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Sehnsucht nach
Beziehung

Sieben Themen, acht Experten gehen Tipps
und Antworten.

Im Englischen gibt es den etablierten

Ausdruck «passive-aggressive». Unter-
schwellige Aggression heisst das bei
uns, denn die Konflikte werden oft
nicht auf der Ebene ausgetragen, auf
der sie entstanden sind. Das Schonste,
was ich jemals von einer Frau im Streit
gehort habe, ist der Satz: «Jetzt zieh das
doch nicht immer auf die Sachebene

runter!» Nach meiner bescheidenen Er-
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fahrung sind die besten und logischsten
Argumente in emotional verstrickten
Situationen oft kontraproduktiv.

Der Begrunder der gewaltfreien Kom-
munikation, Marshall Rosenberg,
bringt es auf den Punkt: «Willst du
Recht behalten oder gliicklich sein? Bei-
des geht nicht!» Jungs, falls euch das
alles zu kompliziert ist, eine einfache
Regel: «Wenn ihr ahnt, dass ihr im Un-
recht seid, haltet die Klappe. Und wenn
ihr ahnt, dass ihr recht habt - auch!»
Dr. med. Eckart von Hirschhausen
Komiker, Autor, Moderator

Text aus dem Buch «Wohin geht die Liebe, wenn
sie durch den Magen durch ist?» (Rowohlt Ver-
lag, Reinbek 2012)

Achtsames Hinhoren ist ein wirksamer
Schliissel fiir jede Beziehung. Hinhoren
unterscheidet sich wesentlich vom Zu-
horen, wo man haufig bereits wahrend
der ersten Sdtze geistig «zumacht» und
seine wertende Meinung formuliert,
oder in die eigene Gedankenwelt ab-
taucht. Beim wahren Hinhoren offnet
man sich dagegen ganz dem Anderen,
gibt ihm Raum, sodass sich seine Ge-
danken und Cefiihle frei entfalten kon-
nen. Diese Veranderung gelingt, wie so
oft im Leben, durch Loslassen. In die-
sem Fall von aufkommenden Vorurtei-

len, Erwartungen oder eigenen Zielset-
zungen, die vom Gehorten ablenken.
Erst wenn man diese inneren Barrie-
ren bewusst losldsst, nimmt man die
Energieeinheiten der Worte vollstandig
auf. Es entwickelt sich ein kraftvolles
Energiefeld zwischen den Menschen.
Eine echte geistige Verschmelzung und
Transformation findet statt, die etwas
essenziell Neues fiir die Beteiligten
entstehen ldasst. Eine zu grosse Zeitin-
vestition? Mitnichten, denn gerade bei
Problemlosungen sind die Gesprache ef-
fizienter und damit kiirzer.

Fir wahres Hinhoren bedarf es eines
ruhigen, geschulten Geistes, der die
eigenen Impulse dosieren und die Auf-
merksamkeit konzentriert halten kann.
Aber es lohnt sich. Wer je erlebt hat,
wie begliickend es ist, wirklich tief
hinzuhoren oder mitfithlend gehort zu
werden, vergisst diesen heilsamen Be-
ziehungsschliissel nie mehr.

Carolin Toskar

Sie lehrt zusammen mit ihrem Mann
Alexander «Die geistige Aufrichtung»,
www.toskar.ch
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Wie kann Freiheit dazu beitragen, Lie-

besbeziehungen zu fordern und leben-
dig zu erhalten?

Alles hangt von der Haltung ab, von der
Ubung und der dabei gelebten Authen-
tizitat.

Die Haltung: Sind wir egozentrische
Personlichkeiten und interessieren uns
in erster Linie fiir den Konsum und sind
wir voller festgefahrener Vorstellungen
und Erwartungen? Ist die Beziehung
fiir uns eine soziale Institution, die et-
was hergeben muss? Sind wir spiritu-
elle Wesen in menschlichem Gewand,
verbunden mit allem und allen, (mit)
verantwortlich, selbstverantwortlich,
in Wahrhaftigkeit und im Vertrauen?
Und ist fiir uns Verantwortung die not-
wendige Erganzung zur Freiheit?

Im ersten Fall gibt es nur Schwierigkei-
ten, und Freiheit bedeutet Unverbind-
lichkeit, Enttauschung und Verletzung.
Im zweiten Fall bedeutet Freiheit das
Vertrauen, das man im Bewusstsein
gibt, dass wir eins und doch verschieden
sind. Sind wir trotz Freiheit bereit, auch
Verantwortung zu ibernehmen? Nichts
geschieht, was nicht geschehen soll.
Was geschehen ist, hat Sinn und kann
genossen oder erlitten, gutgeheissen
oder bereut und vergeben werden. Fort-
wahrende Erneuerung. Neubeginne oh-

ne Ende. Besitzen kann ich niemanden
und nichts. Loslassen und Freiheit ge-
ben ist nicht nur leicht, sondern bedarf
der Uberwindung des hungrigen Kindes
in uns. Meine Liebesbeziehungen sind
dann am erfolgreichsten, wenn Humor
und Lachen dominieren. Wenn viel Re-
spekt und Achtung vorherrschen und
wenn ich mich in regelmassigen Zwie-
gesprdachen in aller Tiefe zeigen und
mitteilen kann.

Durch Teilen wird Liebe nicht weniger,
sondern mehr. Man sagt, Liebe sei das
Einzige, das sich durch Teilen vermehrt
- so ergeht es ja auch den Zellen, den
Grundbausteinen des Lebens.

Sundar Robert Dreyfus

Crunder und Leiter des Seminarzent-
rums Schweibenalp,
www.schweibenalp.ch

Immer dieser Schmus. Immer, wenn
von Liebe die Rede ist, werden wir sen-
timental. Entweder sind es die korperei-
genen Endorphine, unsere Geschlechts-
hormone oder die Sehnsiichte, mit
denen wir unser welkes Dasein ver-
zaubern. Lieben konnen wir uns ei-
gentlich nur berauscht vorstellen. Die
Wirklichkeit sieht indes anders aus.
Wir wissen es. Nicht etwa nur, weil die
Halfte aller Ehen geschieden wird, son-

dern auch wegen der anderen Halfte der
Ehen, die zusammenbleibt. Wir wissen
aus eigener Beziehungserfahrung, was
zusammenbleiben bedeutet: kein oder
kaum Platz fiir Liebessuft.

Aber wir wollen partout nicht «wie Bru-
der und Schwester» leben. «Monch und
Nonne» passen uns nicht. Wir wollen
unbedingt unseren Sex «auslebenn».
«Liebe machen» gehort zu den unver-
zichtbaren, tragenden Sdulen unseres
Liebeslebens, behaupten wir.

Der niichterne Alltag ist uns zu we-
nig. Obwohl wir uns nicht lautstark
uber ihn beklagen. Eigentlich haben
wir's gut miteinander. Wir sind ein
starkes Team, ein erfolgreiches Eltern-
paar, konnen gut reden miteinander,
wie gute Freunde. Unser Alltag gentigt
nicht, weil ihm das Wesentliche fehlt,
finden wir. Aber bitteschon, was ist
das Wesentliche: das, was fehlt, oder
das, was da ist? Was verkldart unser
Leben: unsere trunkenen Sehnsiichte
oder unser niichternes freundschaftli-
ches Zusammensein? Und was ist die
Liebe wirklich? Der unbekannte pol-
nische Schriftsteller Stefan Napierski
sagt's ganz einfach: «Lieben heisst, sich
mit der Wirklichkeit begniigen.»

Klaus Heer

Paartherapeut & Autor, Bern
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SEHNSUCHT NAGH BEZIEHUNG

Das folgende Szenario ist den meis-
ten wahrscheinlich nur allzu vertraut:
Sie baden genitisslich im Honeymoon
Effekt, erfiillt von Liebe fiir ihren zu-
gewandten, hilfsbereiten Partner, den
Sonnenschein ihres Lebens. Eines Tages
stellen sie ihm eine einfache, freundli-
che Frage. Er denkt gerade nicht daran,
wie wundervoll ihre Beziehung ist. Sein
bewusstes Denken ist vollkommen mit
einem Defekt des Autos oder der nachs-
ten Miete beschaftigt, und er antwortet
gedankenlos in einem ruppigen Ton,
der ausdriickt: «Lass mich in Ruhe!» Das
ist der Moment, in dem der Honeymoon
zu brockeln beginnt.

Der Ubeltdter ist ein Verhalten, das in
beider Unterbewusstsein einprogram-
miert wurde. In den ersten seligen
Wochen und Monaten der intensiven
Beziehung wird unser Verhalten vom
bewussten Denken gesteuert; im Laufe
der Zeit wendet sich dieses aber mehr
und mehr den alltaglichen Dingen zu,
das bewusste Denken gibt die Verhal-
tenssteuerung an Standardprogramme
des Unterbewusstseins ab. Und sobald
die unterbewussten Programme erst
einmal in Gang kommen, verblasst der
Clanz der Flitterwochen bei vielen Paa-
ren sehr schnell.

Bruce Lipton
Zellbiologe und Autor
Sinngemdss iibernommen aus:
«Der Honeymoon Effekt»
(Koha Verlag, Burgrain 2013)
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Warum ist der Mensch, wie kiirzlich
ein guter Freund schrieb, das einzige
Tier, das zur Fortpflanzung Cesprache
braucht?

Ist dies moglicherweise das Geheimnis
zweier Menschen, die auch nach Jahren
des Zusammenlebens eine erfiillende
und lebendige Liebesbeziehung erfah-
ren? Meiner Erfahrung nach ist die Fa-
higkeit zur Kommunikation das ent-
scheidende Bindemittel fiir eine Liebes-
beziehung, die sich auch nach Jahren
noch zu «befeuern» vermag. Kommuni-
kation, lateinisch communicare, «mit-
teilen», setzt gegenseitigen Respekt,
Vertrauen und Empathie voraus — wir
miissen es wagen, uns dem Liebenden
«nackt» und verletzbar zu zeigen. Das
heisst nicht, dass ein gelegentlich hef-
tiger Streit, Missverstandnisse und Ver-
letzungen vermieden oder ausgesperrt
werden - im Cegenteil: Nicht Konflikte,
sondern die Konfliktunfahigkeit fiithrt
friher oder spdter zu einer Trennung
oder zumindest Isolation, in der man
nicht mehr miteinander, sondern ne-
beneinander lebt.

Eros verlangt, dass ein Paar in die Dy-
namik von Ndahe und Distanz vertraut.
Entscheidend in einer lebendigen Part-
nerschaft ist meiner Erfahrung nach
also nicht, dass Meinungsverschieden-
heiten und Konflikte entstehen, son-
dern der Umgang damit: Sind wir be-
reit, miteinander in Ruhe zu sprechen,
wenn sich ein Streit gelegt hat? Horen
wir dem Partner wirklich zu?

Fiir mich ist das Geheimnis, eine Liebe
lebendig zu erhalten, das kommuni-
kative Zusammenspiel von Zuneigung,
Begehren, Freundschaft und bedin-
gungsloser Liebe.

y Katharina
Poggendorf-Kakar
Die Schriftstellerin
lebt zusammen mit
ihrem Mann Sudhir
in Indien.

Viele sehnen sich nach einer tiefen und

dauerhaften Liebesbeziehung - funf
Schritte, wie wir der Erfillung naher-
kommen:

Werde dir klar, was fiir eine Form von
Liebe du suchst: Bist du bereit, dich mit
deinen Angsten und Unsicherheiten
auseinanderzusetzen, gemeinsam mit
deinem Partner zu wachsen und auch
Hilfe zu suchen, wenn Probleme auftre-
ten? Kannst du deinen Partner jederzeit
respektieren und auch fir ihn sorgen?
Gestehst du ihm zu, was du selbst von
deinem Partner forderst? Erwartest du
von einer Partnerschaft sexuelle Exklu-
sivitat?

Werde dir deiner Erwartungen bewusst!
Lerne, Frustrationen und Enttauschun-
gen zu akzeptieren und zu kontrollie-
ren. Niemand wird je alle deine Erwar-
tungen erfiillen konnen. Dein Partner
kann dir das, was du als Kind vermisst
hast, nicht geben. Akzeptiere das.

Sei stolz auf dich und dein Leben! Der
Sinn einer Partnerschaft liegt nicht dar-
in, dass sie dich gliicklich macht. Deine
personliche Lebensgestaltung und deine
Kreativitat bringen dir Erfiullung; du
lernst, deine Partnerschaft als Geschenk
zu schdtzen.

Nimm dir Zeit und Raum fir deine per-
sonlichen Bediirfnisse und Herzensan-
gelegenheiten.

Erkenne, wenn du dich wie ein Kind
verhaltst, und lerne, Verantwortung fir
dein eigenes Handeln zu iibernehmen.
Firsorglich, klar, entschlossen und ein-
fithlsam.

Krishnananda und Amana Trobe
Leiter des «Learning Love Institute»

in Sedona, USA,
www.learningloveinstitute.com
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Verstrickungen

Wird die Beziehung durch eine Aftdre neu belebt
oder steuert sie aufs Ende zu?

olanda plante ihre Rache an
Roman fein sauberlich. Seit sie
herausgefunden hatte, dass ihr
Ehemann regelmadssig zu Prosti-
tuierten geht, kochte es in ihr.
Sie war ihm seit 15 Jahren treu
gewesen, aber das sollte sich nun an-
dern. Wenn er darf, so kann ich nun
erst recht. Sie wollte ihre Familie nicht
gefahrden, und Roman wollte sie nicht
verlassen, schliesslich hatten sie eine
gut funktionierende Ehe GmbH.
Jolandas One-Night-Stand sollte ein net-
ter Typ sein: gut aussehend, wild, ro-
mantisch, sexuell versiert. Sie wiinsch-
te sich einen inneren Befreiungsschlag.
Unverfroren, kithl und distanziert woll-
te sie Sex und Rache konsumieren. Die-
ses Abenteuer wiirde sie danach in die
Erinnerungs-Schatzkiste legen, um es
in langweiligen Momenten gedanklich
hervorzuholen und Energie daraus zu
tanken. Dass solche Plane nicht aufge-
hen, wusste sie damals nicht.
Der sportliche Silvan trug einen glan-
zenden Ehering, als er an der Bar auf-
tauchte. Es war so einfach, wie sie sich

das in all ihren Fantasien ertraumt hat-
te. Geschaftsreise, anonym, zuerst flir-
ten und dann im Lift die ersten heissen
Kisse.

Am nachsten Morgen musste sie sich
eingestehen, dass es sich sexuell nicht
speziell gelohnt hatte. Von multiplen
Orgasmen keine Spur. Sie war zu stark
damit beschaftigt gewesen, sich auf
das Neue einzulassen und die innere
Stimme «Spinnst du, hor doch auf, du
machst deine Ehe kaputt» standig abzu-
schalten. Aber ihr Herz stand in Flam-
men. Denn wdahrend er sie innig und
begehrend kiisste, kamen Erinnerungen
an Zugehorigkeiten, an Ndahe und Liebe
in ihr hoch. Es war, wie wenn sie die
ganze Nacht samtliche Cefiihlslassos,
die seit Jahren in der Abstellkammer
aufbewahrt gewesen waren, uber sich
beide geworfen hdtte. Danach fiihlte
sie sich eng mit Silvan verbunden und
verflochten.

Wahrend er duschte, checkte sie seine
Brieftasche und schrieb sich seine Koor-
dinaten auf. Sie will ihn wiedersehen,
sie muss ihn wiedersehen!

VON MAYA ONKEN

Liebe Leserin, lieber Leser, Sie konnen
sich den Weitergang selbst imaginie-
ren. Es gibt unzahlige Varianten und
Moglichkeiten:

Sie wird ihn doch nicht anrufen und die
ganze Zeit von ihm traumen, sich somit
innerlich von Roman abwenden, der
das spurt und sich zusdtzlich anders-
weitig vergnigt ...

Sie ruft ihn an, er fiihlt sich bedroht
und wimmelt sie ab, was sie hinnimmt.
Oder sie will sich nun auch an ihm ra-
chen und lasst Silvans Ehefrau eine
kleine Info zukommen ...

Sie ruft ihn an, Silvan freut sich iiber
ihren Anruf, die beiden treffen sich
wieder. Sie starten eine Affdre auf un-
bestimmte Zeit ...

Esist wohl eine der grossten Fehlschliis-
se zu meinen, Verwicklungen und
Verkettungen mit anderen Menschen
konnen leicht eingegangen und leicht
gelost werden. Vor allem, wenn auch
noch die korperliche Vereinigung mit
ihm Spiel ist. Dann sind es sozusagen
ganzheitliche Verquickungen.
Dreiecksbeziehungen haben weitrei-
chende systemische Auswirkungen, die
auf alle Fdlle Spuren hinterlassen. Der
Reichtum an Variationen ist ohne En-
de: prickelnde Adrenalinschiibe, inten-
sives Lebensgefiihl und erfiillende Ver-
einigungen, aber auch schmerzhaftes
Sehnen, nagende Schuldgefiithle und
unerfiillte Hoffnungen - das alles ist
moglich. Eines aber ist sicher: Verstri-
ckungen sind garantiert! ®

Maya Onken ist Autorin von Nestkalte

(Xanthippe Verlag) und betreut
die Beratungsstelle www.sos-affaere.ch
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