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Liebe Leserinnen,
liebe Leser

Der lange ertrdumte Urlaub am Meer in Frank-
reich. Nebeneinander im Klappstuhl, Zeit, andere
Menschen zu beobachten: Die da driiben gehen
Hand in Hand, das machen wir schon langer nicht
mehr. Und die dahinten, kiissen die sich?

Wenn wir unsere Liebesbeziehung mit anderen
vergleichen, beeinflusst das unsere Partnerschaft.
Menschen, die viele Vergleiche ziehen, sind unsi-
cherer, lassen weniger Intimitét zu und sind offener
dafiir, sich nach anderen Partnerinnen oder Part-
nern umzuschauen. Allerdings gilt das nicht fiir
jene, die in ihrer Beziehung sehr engagiert sind, so
eine Studie. Diese Menschen fiihlten sich nach
dem Vergleich mit einem gliicklich scheinenden
Paar motiviert und glaubten, das kénnten auch sie
sein — oder eben in Kiirze werden.

Oft erkennen wir ohnehin nur verschwommen,
welche Art von Beziehung andere Menschen fiih-
ren. Statt Vergleichen haben wir Thnen daher ein
ganzes Heft mit psychologischem Fachwissen zu-
sammengestellt — wie wir uns wieder nah sein
konnen, wie Patchwork gelingt und wie Polyamo-
rie. Gute Erkenntnisse tiber Liebe, Streit und Ewig-
keit wiinscht Ihnen

Dorothea Siegle,
Chefredakteurin

Studie: DOI 10.1111/spc3.12702
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Beziehungsfihig: Nachdem das Thema die-
ser Ausgabe feststand, hat Grafikdesigner
Johannes Kranz erst mal in unserem Archiv
gestobert und einen Stapel von Heften mit-
gebracht, die sich in der Titelgeschichte al-
lesamt mit Beziehungen befassten - ein
Dauerbrenner. Oben zeigt er ein paar High-
lights der letzten Jahrzehnte. ,, Die Sicht auf
Beziehungen hat sich sehr gewandelt. Als
Gesellschaft sind wir offener geworden, to-
leranter, und leben heute auch Beziehungen
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Grafiker Johannes Kranz
mit frhen Ausgaben zum
Thema Beziehungen

jenseits althergebrachter Rollen und Orientierungen. Ich habe mich
bemiiht, dies in der Bildsprache dieses Heftes auszudriicken. Schreiben
Sie uns gerne, ob das in Thren Augen gelungen ist, damit wir uns weiter
wandeln kénnen, in Bild und Text und im Leben.“

redaktion@psychologie-heute.de

Der Bildband Loving (Elisabeth
Sandmann, € 49,-) versammelt
rund 350 Fotografien von Mén-
nerpaaren, zusammengetragen
von dem New Yorker Ehepaar
Hugh Nini und Neal Treadwell.
Die Aufnahmen aus aller Welt
entstammen dem Zeitraum von
Mitte des 19. Jahrhunderts bis in
die 1950er Jahre - drei davon
zieren jetzt die Kapitelaufmacher
in diesem Magazin

Das ist
PSYCHOLOGIE
HEUTE
compact

In unserer Reihe Psychologie
Heute compact versammeln wir
fur Sie das Beste aus unseren
Monatsheften zu einem
bestimmten Thema, erganzt
durch exklusive Artikel.
Die Zeitschrift erscheint
viermal im Jahr, eine
Ubersicht finden Sie hier:
psychologie-heute.de/compact
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Sich aufeinander einlassen

Keine Angst mehr
vor Beziechungen

Die eine kKlammert, der andere fiihlt sich eingeengt,
die Liebe endet. Manche Menschen scheitern in
Partnerschaften immer wieder aus denselben Griinden.
Trotzdem sind sie deshalb nicht beziehungsunfihig

Text: Stefanie Stahl lllustrationen: Riikka Laakso

| B

ulia und Robert lernten sich
= aufeiner After-Work-Party kennen, sie tanzten und flirteten
[ den ganzen Abend. Nach wenigen Dates wurden sie ein Paar.
L In der Anfangszeit klebten sie formlich aneinander und lieb-
tensich leidenschaftlich. Juliabegann von einer gemeinsamen
-\ Zukunft zu traumen und sprach 6fter davon zusammenzu-
=z ziehen. Robert reagierte jedoch zégerlich und ausweichend.
Auch sein Verhalten veranderte sich: Er meldete sich seltener,
sein Handy war ofter ausgeschaltet. Im Bett war er zuneh-
mend lustlos. Julia hatte das Gefiihl, dass Robert ihr zuneh-
mend entglitt. Sie verspirte heftige Verlustangst und ihre
Liebe zu ihm wurde umso intensiver. Sie suchte oft das Ge-
sprach mit ihm, er reagierte jedoch auf ihre Fragen auswei-
chend und verschlossen. Immer haufiger kam es zu Szenen
und Tranen. Eines Abends eroffnete Robert Julia, dass er sich
trennen wolle — er sei beziehungsunféhig. Fiir Julia brach die

Welt zusammen.
Seit Erscheinen des Bestsellers Generation beziehungsun-
fdhigvon Michael Nast ist Beziehungsunfihigkeit ein Thema.
Nast ist tiberzeugt, dass Perfektionismus und Selbstoptimie-
rungswahn in unserer Gesellschaft - vor allem in der jungen

e,
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Sich aufeinander einlassen

Generation - exorbitant seien und diese deswegen immer
bindungsunwilliger werde. Die junge Generation suche nach
dem perfekten Gegeniiber, das es aber leider nicht gebe. Ins-
besondere von jungen Médnnern werde auflerdem die Aus-
sage ,,Ich bin beziehungsunfahig!“ haufig als Ausrede fiir
eine schlichte Bindungsunwilligkeit benutzt. Beziehungsun-
fahigkeit sei sozusagen die Migrane des Mannes. Michael
Nast schreibt aus seiner personlichen Erfahrung, und wie
seine grofle Anhédngerschaft zeigt, konnen viele seine Erfah-
rungen teilen. Aber ist es wirklich so, dass die Jiitngeren bin-
dungséngstlicher sind?

Schwierige Beziehungen und kaputte Ehen hat es schon
immer gegeben, und man darf nicht die Dauer einer Part-
nerschaftals Kriterium fiir Beziehungsfahigkeit heranziehen.
Heutzutage trennen sich Paare zwar haufiger und schneller,
aber dies hat etwas mit der wachsenden Unabhéngigkeit von
Frauen zu tun, die sehr viel seltener als friiher in einer un-
gliicklichen ,,Versorgungsehe® ausharren. AufSerdem ist das
gesellschaftliche Korsettloser geworden: Kein Mensch muss
heutzutage heiraten und eine Familie griinden. Auch die
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Sich aufeinander einlassen

Wer eine gelingende Partnerschaft fithren will,
muss sich sowohl anpassen als auch selbst

behaupten kOnnen

Sexualitdt kann viel freier und unverbindlicher ausgelebt wer-
den. Das Internet macht die Anbahnung miihelos. Aber all
diese Umstande tragen nicht dazu bei, dass die Menschen
grundsitzlich beziehungsangstlicher werden. Sie machen es
den Betroffenen lediglich leichter, mit ihrer Beziehungsangst
zu leben. Es gibt nicht mehr Beziehungsangstliche als friiher,
sie sind nur in unserer modernen Gesellschaft besser sichtbar.

Beziehungsfihigkeit ist etwas, das man im Elternhaus
lernt. Dort erfahren wir, ob wir liebenswerte Wesen sind und
ob wir zwischenmenschlichen Beziehungen im Grof3en und
Ganzen vertrauen kénnen. Die Bedingungen fiir Kinder sind
indenletzten Jahrzehnten sogar besser geworden. Die Eltern
jiingerer Generationen wissen wesentlich mehr dariiber, was
Kindern guttut, und sie gehen einfithlsamer mitihrem Nach-
wuchs um, als es noch die hdufig traumatisierten Eltern der
Nachkriegsgenerationen taten. Dem steht zwar eine hohere
Scheidungsrate gegeniiber, aber — auch das haben zahlreiche
Studien ergeben - eine Scheidung ist fiir Kinder besser zu
ertragen als ein Dauerstreit der Eltern.

Der Psychotherapieforscher Klaus Grawe postulierte in
seiner Konsistenztheorie, dass der Mensch tiber vier psychi-
sche Grundbediirfnisse verfiigt: das Bediirfnis nach Bindung,
das Bediirfnis nach Autonomie und Kontrolle, das Bediirfnis
nach Selbstwerterh6hung und das Bediirfnis nach Lustge-
winn oder Unlustvermeidung. Diese Bediirfnisse interagie-
ren miteinander. Wenn Eltern ihr Kind liebevoll versorgen,
dann erfiillen sie nicht nur dessen Bindungswunsch, sondern
starken auch sein Selbstwertgefiihl. Wenn es den Eltern dann
noch gelingt, ihr Kind in seiner autonomen Entwicklung zu
fordern, es also zu einem selbstdndigen Menschen zu erzie-
hen, dann hat auch dies einen sehr positiven Effekt auf des-
sen Selbstwerterleben. Im Vertrauen auf seine Abgrenzungs-
fahigkeit fithlt es sich zwischenmenschlichen Beziehungen
nicht ausgeliefert, sondern weif3, dass es diese mitgestalten
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kann. Die elterlichen Pragungen, die man in der Kindheit
erwirbt, werden in der Psychologie mit dem Personlichkeits-
anteil des ,inneren Kindes“ beschrieben. Sie sind ein we-
sentlicher Teil eines inneren ,,Beziehungsprogramms®.
Wenn die Bindungs- und Autonomiebediirfnisse durch
die Eltern gut erfiillt worden sind, lernen Menschen die so-
zialen Fahigkeiten, die fiir die Bindungen und fiir die Auto-
nomie wichtig sind. Zwischenmenschliche Bindungen ver-
langen, dass die Beteiligten aufeinander zugehen, sich 6ffnen,
Kompromisse finden, sich integrieren, nachgeben und anei-
nander festhalten. Hier ist Anpassungsfihigkeit gefragt. Um
autonom handeln zu kénnen, muss man hingegen einen ei-
genen klaren Willen verspiiren, diskutieren, argumentieren,
streiten, sich durchsetzen und sich eventuell trennen kénnen.
Soll eine Beziehung gelingen, miissen die Beteiligten in
der Lage sein, sich sowohl anzupassen als auch selbst zu be-
haupten. Wer sich nicht anpassen kann, kann sich nicht bin-
den, und wer sich nicht selbst behaupten kann, verliert in-
nerhalb einer Beziehung seine personliche Freiheit.
Uberangepasste Menschen unterdriicken weitgehend ih-
re Wiinsche und Bediirfnisse in zwischenmenschlichen und
insbesondere in Liebesbeziehungen. Bei ihren Eltern haben
sie erfahren, dass sie die Erwartungen ihrer Mitmenschen
erfiillen miissen, um geliebt zu werden. In Liebesbeziehun-
gen laufen sie deshalb Gefahr, den Kontakt zu ihren Gefiih-
len zu verlieren. Sich selbst konnen sie am besten spiiren,
wenn kein potenzieller ,,Erwartungstrager” in der Néhe ist.
Deswegen benétigen sie in der Partnerschaft immer wieder
Riickzugsorte und Freiraum. Thre Rettung vor dem Selbst-
verlust ist also die Autonomie. Manche sehen keinen anderen
Ausweg, als die Partnerschaft zu beenden oder erst gar kei-
ne Partnerschaft einzugehen.
Aber auch sehr starke Verlustdngste tragen dazu bei, im-
mer einen gewissen Sicherheitsabstand in einer Beziehung

PSYCHOLOGIE HEUTE compact 73



	Editorial
	Aus der Redaktion
	Inhaltsverzeichnis
	Beziehungsfähig: Worum geht es?
	Kapitel 1: Sich aufeinander einlassen
	Keine Angst mehr vor Beziehungen
	Warum wir bleiben
	Trennung ohne Ansage
	Glücklicher dank Algorithmus?
	Im Zweifel gefangen
	Meldungen
	Kapitel 2: Probleme meistern
	Wenn der Alltag die Liebe zerstört
	Vom Paar zur Familie
	Mehr als einen lieben
	Wie Patchwork gelingt
	Sex im Kopf
	Meldungen
	Kapitel 3: Die Liebe bewahren
	Wieder Nähe spüren
	Bloß keinen Seelenklempner!
	„Affären finden in einem Kontext statt“
	Wir zwei!
	Verbunden in Liebe, verbunden in Lust
	Meldungen
	Bücher
	Mehr Psychologie Heute 
	Vorschau
	Mein wichtigster Satz: "Liebe ist die extrem schwierige Erkenntnis, dass etwas anderes als man selbst real ist"



