Ratgeber

Immer wieder Trennung: Bin ich beziehungsunfdahig?

Partnerschaft Ich (35, m.) hatte schon einige Beziehungen. Leider hielt keine langer als ein Jahr. Meine letzte
Freundin warf mir vor, ich sei beziehungsunfahig. Ich frage mich, ob ich grundsatzlich etwas falsch mache. Oder ist
es moglich, dass jemand tatsachlich beziehungsunfahig ist? Falls ja, kann ich trotzdem etwas daran andern?

Dariiber, ob so etwas wie Bezie-
hungsunfahigkeit existiert, lasst
sich streiten. Eine Definition ist
anviele individuelle Personlich-
keitsstrukturen gekoppelt. Ein
grosser Teil von Bindungsproble-
men entsteht durch den Bin-
dungsstil. Also die Weise, auf die
wir mit anderen Menschen in
Kontakt treten.

Oft basiert diese auf der
Beziehung zu den Eltern in der
Kindheit bzw. auf der Art, wie
Thre Eltern mit Thnen umgegan-
gen sind. Dies ist quasi die
urspringliche Programmierung.
Nun kann es zu Programmie-
rungen kommen, die im spate-
ren Leben zu Problemen fiihren.

Angst vor Bindung

Die Angst, sich zu binden
(«bindungséngstlicher Stil»),
fusst auf der Angst, durch die
Liebe des Gegeniibers erdriickt
zu werden und sich dabei selber
zu verlieren. Was dazu fiihren

kann, dass man sich ganzlich
abgrenzt oder enge tiefe Bin-
dungen gar nicht erst eingeht.
Eine weitere Form ist die Angst,
die Erwartungen des Gegen-
tibers nicht erfiillen zu konnen.
Solche Menschen haben unter-
bewusst von ihren Eltern ge-
lernt, dass sie nur gut sind,
wenn sie Erwartungen erfiillen.
Dies zeigt sich im Bestreben, es
den anderen standig recht zu

Kurzantwort

Oft fiihren Angste vor Bindung
oder Verlust, entstanden in der
Kindheit, zum Scheitern von Be-
ziehungen. Es lohnt sich, darauf zu
achten, dass eine Partnerschaft
punkto Geben und Nehmen im
Gleichgewicht ist. Vorwiirfe anden
Partner sollte man in konstruktive
Wiinsche umformulieren. (red)

machen oder in einer kithlen
Distanzierung zum Partner. Die
Herausforderung besteht darin,
seinen Freiraum und seine
Bediirfnisse in der Beziehung
geltend zu machen. So kénnen
Sie lernen, dass man geliebt
werden kann, ohne dass man
sich selber komplett aufgibt.

Angst vor Verlust

Gegenstiick ist die Bindungs-
sucht aus Angst, das Gegentiber
zu verlieren. Viele betroffene
Menschen haben von den Eltern
zu wenig Liebe erhalten und
suchen nun eifrig nach jeman-
dem, der dieses Loch fiillen
kann. Bindungsstichtige wollen
entweder komplett mit dem
Gegentiber verschmelzen und
alles gemeinsam sehenund
machen. Oder aber den Partner
kontrollieren und ihn dazu
bringen, nur ihre Bediirfnisse zu
erfiillen. Positiv ist ihre Empa-
thie, sich in ihren Partner hin-

einzuversetzen und den eigenen
Bediirfnisse Raum zu geben.
Nun gilt es zu lernen, auch zu
sich selber eine gute Beziehung
zu finden. Und zugleich darauf
zuvertrauen, dass Liebe bleibt,
auch ohne jederzeit mit dem
Partner in Kontakt zu sein.

Ungleichgewicht orten

Jede beendete Beziechung bietet
eine Chance zur Entwicklung.
Uberlegen Sie, wo Sie und Thr
Gegeniiber ausgeglichen waren
und wo ein Ungleichgewicht
herrschte. Etwa in Bezug auf
Nihe und Distanz, auf eigene
Grenzen oder darauf, wer Ent-
scheidungen getroffen hat. Wie
haben Sie einander unterstiitzt,
gelobt oder mit Geschenken und
Zartlichkeit bedacht?

Aus Frust kommt es vor,
dass Paare ihre Bediirfnisse in
Form von Vorwiirfen kommuni-
zieren. Uberlegen Sie sich, wie
ein solcher Vorwurf als Wunsch

lauten konnte. So verstehen Sie
besser, wovon Thr Gegeniiber
oder Sie mehr bendtigt hitten.
Nutzen Sie diese Erfahrungen
und dieses Wissen, um damit
eine gute Basis fiir Ihre nichste
Beziehung zu legen.
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