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Fachbeitrage

B Hiirden und Losungsansatze

Sonja Grill beschreibt den Weg in eine Beziehung.

Sonja Corinna Grill

ist ausgebildete Individual-
psychologische Beraterin und
Single-Coach.

Liebe unter Feinden zu
suchen, ist keine gute
Ausgangslage.

Der Weg in eine Beziehung gestaltet sich flir manche Menschen schwieriger als fiir
andere. Mangelnde Gelegenheiten, jemanden kennenzulernen, oder das Verlieben
in die ,,falschen Partner* stehen dem Beziehungswunsch oft im Weg.

Wie uns die Individualpsychologie lehrt, sind unsere Gefiihle — oder das Fehlen von
Gefiihlen - kein Zufall, sondern das Ergebnis unserer Gedanken. Gefiihle sollen uns
zum Handeln bringen, um so die zum Teil unbewussten Ziele zu erreichen. Das be-
deutet, dass wir uns zielorientiert verlieben und auch unsere Partner entsprechend
wahlen. Natdrlichist in der Liebe nicht alles berechenbar, und eine Prise Magie ge-
hort ebenfalls dazu. Da wir darauf keinen Einfluss haben, befasst sich dieser Artikel
mit den Faktoren, die wir tatsachlich beeinflussen kénnen.

Mégliche Ziele betrachten

Welche Ziele kénnten das sein? Ich lade Sie ein, sich kurz selbst diese Frage zu stel-
len, bevor Sie weiterlesen: Wenn es einen Vorteil gdbe, den Sie von den Personen ht-
ten, die Sie als mogliche:n Partner:in besonders interessant finden: Welcher wdre das?

Oft stehen bei einem unerfiillten Beziehungswunsch zwei Ziele im Konflikt: Auf der
einen Seite gibt es den Wunsch nach einer Partnerschaft - ein Ziel, das den meisten
sehr bewusst ist. Auf der anderen Seite gibt es jedoch Ziele, die einer Partnerschaft
entgegenstehen. Das kénnen Angste oder ungiinstige Lebensstil-Aspekte sein.
Diese unbewussten Ziele fiihren hdufig zu vermeidendem Verhalten. Ein Beispiel:
Statt zu lacheln, schauen Sie weg, gerade wenn Sie jemanden besonders attraktiv
finden. Auch Ihre Partnerwahl wird dadurch beeinflusst. So kénnte es sein, dass Sie
immer wieder Partner besonders attraktiv finden, die nicht verfiigbar sind. Warum?
Weil Sie dadurch ein gewisses MaR lhrer Sehnsucht stillen kdnnen, ohne die ,,Ge-
fahr“ eine tiefe Beziehung einzugehen, in der Sie verletzt werden kdnnten.

Studien legen nahe, dass wir nur etwa 5 Prozent unserer Umwelt bewusst wahr-
nehmen, wahrend 95 Prozent von unterbewussten Prozessen gesteuert werden.
Dieser grofRe Anteil bestimmt, welche potenziellen Partner Sie tiberhaupt wahr-
nehmen. Besonders relevant sind dabei Ihre Uberzeugungen iiber:

e Manner und Frauen
e Beziehungen
e |hr Selbstbild

Diese Uberzeugungen entstehen bereits in den ersten sechs Lebensjahren, doch
auch spatere Beziehungen und Erfahrungen préagen sie.

Das Manner- und Frauenbild

Wenn Sie viele negative Uberzeugungen iiber das Geschlecht lhrer Wahl haben,
wird es lhnen schwerfallen, eine gleichwertige Beziehung einzugehen. Auch der
Volksmund besagt: ,,Liebe unter Feinden zu suchen, ist keine gute Ausgangslage.*
Diese negativen Uberzeugungen fiihren dazu, dass Sie wahrscheinlich mehr Men-
schen wahrnehmen, die Ihrem inneren Bild entsprechen. Wir nehmen Bekanntes
leichter wahr und interpretieren es durch unsere inneren Bilder, was sich wiederum
auf unser Verhalten auswirkt. Dadurch tragen wir dazu bei, dass die andere Person
entsprechend unserer Erwartungen reagiert. Am Ende fiihlt man sich in seinem ur-
spriinglichen Glauben bestatigt und sieht nicht den eigenen Anteil an dieser Erfah-
rung — es ist eine selbsterfiillende Prophezeiung.
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Ubung:

1. Schreiben Sie in 10 Minuten alles auf, was lhnen zum
Geschlecht lhrer Partnerwahl einfdllt. Wichtig: Filtern
Sie nicht und notieren Sie jeden Gedanken.

2. Lesen Sie Ilhre Antworten durch. Wdren Sie zufrieden,
wenn lhr:e Partner:in genau dem entspricht, was Sie
aufgeschrieben haben?

3. Wenn die Antwort Nein lautet, (iberdenken Sie Ihr
Mdnner-/Frauenbild. Machen Sie sich bewusst, dass
es durch lhre Erfahrungen geprdgt wurde und daher
sehr subjektiv ist. Ihre Familie konnten Sie sich nicht
aussuchen — hre:n Partner:in schon.

4. Fragen Sie sich, ob es einen verdeckten Vorteil gibt,
den Ihnen die Wahl dieses Partners bzw. dieser Part-
nerin bringt. Ein Beispiel: Wenn Sie immer wieder
Partner kennenlernen, die sich von Ihnen abhdngig
flihlen, kénnte der Vorteil darin liegen, dass Sie ge-
braucht werden, was lhr Selbstwertgefiihl stdrkt.

Das Beziehungsbild

Je nach lhren Erfahrungen kann eine Beziehung fir Sie

unattraktiv erscheinen. Zum Beispiel, wenn Sie Beziehun-

gen mit viel Streit oder Freiheitsverlust verbinden. Subtiler

sind Glaubensséatze dariiber, was Sie in einer Partnerschaft

tun missen. Wenn Sie glauben, dass Sie:

¢ sich flr andere aufopfern miissen

e sich den Wiinschen lhres Partners oder Ihrer
Partnerin immer anpassen missen

¢ die perfekte Hausfrau oder der perfekte

Versorger sein missen
e fiir Liebe etwas leisten miissen oder
e sich besonders anstrengen miissen,
dann ist eine Partnerschaft fuir Sie wenig attraktiv, weil
Ihnen der Preis hoch ist. Langfristig kdnnen Sie diese
selbst auferlegten Bedingungen kaum oder nur mit grofRer
Anstrengung erfiillen. Das Gute daran: Diese Fahigkeiten
kénnen Sie erlernen. Sie kénnen lernen, sich abzugrenzen,
Ihre eigenen Beddirfnisse zu dufern und so dazu beitra-
gen, dass Ihre ndchste Partnerschaft erfiillend sein wird.

Das Selbstbild

Wenn Sie sich selbst nicht fiir eine:n wertvolle:n Partner:in
halten, erschwert das ebenfalls den Weg zu einer gliickli-
chen Partnerschaft. In der Kennenlernphase kann ein ne-
gatives Selbstbild dazu fiihren, dass Sie Ablehnung
personlich nehmen und als Selbstwertkréankung erleben.
Das fiihrt zu Gefiihlen wie Enttduschung und Frust. Es
nimmt Ihnen die Freude und die Leichtigkeit und kann
damit enden, dass Sie lieber Ihren Beziehungswunsch auf-
geben, als noch 6fter gekrankt und verletzt zu werden.
Machen Sie sich bewusst, dass Ablehnung in der Kennen-
lernphase nichts mit Ihnen persénlich zu tun hat - die an-
dere Person kennt Sie noch gar nicht wirklich.

Mehr zu diesem Thema finden Sie auf meiner Website:
www.sonja-grill.com
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