerlich sortieren. Sie konnen natiirlich auch nur diejenigen
Ubungen machen, die Sie ansprechen.



Sind wir nicht doch eine Generation
von Beziehungsunfahigen, Frau Stahl?

Diese Frage wird mir seit dem Erscheinen des Bestsellers »Gene-
ration Beziehungsunfihig« des Bloggers Michael Nast Anfang des
Jahres 2016 von Journalisten haufig gestellt. Nast behauptet ja,
dass der Perfektionismus und der Selbstoptimierungswahn in un-
serer Gesellschaft, vor allem in der jungen Generation, exorbitant
seien und die Jiingeren deswegen immer bindungsunwilliger
wiirden. Die jiingere Generation suche nach dem perfekten Part-
ner, den es aber leider nicht gebe. Aufierdem werde, vor allem von
jungen Ménnern, die Aussage: »Ich bin beziehungsunféhig!« hau-
fig schlicht als Ausrede fiir Bindungsunwilligkeit benutzt. Diese
sei sozusagen die Migrane des Mannes. Dating-Portale triigen ein
Ubriges dazu bei, dass die Beziehungen immer oberflachlicher
und unverbindlicher wiirden, so Nast. Michael Nast schreibt aus
seiner personlichen Erfahrung, und wie seine grofie Anhénger-
schaft zeigt, teilen viele Menschen seine Erfahrungen.

Sicherlich gibt es nicht wenige Menschen, die man als bezie-
hungsunfihig bezeichnen konnte — aber war das nicht schon im-
mer so? Konnte es nicht sein, dass die Beziehungsunfihigkeit
heute nur anders ausgelebt wird als frither? Um diese Frage zu
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beantworten, habe ich mir als Erstes die aktuelle psychologische
Studienlage zum Thema »Liebe und Beziehung tiber verschiede-
ne Generationen« angeschaut und bin zu folgenden Schlussfol-
gerungen gekommen: Schwierige Beziehungen und kaputte
Ehen hat es schon immer gegeben, und man darf nicht die Dau-
er einer Beziehung/Ehe als Kriterium fiir Beziehungsfihigkeit
heranziehen. Heutzutage trennen sich Paare zwar 6fter und auch
schneller, aber nicht, weil die Menschen weniger beziehungsfa-
hig sind, sondern weil die Anspriiche an die Beziehungsqualitit
gestiegen sind. Dies hat etwas mit der wachsenden Unabhéngig-
keit von Frauen zu tun, die sehr viel seltener als frither geneigt
sind, in einer ungliicklichen »Versorgungsehe« auszuharren:
Die meisten Scheidungen werden von Frauen eingereicht. Au-
lerdem ist auch das gesellschaftliche Korsett viel lockerer ge-
worden: Kein Mensch muss heutzutage heiraten und eine Fami-
lie griinden, um als ein wertvolles Mitglied der Gesellschaft zu
gelten. Auch die Sexualitat kann heute viel freier und unverbind-
licher ausgelebt werden. Das Internet macht die Anbahnung von
sexuellen Abenteuern miihelos. Aber all diese Umstiande tragen
nicht dazu bei, dass die Menschen beziehungsingstlicher wer-
den, sondern sie machen es Betroffenen lediglich leichter, mit
ihrer Beziehungsangst zu leben. Es gibt also nicht mehr Bezie-
hungséngstliche als friiher, sie sind in unserer modernen Gesell-
schaft nur besser sichtbar. Auflerdem méochte ich an dieser Stelle
daran erinnern, dass schon in den 1960er Jahren die Beziehungs-
losigkeit zum Wunschzustand deklariert wurde: »Wer zweimal
mit derselben pennt, gehort schon zum Establishment!, lautete
die Devise — das ging damals auch schon ganz ohne Internet.
Beziehungsunfihigkeit entsteht nicht durch das Internet und
die vielen Wahlmaéglichkeiten, die sich daraus ergeben, und auch
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nicht durch das Leben in der Grof3stadt. Beziehungsfihigkeit ist
etwas, das man im Elternhaus lernt. Bei Mama und Papa erfah-
ren wir, ob wir liebenswerte Wesen sind und ob man zwischen-
menschlichen Beziehungen im Grofien und Ganzen vertrauen
kann. Die Pragungen, die wir durch unsere Eltern erfahren, be-
einflussen unser spateres Beziehungsleben ganz erheblich. Die
Bedingungen fiir Kinder sind in den letzten Jahrzehnten jedoch
nicht schlechter geworden. So sind die Eltern jiingerer Generati-
onen im Schnitt wesentlich besser dariiber informiert, was Kin-
dern guttut, und sie gehen einfithlsamer mit ihrem Nachwuchs
um, als es die haufig traumatisierten Eltern der Nachkriegsgene-
rationen taten. Das Wissen tiber Kindererziehung hat unglaub-
lich zugenommen, und auch in bildungsfernen Schichten hat
sich herumgesprochen, dass es nicht gut ist, seine Kinder zu
schlagen. Dem steht zwar eine hohere Scheidungsrate gegen-
tiber, aber — auch das haben zahlreiche Studien ergeben - eine
Scheidung ist fiir Kinder besser zu ertragen als ein Dauerstreit
der Eltern. Eine hochzerstrittene Beziehung der eigenen Eltern
ist tibrigens eine haufige Ursache von Bindungsangst.
Bindungsangst entsteht, wenn Kinder sich zu sehr anpassen
miissen, um ihren Eltern zu gefallen. Wenn also die Eltern nicht
in der Lage sind, die Entwicklung ihres Kindes einfiihlsam zu
fordern, ibernimmt das Kind die Verantwortung dafiir, dass sei-
ne Beziehung zu seinen Eltern gelingt. Es ist existenziell von ih-
nen abhdngig und bereit, alles zu tun, damit seine Eltern es lieb-
haben. Hierfiir zahlt es jedoch den Preis der Uberanpassung, fiir
die ein Teil seiner eigenen Identitit auf der Strecke bleibt. Dies
ist der Nahrboden fiir Bindungsangst im Erwachsenenalter. Bin-
dungséngste resultieren aus der Mischung von Verlustangst und
Angst vor dem Selbstverlust in einer nahen Liebesbeziehung.
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Hierauf werde ich noch ausfiihrlich zu sprechen kommen. Die
Phanomene, die Nast in seinem Buch beschreibt, wie die Suche
nach dem perfekten Partner, plotzliches Abtauchen nach den
ersten Dates, Promiskuitét, Unverbindlichkeit und heftige Wech-
sel von Nédhe und Distanz, sind typische Symptome von Bin-
dungsangst. Wer jedoch meint, Bindungséingstliche heirateten
grundsatzlich nicht — weit gefehlt. Es gibt nicht wenige Ehen mit
bindungsingstlichen Strukturen: Einer oder beide Protagonis-
ten halten innerhalb der Ehe mithilfe zahlreicher Distanzmano-
ver Abstand, wie etwa Flucht in die Arbeit und Hobbys, sexuelle
Lustlosigkeit, Auflenbeziehungen, schweigen oder héufig strei-
ten etc.

Der Bindungswunsch als angeborenes Grundbediirfnis ist je-
doch in allen Menschen vorhanden. Und er wird auch in aktuel-
len Umfragen genau so formuliert: Die allermeisten Menschen
wiinschen sich nach wie vor, den Partner fiirs Leben zu finden
bzw. mit ihrem Partner alt zu werden. Daran hat sich nichts ge-
andert. Auch meine personliche Beobachtung bestitigt dies: Ich
kenne sehr viele junge Leute, die sich sehr frith, manchmal schon
zu Schulzeiten, an einen Partner binden, und die ewig lang zu-
sammenbleiben - das hat es in meiner Zeit so gut wie nie gege-
ben. Wir haben friither viel ofter die Partner gewechselt. Viel-
leicht haben wir es heutzutage also sogar mit einer Generation
»beziehungsfahig« zu tun.



Bindung und Autonomie

Wie ich bereits gesagt habe, zahlen unser Bediirfnis nach Bin-
dung und Zugehorigkeit und unser Bediirfnis, freie, autonome
Menschen zu sein, zu unseren existenziellen menschlichen
Grundbediirfnissen. Unser gesamtes Leben von Anfang bis Ende
ist von ihnen durchdrungen. Wir kommen an die Nabelschnur
gebunden auf die Welt und werden dann entbunden. Wenn der
Sdugling keine Bindungsperson findet, die sich seiner annimmt,
stirbt er. Er ist vollkommen abhéngig von der Pflege und Versor-
gung durch andere Menschen. Unser erstes Erleben auf dieser
Welt ist also von einer existenziellen Abhdngigkeit bestimmt.
Bindung und Abhiangigkeit sind miteinander assoziiert. Die ein-
zig autonome Handlung, die dem Sdugling verbleibt, um auf sich
aufmerksam zu machen, ist Schreien. Nur durch Schreien kann
er Einfluss auf seine Eltern nehmen. Wenn die Eltern darauf
nicht reagieren und das Kind ewig schreien lassen, macht es die
Erfahrung, dass sein Handeln wirkungslos ist und es nicht in
sein Leben eingreifen kann. Dies ist eine tiefe Ohnmachtserfah-
rung, die Auswirkungen bis in das Erwachsenenalter hat, vor
allem dann, wenn auch die weitere Kindheit und Jugend davon
bestimmt sind, dass das Kind wenig Einfluss auf seine Eltern
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nehmen kann, weil diese autoritdr und rigide an seinen Bediirf-
nissen vorbei handeln.

Unsere gesamte Entwicklung ist darauf ausgelegt, dass wir im-
mer selbststandiger und autonomer werden. Das Ziel ist, dass wir
als junge Erwachsene vollkommen autonom und losgelést von
den Eltern ein eigenstiandiges Leben fithren konnen. Somit wer-
den auch die Einflussmoglichkeiten des Kindes im Laufe seines
Heranwachsens immer grof3er: Es lernt greifen, krabbeln, laufen,
sprechen, und sein Handlungsspielraum wird immer grofler.
Gleichzeitig spielen aber auch die Bindungsbediirfnisse des Her-
anwachsenden durchweg eine sehr wichtige Rolle: Am Anfang
steht die Bindung an die Eltern, danach folgt die Bindung an die
weitere Familie wie Geschwister und Grof3eltern. Im Kindergar-
ten erweitert sich der Bezugsrahmen um Erzieher, Erzieherinnen
und Spielkameraden und in der Schule um Lehrkrifte und Freun-
de. Ab der Pubertit werden zumeist die ersten Versuche einer
Liebesbeziehung gestartet.

Unser gesamtes Leben sind wir damit beschaftigt, einerseits
unsere Bindungswiinsche zu erfiillen und andererseits selbstbe-
stimmt und frei zu handeln. Dabei beschrinkt sich unser Be-
diirfnis nach Bindung natiirlich nicht nur auf Liebesbeziehun-
gen, sondern kann auch beim Chatten, Public Viewing, in der
Kneipe oder im Beisammensein mit Freunden erfiillt werden.
Sind die ersten zwei Jahrzehnte unseres Lebens davon bestimmt,
dass wir immer autonomer werden und sich unser zwischen-
menschlicher Bezugsrahmen erweitert, so sollte die Mitte unse-
res Lebens davon gekennzeichnet sein, dass wir eine gute Balan-
ce zwischen Bindung und Autonomie finden. Gegen Ende
unseres Lebens verringert sich unsere Autonomie hingegen viel-
fach wieder, weil wir auf die Hilfe anderer angewiesen sind, und
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wir verlieren die Bindungen an nahestehende gleichaltrige Men-
schen, weil diese sterben. Mit unserem eigenen Tod losen sich
schliefllich sowohl unsere Bindungen als auch unsere Autono-
mie auf.



Anpassung und Selbstbehauptung

Soll eine zwischenmenschliche Beziehung, welcher Natur auch
immer, gelingen, so miissen die Beteiligten in der Lage sein, sich
sowohl anzupassen als auch selbst zu behaupten. Die Anpassung
dient unserem Bindungsbediirfnis und die Selbstbehauptung
unserem Bediirfnis nach Autonomie. Wer sich nicht anpassen
kann, kann sich nicht binden, und wer sich nicht selbst behaup-
ten kann, verliert innerhalb einer Beziehung seine personliche
Freiheit. Die meisten Menschen passen sich tendenziell eher zu
sehr an, oder sie grenzen sich zu stark ab. Einige pendeln auch
zwischen beiden Polen, je nach Art und Phase der Beziehung.
Einem sehr starken Partner unterwerfen sie sich vielleicht. In
einer anderen Beziehung nehmen sie selbst die dominante Posi-
tion ein.

Uberangepasste Menschen unterdriicken in zwischenmensch-
lichen und insbesondere in Liebesbeziehungen weitgehend ihre
Wiinsche und Bediirfnisse. Sie versuchen, die Erwartungen ihres
Partners (und hiufig auch anderer Menschen) bestmoglich zu er-
tillen. Sie sind von der unterschwelligen Angst getrieben, dass
sie andernfalls die Ndhe zu ihrer Bindungsperson verlieren kénn-
ten. Es ist aber auch méglich, dass ein tiberangepasster Mensch
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genau den gegenteiligen Weg wihlt, indem er enge Liebesbezie-
hungen vermeidet oder nach Momenten der Ndhe immer wieder
Distanz herstellt. In diesem Zusammenhang spricht man auch
von Bindungsangst. Die Betroffenen sehen keine andere Mog-
lichkeit, ihre personliche Freiheit zu retten, als sich immer wie-
der oder auch endgiiltig von ihrem Partner zu distanzieren. Sie
konnen sich nur richtig frei und unabhangig fiithlen, wenn sie al-
lein sind bzw. von Menschen umgeben, die keine besonderen Er-
wartungen an sie stellen. Nur dann geben sie sich die Erlaubnis,
nach ihren eigenen Wiinschen und Bediirfnissen zu handeln, die
sie dann am besten spiiren konnen, wenn kein Erwartungstriger
in der Nahe ist.

Um mich anpassen zu konnen, benétige ich bestimmte sozia-
le Fertigkeiten: So muss ich etwa die Wiinsche meines Gegen-
ibers wahrnehmen und erfassen konnen. Dies geschieht tiber
das menschliche Einfithlungsvermogen, die Empathie. Die Em-
pathie bildet die Briicke vom Ich zum Du. Zwischenmenschliche
Bindungen und Beziehungen verlangen, dass die Beteiligten auf-
einander zugehen, sich 6ffnen, Kompromisse finden, sich integ-
rieren, hinwenden, nachgeben, sich vereinen und aneinander
festhalten. Dies sind alles Verhaltensweisen, die der Anpassung
und Bindung dienen. Anpassung erfordert, dass ich die Unter-
schiede zu meinem Gegeniiber verringere, ihm dhnlicher werde,
seine Erwartungen erfiille, damit es mich annimmt. Auf der Ge-
tithlsebene motivieren uns Liebe, Zuneigung und erotische An-
ziehung, Bindungen einzugehen, wihrend uns Schamgefiihle
ndtigen, uns an allgemeine Regeln und Normen der Gesellschaft
anzupassen.

Um mich an einen anderen Menschen binden zu kdnnen, be-
notige ich aber auch ein gewisses Ausmaf an personlicher Auto-



28 Anpassung und Selbstbehauptung

nomie, sonst laufe ich Gefahr, mich selbst und meine Freiheit in
einer zwischenmenschlichen Beziehung zu verlieren. Eine Ge-
fahr, die viele Menschen bei dem Gedanken an eine enge Liebes-
beziehung durchaus verspiiren.

Die Behauptung eigener Interessen und Bediirfnisse verlangt
andere Fahigkeiten als jene, die meinen Bindungswunsch erfiil-
len: Ich muss mich abgrenzen und trennen konnen. Mein Blick
richtet sich nicht auf das Gemeinsame und Verbindende, son-
dern darauf, was meinen Partner und mich unterscheidet und
voneinander trennt. Indem ich mich aus-einander-setze, nehme
ich Abstand zu meinem Gegeniiber ein. Ich muss also riskieren,
dass ich die Nahe zum anderen - zumindest fiir einen Moment —
verliere. Um diese Trennung zu verkraften, brauche ich einen ei-
genen Willen, der mich zu meinen Zielen und Interessen fiihrt.
Und natiirlich benétige ich auch eine gewisse Konfliktfahigkeit:
Ich muss meinen Standpunkt einnehmen und ihn behaupten
konnen.

Begriffe, die mit Autonomie verkniipft sind, sind unter ande-
rem: Freiheit, Kontrolle, Abgrenzung, Macht, Selbstbestim-
mung, Loslassen, Abschied, Trennung, Dominanz, Wettbewerb
und Konkurrenz. Hier geht es also um den persénlichen Uberle-
benskampf und die Durchsetzung der eigenen Interessen, not-
falls auch gegen die Interessen meiner Mitmenschen oder mei-
nes Partners. Deswegen bendétigen wir fiir unsere personliche
Freiheit und Autonomie auch die Fihigkeit, uns trennen und
loslassen zu konnen. Im Zuge des Erwachsenwerdens miissen
wir uns von unseren Eltern und manchmal auch von anderen
Menschen l6sen, wenn wir unseren eigenen Weg gehen wollen.
Die Fahigkeit, sich zu trennen, die gleichsam auch eine Erlaub-
nis ist, dies tun zu diirfen, ist auch die Voraussetzung dafiir, dass
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wir uns auf eine Liebesbeziehung einlassen konnen. Wer ndm-
lich die Empfindung hegt, dass er von einem potenziellen Part-
ner nie wieder loskommt oder sich niemals trennen darf, der
verspiirt viel Widerstand, wirklich Ja zu einem Partner zu sagen:
Der imaginierte Freiheitsverlust ist in diesem Fall sehr grof3. Die
Betroffenen haben in der Regel bei mindestens einem Elternteil
erfahren, dass sie sich nicht ohne Schuldgefiihle 16sen diirfen.
Das enttduschte Gesicht der Mutter kann eine tiefe Pragung sein,
durch die eine Liebesbeziehung mit einem Zuviel an Angebun-
densein und Verpflichtung assoziiert wird.

Auf der Gefiihlsebene benétigen wir fiir die Bewahrung unse-
rer Autonomie Aggression, wir sprechen auch von sogenannter
Trennungsaggression. Wut und Aggression verspiiren wir, wenn
unsere personlichen Grenzen iiberschritten werden, wir uns ge-
stort, aufgehalten, unverstanden, zuriickgewiesen, beleidigt oder
ungerecht behandelt fithlen. Aggression ist notwendig, damit
wir uns beschiitzen und verteidigen kdnnen. Und wir benétigen
auch ein gewisses Ausmaf3 an Aggression, um uns im Leben das
zu nehmen, was wir haben wollen.



Unterlegenheit und Uberlegenheit

Neben unseren Wiinschen, sowohl autonom als auch gebunden
zu sein, haben wir alle ein grof8es Bediirfnis nach Anerkennung
und Akzeptanz unserer Person. Unser Selbstwert ist eng ver-
kniipft mit der Qualitdt unserer Bindungen und mit unserer sub-
jektivempfundenen Wehrhaftigkeit. Wer sich gut selbst behaup-
ten kann, fihlt sich psychisch stark. Wer tber liebevolle und
tragfdhige Bindungen verfiigt, fiihlt sich angenommen und da-
zugehorig. Beides stiarkt unseren Selbstwert.

Die Frage ist jedoch: Was miissen wir tun, um geliebt und an-
genommen zu werden? Geniigt es, dass ich einfach so bin, wie
ich bin? Darfich in einer Beziehung zu meinen Gefiihlen, Wiin-
schen und Bediirfnissen stehen? Oder muss ich die Erwartun-
gen des anderen erfiillen und mich anpassen? Die Antworten
auf diese Fragen hingen von meinem Selbstwertgefiihl ab. Ver-
fiige ich tiber ein stabiles Selbstwertgefiihl, werde ich befinden,
dass ich okay bin, so wie ich bin, und dass ich mich in einer Lie-
besbeziehung weder verbiegen noch verstecken muss. Ist mein
Selbstwertgefiihl ein wenig oder sogar stark angeknackst, werde
ich zu dem Ergebnis kommen, dass ich mich in irgendeiner
Form anstrengen muss, um geliebt zu werden. Hier liegt eine
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ganz zentrale Ursache fiir Beziehungsprobleme: Viele Men-
schen trauen sich nicht, authentisch zu sein. Sie verstecken Tei-
le von sich, indem sie bestimmte Gefiihle unterdriicken, ihre
Bediirfnisse zu wenig duflern, eine bestimmte Rolle einnehmen,
Konflikte vermeiden und Probleme unter den Teppich kehren.
Sie fithlen sich nicht wirklich auf Augenhohe mit ihrem Partner,
sondern wihnen sich ihm in irgendeiner Weise unterlegen.
Wenn wir uns jedoch einem (scheinbar) stirkeren Gegeniiber
unterlegen fiihlen, ist unsere natiirliche Reaktion, uns zu unter-
werfen (oder vor ihm zu fliehen). Die Anpassung ist die kleine
Schwester der Unterwerfung, und sie miindet darin, dass wir
uns bemiihen, die Erwartungen unseres scheinbar stirkeren
Partners zu erfiillen, damit wir ihm gefallen und von ihm ange-
nommen werden. Mit anderen Worten: Wir opfern in diesem
Fall einen Teil unserer Autonomie, um unserem Bindungs-
wunsch zu entsprechen.

Wer in der Position des Uberlegenen und wer in jener des Un-
terlegenen ist, hiangt aber nicht allein von unserem empfunde-
nen Selbstwert ab, sondern auch davon, wie sicher wir uns in
einer Beziehung fithlen. So kann es passieren, dass zwei Men-
schen mit einem labilen Selbstwertgefiihl sich ineinander verlie-
ben und mithin theoretisch auf Augenhohe wiren. Nun ist es
aber oft so, dass einer der beiden Partner seinen labilen Selbst-
wert schiitzt, indem er eher Distanz zum anderen einhilt, sich
also in die Autonomie fliichtet, wahrend der andere Partner sich
anpasst und klammert, also einen sehr starken Bindungswunsch
verspiirt. Hier spielen natiirlich auch Beziehungsdynamiken
eine wichtige Rolle: Je mehr der scheinbar autonome Partner
sich distanziert, desto stirker schiirt er die Verlustangst im ande-
ren und 16st bei diesem folgerichtig einen heftigen Klammer-
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impuls aus. Die Macht in dieser Konstellation hat der »Néahe-
flichter«, die Ohnmacht der »Klammeraffe«. Durch dieses
Machtgefille ist der Fliichtende in der stirkeren, {iberlegenen
Position, wahrend sein anklammernder Partner sich unterlegen
und abhingig fithlt. Dabei erfolgt die Distanzierung des um Au-
tonomie ringenden Partners nicht nur aktiv, indem er die Zeit
des Zusammenseins mit seinem Partner knapp bemisst und die-
sen moglichst auch korperlich auf Distanz hilt, sondern auch
passiv, indem er zwar korperlich anwesend ist, sich aber wenig
offnet und sich kaum fiir die Beziehung engagiert.

Der wiinschenswerte Zustand ist, dass sich zwei Menschen
auf Augenhohe begegnen und sich gleichwertig fithlen. Dann
konnen sie sowohl ihren Wunsch nach Bindung, Nahe und Ab-
héangigkeit als auch ihr Bediirfnis nach Selbststindigkeit und
Autonomie unter einen Hut bekommen. Fiir die gelingende
Bindung kénnen sie vertrauen, zuhoren, empathisch sein, sich
hingeben, nachgeben und Kompromisse schliefen. Fiir die ge-
lingende Autonomie kénnen sie authentisch sein, zu ihren Wiin-
schen und Bediirfnissen stehen, argumentieren, verhandeln und
streiten. Wenn die Partner dann noch hinsichtlich ihrer Werte
und Interessen ein paar Gemeinsamkeiten aufweisen, werden sie
eine gliickliche und lebendige Beziehung fiihren. Wie man da-
hin kommt, ist der Inhalt dieses Buches.



