LINDA-MARLEN LEINWEBER

die du dir wiinschst
und bleibe du selbst

Mit praktischen
STRATEGIEN,
REFLEXIONEN UND
KOMMUNIKATIONS-
HILFEN







LINDA-MARLEN LEINWEBER
Frei und trotzdem verbunden

@

kailash






LINDA-MARLEN LEINWEBER
-
o Tt
ferpundent

Fuhre die Beziehung,
die du dir wiinschst
und bleibe du selbst

Mit Hlustrationen von Lisa Friithbeis

@

kailash



Der Verlag behilt sich die Verwertung der urheberrechtlich
geschiitzten Inhalte dieses Werkes fiir Zwecke des Text- und
Data-Minings nach §44b UrhG ausdriicklich vor.
Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

®
MIX
Papler | Fordert

F gute Waldnutzung
wwiscos  FSC® C014496

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® N001967

1. Auflage
Copyright © 2026: Kailash Verlag, Miinchen, in der
Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Strafle 28, 81673 Miinchen
produktsicherheit@penguinrandomhouse.de
(Vorstehende Angaben sind zugleich
Pflichtinformationen nach GPSR.)

Projektleitung: Stella Christiansen, Caroline Colsman
Redaktion: Diane Zilliges
Ilustrationen: Lisa Friithbeis
Umschlaggestaltung: ki 36 Editorial Design, Miinchen, Bettina Stickel,
unter Verwendung eines Motivs von © Freepik
Fotos der Autorin auf dem Cover und der hinteren Umschlagklappe:
© Sebastian Kickinger/Linda-Marlen Leinweber
Satz: Satzwerk Huber, Germering
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, P6fneck
Printed in Germany
ISBN 978-3-424-63286-6

www.kailash-verlag.de



Inhalt

Vorwort ... ...

Frihe Vorbilder wirken sehr lange nach - wenn wir sie
laSSEN . oo

Dein Weg mit diesem Buch ............................

Die Basis von Beziehung in unserer Psyche ...........
Bindung als psychologisches Grundmotiv - ein bisschen
Evolutionspsychologie ........... ... ... ... ......
Aha-Entdeckungen aus der Entwicklungspsychologie ... ..
Reflexion fruher Beziehungserfahrungen ................
Bindung ist alles - auch im Umgang mit Emotionen und
Mt STrESS e
Vier Bindungsstile, die Uber unsere Beziehungen
entscheiden ... ...
Sicherer Bindungstyp ...t
Angstlich-vermeidender Bindungstyp - und die
Bindungsangst ........... .
Angstlich-ambivalenter Bindungstyp - und die Verlustangst
der »People Pleaser« ...........coiiiiiiiiinnnnnan..
Desorganisierter Bindungsstil .........................
DeinUmfeld alsMobile ....... ... ...,

Bindungsangst und Verlustangst regulieren lernen -

so wird Vertrauen leichter ...........................
Schutzstrategien: Bindungsangst und Verlustangst .......
Bindungsangst in der heutigen Gesellschaft .............

1
14

19
21
24
27
29

33
39

39

41
43

49
51
53



Warum die Psyche den Weg der Bindungsangst wahlt
undwassiebraucht ...... .. ... . .. ..
Verlustangst in der heutigen Gesellschaft ...............
Warum die Psyche den Weg der Verlustangst wahlt und
wassiebraucht ... .. ... .
Die alten Muster Uberschreiben ........................
Sich selbst das geben, was die Eltern nicht geben konnten
Bei Bindungsangst neu Zugang zu Gefuihlen finden .......
Bei Verlustangst lernen, die eigenen Bedurfnisse zu
BISPUIEN oottt e e e
Das Bei-sich-Bleibenuben .......... .. ... .. ... ...

Erste Dates: Gewohntes schliagt Gesundes ............
Schmerzhaft, aber immerhinvertraut ...................
Gesundes Daten und Kennenlernen ....................
Wissen, was du wirklich willst .......... ... ... ... ....
LassteuchZeit ........ .. i
@ - Wie lang solltest du »warten«? ...................

Vom Rausch der Hormone hin zu liebevollem
Angekommen-Sein - die Beziehungsphasen ..........
Die Honeymoon-Phase: Was passiert im Gehirn, wenn
wirverliebtsind? ...... ...
Erniichterung: Ende der Illusionen und Akzeptanz ........
DeinsozialesUmfeld ......... ... ... it
Veranderungs- und Kompromissphase ..................
RegelmafRig miteinanderreden ........................
Exkurs: toxische Dynamiken ...........................
Die Sicherheitsphase: Ankommen ......................

Das Feuer erhalten - und warum auch ein Glimmen
malokayseinkann ............. ... .. ... . ...
Wie viel Sex »braucht«einPaar? .......................
»Er will immer, sie nie.« Stimmt das? Und wenn ja, wie
kommt ihr zueinander? ........ ... ... . ... . . ...

54
60

61
66
67
68

72
73

75
80
83
85
88
91

129



Die sexuelle SozialisierungderFrau .................... 130
Ihr seid anders und das ist okay! Wie aber findet ihr zu

einem Mittelweg? ........ ... ... i, 134
Sex-Talks —buthow?! ... .. ... ... ... .. ... . . 137
Kommunikation - Gedanken kann niemand lesen!. .. .. 141
Verbale und nonverbale Kommunikation ................ 144
Das Kommunikationsquadrat .......................... 145
Richtigzuhoren ... .. ... 147
Finf SprachenderLiebe .......... ... ... ... ... ... 152
Gemeinsame Rituale .......... ... ... ., 156

Konflikte — wie werden sie zu Momenten des

Wachstums? ............ ... .. ... ... ... 163
Wie viel Streit ist okay und was sind die haufigsten
Konfliktgriinde? ........ ... ..., 165
Streitthema Finanzen ........... .. ... ... ... .. ... .. ... 167
Streitthemen Elternschaft und Sexualitat ............... 169
Wie gelingt der Umgang mit den Emotionen? ........... 171
Angewandte Achtsamkeit im Konflikt ................... 177
Miteinander statt gegeneinander ...................... 180
Vielfaltig — und dabei kooperativ....................... 182
Eifersucht - so haufigwie leidig ..................... 187
Personlichkeit, Bindungsstil und genetische Veranlagung .. 190
Mannervs. Frauen ........ ... .. i 196
Umgang mit Eifersucht ...... .. ... .. ... .. ... 198
Stressreaktionen im Korper verstehen .................. 201
Emotionsregulation ............... .. ... il 204
Innere-Kind-Arbeit - alte Wunden heilen . ............... 207

Familiengriindung & das Management des Mental Load 211
Wir wollen Eltern werden! SexnachPlan ............... 213
Schwangerschaft & Geburt: Bin ich diese Frau?! Sind wir



DeininneresTeam ..., 219

Wochenbett - Kuschelzeit und Ausnahmezustand ........ 223
Postpartale Depression oder logische Konsequenz? ...... 229
Wenn die Verstimmung zur Erkrankung wird ............. 230
Betrug! Was braucht es fiir die Beziehung 2.0? ........ 235
Warum betrligen wir? ... .o i 239
Der Betrug fliegt auf — drei Phasen der Bewaltigung ... ... 241
Phase 1: Die emotionale Stabilisierung ................. 243
Exkurs: Selbstfirsorge ........ ..., 248
Phase 2: Ursachen verstehen ...............ccoiiiuun. 250

Phase 3: Vergeben und Loslassen - Beziehung 2.0 gestalten 253

Nachwortund Danksagung .......................... 255
Anmerkungen ........ ... 258
Register ..... ... . 268



VORWORT




Meinen ersten Freund hatte ich, als ich 16 Jahre alt war. Ich hatte
absolut keine Ahnung, was ich mir von einer Beziehung wiinschte,
was fiir mich okay war und wo meine Grenzen lagen. Ich bin eine
Beziehung eingegangen, weil ich verknallt war und meinen dama-
ligen Freund cool fand. Ich mochte das Kribbeln im Bauch und
seine Fahigkeit, in den Tag hinein zu leben, als géibe es kein Mor-
gen. Auch die zweite Beziehung vier Jahre spéter entstand aus dhn-
lichen Beweggriinden. Gut ging es mir dabei nicht.

Beziehungen zu fiihren, seine Rolle in der Zweisamkeit oder spa-
ter in einem Familiensetting zu finden, ist meistens ein »Learning on
the fly«. Wir leben Beziehung so, wie wir es als »normal« empfinden.
Dabei nimmt der eine mehr, die andere weniger lehrreiche Wunden
und Narben mit. Fiir meinen persénlichen Fall sollte das Liebesle-
ben noch viele Lernmomente mit sich bringen. Und ja, einige davon
wiren vermeidbar gewesen, hatte ich frither begonnen, zu verstehen,
wie sich unser Verhalten, unser Denken und Fiihlen in Paarbezie-
hungen entwickelt, und wie wir aktiv daran arbeiten konnen.

Denn Liebe allein reicht in meinen Augen leider nicht aus, um
eine gesunde Beziehung zu fithren. Das klingt sehr unromantisch,
ich weif3. Falls du jetzt enttduscht bist, dass dies keine Romcom im

Buchformat ist, sieh es mal aus dieser Perspektive: Wenn Liebe (von
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Friihe Vorbilder wirken sehr lange nach — wenn wir sie lassen

der die Wissenschaft immer noch nicht so richtig weif3, was sie ist)
nicht die einzige Zutat fiir eine gliickliche und zufriedene Bezie-
hung ist, dann bedeutet es auch, dass es viele weitere Faktoren gibt,
und zwar solche, die wir aktiv beeinflussen konnen.

Eine gesunde Beziehung zu haben, hat etwas mit deinem Wirken
zu tun. Und bei diesem Wirken will ich dich mit diesem Buch als
Psychologin, Hypnosetherapeutin und systemische Coachin beglei-
ten. Meine Motivation, dieses Buch zu schreiben, war, dir mein ge-
biindeltes Wissen und meine Erfahrung der letzten elf Jahre in der
psychologischen Praxis mit Menschen mitzugeben. Denn egal, an
welchen Klientenprozess ich mich erinnere: Die Paarbeziehung in
unserem Leben spielt immer eine zentrale Rolle fiir unsere eigene
Zufriedenheit!

Paarbeziehungen sind ein intensiver Spiegel fiir unsere wahr-
genommene Wertigkeit: Wie fiihle ich mich, wenn ich kritisiert
werde? Wie sehr brauche ich meinen Partner oder meine Partnerin,
um mich vollstdndig zu fithlen? Wie gut kann ich loslassen? Paarbe-
ziehungen haben hiufig auch einen grofien Einfluss auf den eigenen
Lebensplan: Wo will ich leben? Wie will ich leben? Will ich Kinder?

Beziehungen begleiten uns durch den Alltag — mit Konflikten,
mit tiglichen Abstimmungen, mit Care-Arbeit und Schnarchgerau-
schen in der Nacht. Beziehungen kénnen der Klebstoff des Lebens
sein oder das Gift des Alltags. Aber wovon hédngt das ab?

Friihe Vorbilder wirken sehr lange nach -
wenn wir sie lassen

Wie bereits gesagt, leben wir Beziehung so, wie es unsere Psyche
gelernt hat und wie wir es als »normal« empfinden. Damit meine
ich: Welchen »Typ« Mann oder Frau ziehe ich in Beziehungen an?

11



Vorwort

In welche Verhaltensmuster verfalle ich in einer Beziehung - ver-
suche ich nonstop, es meinem Gegeniiber recht zu machen, oder
neige ich dazu zu fliichten, sobald es zu emotional wird? Welche
Gedanken habe ich tiber mich selbst - als Freund oder Freundin?

Dabei spielt es eine grof3e Rolle, wie du die Paarbeziehung dei-
ner Eltern unbewusst erlebt hast und welche Riickschliisse deine
Psyche aus diesem Modell gezogen hat. Denn wir lernen sehr gut
durch Abschauen! Und in der Regel haben wir erst einmal nur das
Modell unserer Eltern, das wir so intensiv studieren kénnen. So
entsteht unbewusst ein Bild von Paarbeziehung, das die kindliche
Psyche als »Norm« abspeichert.

Hinzu kommen die praktischen Lernerfahrungen in deiner ak-
tiven Beziehung zu deinen Eltern, vielleicht zu deinen Grof3eltern
oder Geschwistern, zu Freunden und spéter zu den ersten Partnern
oder Partnerinnen in eigenen Paarbeziehungen.

Deine Psyche merkt sich, was wehtut, und macht alles dafiir, dich
davor zu schiitzen, diesen Schmerz noch einmal spiiren zu miissen.
Gleichzeitig steht im Fokus, dass du so viel Liebe und Aufmerksam-
keit wie moglich bekommst. Vielleicht durch Anpassung und »lieb
sein, vielleicht durch Rebellion und Auffallen. Es entwickelt sich
nach und nach ein »Programme« in dir, wie sich In-Beziehung-Sein
anfiithlt und welche Denk- und Verhaltensweisen fiir dich am bes-
ten funktionieren, um die lebensnotwendige Bindung zu deinen
Eltern aufrechtzuerhalten und gleichzeitig deine Autonomie leben
zu diirfen. Da sich das Gehirn in den ersten fiinf Jahren exponen-
tiell entwickelt, haben die Lernerfahrungen aus der Kindheit fiir die
meisten Menschen ein sehr grofles Gewicht in der Definition von
dem gelebten Programm »Beziehungx«.

Ich habe es noch nie erlebt, dass ein Mensch ausschlief3lich posi-
tive Pragungen aus seiner Kindheit mitgenommen hat. Vielleicht
ist dies auch gar nicht moglich. Ich erlebe es selbst als Mutter einer
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Friihe Vorbilder wirken sehr lange nach — wenn wir sie lassen

Tochter, wie schwer es ist, die Bediirfnisse aller Beteiligten einer Fa-
milie immer zu 100 Prozent zu erfiillen — unabhingig von 6kono-
mischen Rahmenbedingungen, Schicksalsschldgen, Krankheit und
so weiter. Du merkst, ich mochte weder deinen noch meinen Eltern
einen Vorwurf machen, weil uns nicht alles, was wir uns von ihnen
abgeschaut haben oder was wir in unserer Kindheit als »normales
Beziehungsgefiihl« verinnerlicht haben, gutgetan hat. Deine Eltern
konnen ihr Bestes gegeben haben und du fiihlst vielleicht trotzdem
einen Schmerz. Diese Wahrheiten diirfen parallel existieren.

Leider gibt es aber auch den Fall, dass Eltern nicht ihr Bestes ge-
ben kénnen. Vielleicht wegen eigener Traumata oder psychischer
Erkrankungen, die sie dann mit psychischer oder korperlicher Ge-
walt auf herausfordernde Situationen haben reagieren lassen. Fiir
das Kind konnen diese Erfahrungen ein lebenslanger, trauriger Be-
gleiter werden. Denn wenn Betroffene nicht lernen, solche Pragun-
gen vom Konzept Liebe zu l6sen, passiert es immer wieder, dass sie
dhnliche Szenarien in ihren Paarbeziehungen erleben. Nicht, weil
sie es wollen, nicht, weil sie aktiv danach suchen, sondern weil die
Psyche das anzieht, was sich vertraut anfiihlt. Und Vertrautes muss
nicht gesund sein.

Diesen Kreislauf gilt es mit guter therapeutischer Arbeit zu
durchbrechen. Wie du dir vielleicht schon denkst, kann dieses Buch
eine solche Arbeit nicht ersetzen. Wenn du massive Bindungsver-
letzungen in deiner Kindheit erlebt hast, empfehle ich dir aus tiefs-
tem Herzen, dir eine Eins-zu-eins-Unterstiitzung zu suchen! Dafiir
kann die Website der kassenérztlichen Vereinigung www.116117.de
(in Deutschland) eine gute erste Adresse sein, um ein unverbind-

liches Erstgesprach in einer Psychotherapie-Praxis zu vereinbaren.
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Vorwort

Dein Weg mit diesem Buch

Wobei dir dieses Buch helfen kann, ist, dein Verhalten und Den-
ken in Paarbeziehungen besser zu verstehen. Es gibt dir prakti-
sche Reflexionshilfen, wie du eine gesunde Verdnderung anstofien
kannst, und begleitet dich mit echten Fallbeispielen in der Umset-
zung im Alltag.

Es ist ein bewusstes Auseinandersetzen mit der Frage: Was von
dem Beziehungsprogramm, das ich unfreiwillig gelernt habe, will
ich weiter leben und was nicht? Diese bewusste Auseinanderset-
zung ist fiir mich ehrlicherweise unabdingbar fiir emotionale Reife
und damit fiirs Erwachsenwerden. Denn wenn wir nicht aufthoren,
mit dem Finger auf andere zu zeigen - in dem Fall auf unsere El-
tern, unsere Geschwister oder andere wichtige Bezugspersonen -,
und in dem Glauben stecken bleiben von »Du bist schuld daran,
dass ich heute unter xy leide!«, dann bleiben wir in unserer eige-
nen Geschichte gefangen. Wir bleiben stehen. Entwicklung ist un-
moglich. Und das kann zu Frust, Hilflosigkeit und Unzufrieden-
heit fithren.

Es gilt also Wege kennenzulernen, die eigene Vergangenheit an-
zuschauen und anzunehmen. Zu verstehen, wie dein »normal« aus-
sieht und warum. Und dann zu lernen, sich von dieser Norm zu
16sen und sie selbst zu definieren. Das ist eine hohe neurophysio-
logische Leistung! Und wenn du weif3t, dass unser Gehirn keine
Veridnderungen mag, dann kannst du dir denken, dass diese Um-
programmierung einige Feedbackschleifen braucht und sicher-
lich auch Riickschldge beinhalten wird. Aber sie ist méglich. Denn
unser Gehirn ist neuroplastisch, das heif3t, es bleibt ein Leben lang
flexibel und lernfihig. Und diese Fahigkeit will ich zusammen mit
dir nutzen, um dein Beziehungsprogramm bewusst gesund zu ge-
stalten.

14



Dein Weg mit diesem Buch
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Dieses Bild hat mir sehr geholfen, die mentale und emotionale
Arbeit, zu der ich dich hier einlade, greifbar zu machen. Stell dir
vor, deine Geschichte und deine Pragungen werden durch ein
Glas Wasser symbolisiert. Schau es dir kritisch an. Das Schéne an
Wasser ist, dass es seine Form verindern kann. An deinem Be-
ziehungsprogramm zu arbeiten, bedeutet, mitzubestimmen, wie
sich dein Wasser verandern soll. Wir konnen deine Vergangen-
heit nicht verdndern, aber wir kénnen verdndern, wie du deine
Vergangenheit im Hier und Jetzt empfindest. Soll dein Wasser
zu wunderschénen Eiskristallen werden? Soll es in ein anderes

Glas flieSen und damit die Form andern? Darf etwas davon ver-

dampfen?
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Vorwort

Ich verspreche dir, jede Minute, die du mental in diese Neupro-
grammierung investierst, wird sich lohnen. Es ist eine Arbeit an
deiner emotionalen Freiheit und Gelassenheit. Und dariiber hin-
aus auch an deiner Lebenszufriedenheit! Denn tiefe, ehrliche Be-
ziehungen in deinem Leben haben zu diirfen, ist der starkste Pra-
diktor fiir ein gliickliches Leben.! Tiefe Beziehungen konnen sehr
sinnstiftend sein, sie lassen uns fiireinander da sein und geben uns
das Gefiihl, gebraucht zu werden. Sie erfiillen das basale, psycho-
logische Grundbediirfnis nach Verbindung und Gemeinschaft, das
wir alle in irgendeiner Form brauchen.

Wir mogen das in der Theorie wissen, aber gleichzeitig leben wir
in einer Welt, in der es beispielsweise immer mehr Singlehaushalte
gibt. Der Anteil der Einpersonenhaushalte lag 2024 in Deutschland
bei 41,6 Prozent.? Das ist mehr als doppelt so viel im Vergleich zu
1950. Das Statistische Bundesamt in Deutschland rechnet damit,
dass 2040 jeder vierte Mensch allein leben wird.? Die Frage ist: Wa-
rum? Ist Alleinsein fiir viele Menschen die bessere Wahl, weil sich
zu wenige mit ihrer Beziehungsfihigkeit auseinandersetzen? Oder
sind sie unfreiwillig allein? Wie kann es sein, dass immer mehr
Menschen sagen, dass sie sich einsam fiihlen, obwohl wir heute
vernetzter sind als jemals zuvor?

Ich werde mit meiner Arbeit als Psychologin keine soziologischen
Fragen beantworten oder 16sen kénnen, aber vielleicht kann ich dem
einen oder der anderen wieder Lust auf Beziehung machen. Mit die-
sem Buch kann dir klar werden, was alles in deiner Hand liegt, da-
mit du dich frei und trotzdem verbunden fiihlen kannst. Denn ge-
nau diese Balance gilt es téglich zu finden: Nahe und Vertrauen in
der Beziehung zuzulassen und zu stirken und gleichzeitig die eigene
Autonomie, das Ich-Sein nicht aus den Augen zu verlieren.

Zu Beginn gebe ich dir einen Uberblick iiber die in meinen Au-
gen wichtigsten psychologischen Grundlagen zum Thema Bindung

16



Dein Weg mit diesem Buch

Ziel
Bindung J/ Autonomie
Nahe Freiheit
Gemeinsam Individualitat
»Wirk »lch«
Verbindlichkeit Unabhangigkeit

und Beziehung. Wir fangen im »Urschleim« an, denn hier beginnt
sich dein Beziehungsprogramm bereits zu formen. Wir schauen
auf entwicklungspsychologische Aspekte, lernen die unterschied-
lichen Bindungstypen kennen und verstehen, was es fiir deine Psy-
che heif$t, wenn wir von Grundbediirfnissen sprechen.

Danach geht es in die Anwendung! Jedes Kapitel steht dabei fiir
sich. Das heifit, je nach deinem aktuellen Interesse kannst du punk-
tuell entscheiden, welches Kapitel fiir dich gerade spannend ist.
Zentral ist immer die Frage: Wie gelingt es, frei und trotzdem ver-
bunden zu sein? Beim Daten, im ersten Jahr der Beziehung, in Kon-
flikten, in der tdglichen Kommunikation, in eurer Sexualitdt, bei
Eifersucht, in der Zeit der Familiengriindung oder im Falle einer
Aufarbeitung eines Betrugs.

Das Kapitel »Bindungsangst und Verlustangst regulieren lernen«
hat dabei eine Sonderrolle. Denn diese zwei weit verbreiteten Bezie-
hungséingste bestimmen natiirlich mafigeblich mit, wie all die Be-
ziehungsphasen erlebt werden. Das heifst, in vielen Kapiteln wirst
du immer wieder konkrete Verhaltens- und Denkmuster von »Bin-
dungsingstlern« und » Verlustangstlern« beschrieben sehen. Sei es
bei der Beleuchtung von Konfliktverhalten, beim Thema Eifersucht
oder in der Sexualitdt. Denn diese Beziehungsingste haben einen

17



Vorwort

grofSen Einfluss auf unseren Selbstwert, also auf unsere grundle-
gende Uberzeugung, richtig und wichtig zu sein. Und das bestimmt
unser Denken, Fiihlen und Handeln.

In meiner Arbeit als Psychologin, Coachin und Hypnosethe-
rapeutin ist es mir wichtig, wissenschaftlich fundiert zu arbeiten
und gleichzeitig den direkten Praxistransfer zu gewéhrleisten. Da-
her ist dieses Buch genau so aufgebaut. Du findest hier einen Mix
aus fundiertem Wissen der psychologischen Forschung, konkreten
Fallbeispielen aus meiner Praxis und Ansétzen zum selbst Auspro-
bieren - fiir dich allein oder fiir euch als Paar.

Da sich der Grofsteil der psychologischen Forschung zum Thema
Beziehung auf heterogene, monogame Paare bezieht, kann ich lei-
der nicht die gesamte Vielfalt von Beziehungsrealititen und Liebes-
leben wissenschaftlich fundiert abbilden. Dennoch erlaube ich mir
zu behaupten, dass sich die Praxistipps genauso gut umsetzen und
ausprobieren lassen, wenn deine Beziehungsrealitit anders aussieht.

Mir ist auflerdem wichtig zu betonen, dass ich mich um eine
genderneutrale Sprache bemiiht habe. Da es in einigen Formulie-
rungen in der deutschen Sprache sehr herausfordernd und sperrig
werden kann, die Diversitit unseres Seins abzubilden, mdchte ich
darauf hinweisen, dass es meine Intention ist, alle Menschen glei-
chermaflen anzusprechen, unabhingig von ihrem Geschlecht und
ihrer partnerschaftlichen Orientierung.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Lesen und dass du dich em-
powered, aufgeschlaut und verstanden fiihlst. Und dass du Impulse
fur deinen Alltag mitnehmen kannst. Ich hoffe, dass dich meine
Zeilen nah zu dir bringen, denn du bist der wichtigste Mensch in
deinem Leben.

18
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Unser gesamtes Leben besteht aus Beziehungen. Du hast eine Be-
ziehung zu dir selbst - und eine Beziehung zum Postboten, der dir
deine Pakete bringt. Eine Beziehung zu deinem Haustier (wenn du
eins hast) und eine Beziehung zu den Menschen, die dich grof3ge-
zogen haben. Und vielleicht hast du auch Beziehungen zu Freun-
den oder zu einem Menschen, mit dem du eine romantische Liebe
teilst. Du hast Beziehungen zu Arbeitskolleginnen und zu deinen
Nachbarn. All diese Beziehungen sind unterschiedlich tief und be-
treffen unterschiedliche Ebenen deines Lebens, aber sie vereinen
alle ein psychologisches Grundbediirfnis in dir: das nach Bindung.*
Wir gehen in Ver-bindung mit Menschen — mittels Kommunika-
tion, mittels Gestik und Mimik, mit Berithrungen. Manchmal auch
dadurch, dass wir nichts sagen. Denn wie wir spatestens nach Paul
Watzlawick wissen: Wir konnen nicht nicht kommunizieren. Selbst
wenn du schweigst, ist das ein Signal, das dein Gegeniiber empfan-
gen und deuten wird. Das Bediirfnis nach sozialem Austausch und
Miteinander ist tief in uns verankert.

20



Bindung als psychologisches Grundmotiv

Bindung als psychologisches Grundmotiv -
ein bisschen Evolutionspsychologie

Vor mehr als 20 Jahren beschrieb der Psychologe Klaus Grawe erst-
mals die psychologischen Grundmotive. Dazu gehoren Sicherheit
und Orientierung, Bindung, Selbstwerterhalt und Selbstwerterho-
hung sowie Unlustvermeidung und Lustgewinn.

Psychologische Grundmotive kannst du dir vorstellen wie kor-
perliche Grundbediirfnisse. Dass unser Korper Atmen, Essen, Trin-
ken und Schlafen fiir sein Uberleben braucht, leuchtet uns allen
ein. Unsere Psyche braucht fiir ein gesundes Sich-Entfalten unter
anderem Bindung. Stabile und gesunde Beziehungen in unserem
Leben sind also kein »nice to have«, sondern essentiell fiir unsere
psychische Gesundheit. Aber warum ist das so?

Fiir die korperlichen Grundbediirfnisse ldsst sich dies anhand
physiologischer Mechanismen im Korper erkliaren. Wieso ver-
langt die Psyche nach Bindung? Reisen wir zuriick zum Beginn des
Homo sapiens. In eine Zeit, in der wir als Herde in der Savanne leb-
ten. Unser Tag strukturierte sich durch Tétigkeiten wie Nahrungs-
beschaffung und -zubereitung, gegenseitige Fiirsorge, Kinderbe-
treuung, Schlafen und Verteidigen der Herde bei Angriffen von
Fressfeinden. Fast alle Tatigkeiten wurden im Kollektiv durchge-
fithrt - die Einzelnen in der Herde waren aufeinander angewiesen.

Und das ist ein entscheidender Punkt, warum Bindung in uns
ein tiefes und notwendiges Bediirfnis ist: Nur im Verbund hatten
wir eine Chance, uns gegen Sébelzahntiger, Mammuts und an-
dere Bedrohungen aus der Tierwelt zu schiitzen. Nur im Verbund
klappte die Organisation der Vielfalt der entstehenden Aufgaben
im Alltag.

Wurde ein Mensch aus der Herde isoliert, war ein Uberleben
schier unmoglich. Einerseits durch die omnipréasenten Bedrohun-
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gen der Fressfeinde, aber auch wegen der fehlenden Unterstiitzung
bei der Jagd, dem Sammeln von Nahrung und so weiter. Das so-
ziale Miteinander liegt in unserer Geschichte. Ausgrenzung und
soziale Achtung bedeuteten damals den ziemlich sicheren Tod fiir
uns.

Heute kénnen wir gut allein leben. Ganz sachlich betrachtet kon-
nen wir uns ein unabhingiges Leben aufbauen, ohne dass wir einer
»Herde« angehoren. Oder wirkt es vielleicht nur so? Was passiert
in einem Menschen, der gemobbt wird, der ausgegrenzt wird und
dem gezeigt wird »Wir wollen dich hier nicht haben!«?

Gehirnscans zeigen: Dieser Mensch erleidet einen tiefen Schmerz.
Einen Schmerz, der vom Gehirn genauso verarbeitet wird wie kor-
perliche Gewalt. Ganz genau ist es der dorsale anteriore cinguldre
Kortex (dACC), der sowohl bei der Verarbeitung von physischer
Gewalt involviert ist als auch bei der Verarbeitung sozialer Ach-
tung.’ Fiir mich ein deutliches Zeichen dafiir, dass fehlende Bindung
in unserem Leben nach wie vor eine Urangst ausldst.

Sich verstof3en fithlen, Trennungen erleiden, Angst vor Abwer-
tung sind Themen, die uns korperlich wie psychisch stark belasten
und krank machen konnen. Einsamkeit ist ein erforschter Risiko-
faktor fiir Depressionen.® Und auch wihrend der Coronapandemie
erlebten wir, wie psychisch belastend soziale Isolation fiir uns sein
kann. Der unumgangliche Riickzug wahrend der Lockdown-Pha-
sen wird als ein entscheidender Faktor fiir den Anstieg der Depres-
sions- und Angsterkrankungen um 25 Prozent zwischen 2019 und
2020 gesehen.”

Wihrend und nach Trennungen ist das »Broken-Heart-Syn-
drom« mittlerweile eine anerkannte und diagnostizierbare Er-
krankung, die den emotionalen Herzschmerz auch physisch mess-
bar macht. Bindung verlieren, Bindung l6sen bedeutet Schmerz.
Manchmal auch das Fiihlen von Zukunftsangst und Selbstzweifel.
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Ich glaube, wir kdnnen nur sachlich betrachtet ein Leben »ohne
Herde« fithren. Fiir unsere emotionale und mentale Gesundheit
braucht es Bindung. Das muss nicht unbedingt die Paarbeziehung
sein. Es konnen auch Freundschaften sein, die Beziehung zu dei-
ner Ursprungsfamilie oder zu deinen Kindern oder deiner bes-
ten Freundin. Damit die Beziehung dir guttut, sollte sie sich fiir
dich »hochwertig« und eng anfiithlen. Dann hat sie grofies Poten-
zial, deine Lebenszufriedenheit und dein Gliicksempfinden positiv
zu beeinflussen. Das zeigen auch Untersuchungen wie eine Langs-
schnittstudie aus Harvard: 1938 begann das Forscherteam zu analy-
sieren, welche Faktoren iiber die Zeit am ehesten mit einem zufrie-
denen Leben korrelieren. Nach mehr als 60 Jahren Untersuchungen
zeigt sich: Enge und qualitativ hochwertige Beziehungen sind der
wichtigste Faktor fiir Zufriedenheit und Gesundheit im Leben.® Es
lohnt sich also, in diese engen und ehrlichen Beziehungen zu in-
vestieren, wenn du selbst nach einem gesunden und zufriedenen
Leben strebst.

Das zeigt sich auch, wenn man sich anschaut, was Menschen
im Alter lange gesund halt: Das soziale Eingebundensein - in der
Familie, mit Freunden, im Ehrenamt oder in Vereinen - ist einer
der besten Pridiktoren fiir die kérperliche und geistige Gesund-
heit im Alter.’

Und auch wenn wir jetzt wissen, es muss nicht die Paarbezie-
hung sein, wird sich dieses Buch trotzdem auf die Paarbeziehung
fokussieren. Einfach um die Komplexitit der Beziehungsvielfalt zu
reduzieren - und weil die Paarbeziehung nach wie vor die Bezie-
hungsform ist, die die meisten Menschen als ihre engste und inten-

sivste Beziehung einordnen.
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Aha-Entdeckungen aus der
Entwicklungspsychologie

Um sich selbst in Beziehung zu verstehen, lohnt es sich, ganz von
vorn zu beginnen: im Bauch deiner Mutter und den ersten Lebens-
jahren nach der Geburt. Denn hier werden die Grundsteine gelegt,
die dein Verhalten in Beziehungen wahrscheinlich bis heute un-
bewusst beeinflussen, wenn du nicht aktiv daran gearbeitet hast.

In der Schwangerschaft und frithen Kindheit werden erste Lern-
erfahrungen gesammelt, die dazu beitragen, wie sich »In-Bezie-
hung-gehen« fiir uns anfiihlt. Denn genau das erleben wir wih-
rend des Heranwachsens im Bauch der Mutter: Wir sind in unserer
ersten, wenn auch nicht frei gewéhlten Beziehung unseres Lebens.
Und diese erste Beziehung begleitet uns bei der Entwicklung unse-
res Gehirns, unseres Korpers und unserer Organe und bestimmt,
welche Nihrstoffe und Hormone wir fiir diese Entwicklung zuge-
fithrt bekommen. Denn die Gehirnentwicklung des Ungeborenen
beginnt bereits in der dritten Schwangerschaftswoche! Ist das nicht
beeindruckend?

Teil dieser Gehirnentwicklung ist es, dass Erfahrungen aus der
Umgebung des Ungeborenen genutzt werden, um Synapsen zu bil-
den. Synaptische Verbindungen sind die Grundlage fiir das Lernen.
Das Ungeborene lernt beispielsweise, welche Stimmen in engster
Umgebung immer wieder prasent sind, und baut eine Vertrautheit
zu diesen Stimmen auf. Es spiirt Berithrungen am Bauch der Mut-
ter und am eigenen Korper. Das Ungeborene lernt aber auch, wie
sich Stress und Entspannung anfiihlen, da es {iber den Blutkreislauf
der Mutter auch deren Hormone miterlebt.

Natiirlich ist das Gehirn des Ungeborenen nicht ab der dritten
Schwangerschaftswoche in der Lage, all diese Lernerfahrungen
zu sammeln und einzuordnen. Dafiir braucht es etwas mehr Zeit.
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Ganz grob lasst sich die Gehirnentwicklung wie folgt beschrei-
ben: Ab dem 25. Entwicklungstag des Embryos verschmelzen die
Neuralfalten und bilden das Neuralrohr. Aus dem Neuralrohr
entstehen Gehirn und Riickenmark. Ab der achten Schwanger-
schaftswoche sind das Gehirn und das Riickenmark fast vollstidn-
dig angelegt.

Nach der 20. Schwangerschaftswoche haben sich iiber 80 Mil-
liarden Neuronen gebildet, das ist bereits der Grof3teil an Nerven-
zellen, die wir im Gehirn brauchen. Und ab dem sechsten Monat
im Bauch der Mutter ist das Gehirn des Ungeborenen so weit, dass
es bereits schmecken, héren und riechen kann.

Wir beginnen unser Leben in einer natiirlichen und absoluten
Abhingigkeit und Bindung zur Mutter. Es gibt noch keine Autono-
mie des Ungeborenen. Und das wird eine Zeit so bleiben.

Zum Zeitpunkt der Geburt hat das Gehirn bereits alle Veran-
lagungen, die es zum Wachsen braucht. Aber erst 25 Prozent aller
Vernetzungen sind ausgebildet. Manche sprechen daher gern von
uns Menschen als »gehirnphysiologischer Frithgeburt«, denn ein
Grof3teil unserer anfinglichen Entwicklung passiert auferhalb des
Mutterleibs. In den ersten zwei Jahren verdreifacht sich unsere Ge-
hirnmasse und erreicht 75 Prozent des spéteren Volumens. Alle Er-
fahrungen, die wir in dieser Zeit machen, werden vom Gehirn wie
von einem Schwamm aufgesogen und bilden eine wichtige Grund-
lage fiir unsere spiteren Uberzeugungen. Die ersten Lebensjahre
sind so vulnerabel, weil Lernerfahrungen, zum Beispiel beim Erle-
ben von Beziehung, viel schneller in synaptische Verbindungen im
Gehirn tbersetzt werden als zu einem spiteren Zeitpunkt. Unser
Gehirn bleibt zwar ein Leben lang flexibel - die schon erwahnte
neuroplastische Flexibilitit —, aber die Gehirnentwicklung in den
ersten fiinf Jahren ist dennoch rasanter als zu spéteren Zeitpunk-
ten im Leben.
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Zudem sind diese ersten fiinf Lebensjahre mit einer hohen kor-
perlichen und psychischen Abhéngigkeit verbunden — das bedeu-
tet, dass eine Erfahrung wie »Mein Vater hat vergessen, mich im
Kindergarten abzuholen« fiir die kindliche Psyche eine reale Be-
drohung ist. Denn die Psyche »weiff« unbewusst, dass ein Uber-
leben ohne die Eltern nicht moglich wire, und reagiert mit Panik.

Passiert es uns im Erwachsenenleben, dass uns jemand versetzt,
ist das unangenehm und vielleicht drgerlich, aber wir empfinden
normalerweise keine Bedrohung - weil wir nicht mehr in der Ab-
héngigkeit von dem Menschen sind, der uns vergisst.

Es kann aber auch sein, dass eine Verkniipfung im Gehirn ent-
standen ist, weil wir die verletzliche Erfahrung immer wieder ma-
chen mussten. Die Verkniipfung zeigt sich dann in Form eines
Glaubenssatzes, der bis ins Erwachsenenalter fortlebt. Vereinfacht
kannst du dir den Prozess wie folgt vorstellen: Die kindliche Psyche
bemerkt den Schmerz des Verlassenwerdens und reagiert darauf
mit einer Einstellungsdnderung. Zum Beispiel: »Wenn Papa mich
immer wieder vergisst abzuholen, dann bin ich ihm wahrscheinlich
nicht wichtig. Denn wire ich wichtig fiir ihn, dann wire er da.« Die
innere Haltung von »Ich bin nicht wichtig« macht die Situation fiir
die Psyche verstehbar und hilft, weniger Enttauschung zu spiiren,
wenn sich die Situation wiederholt. Die Psyche bereitet sich darauf
vor, dass der Schmerz wahrscheinlich wiederkommt. Das hat im
ersten Moment sogar eine schiitzende Funktion fiir die notwendige
Beziehung zum Vater!

Lebt der Glaubenssatz aber ungehindert in uns weiter, dann blo-
ckiert er uns im Erwachsenenleben. Vielleicht spiirst du die Blo-
ckade, indem du realisierst, wie schwer es dir fillt, in engen Bezie-
hungen zu vertrauen und dich fallen zu lassen. Du findest es ganz
schwer auszuhalten, wenn dir Freunde oder dein Partner nicht so-
fort zuriickschreiben, und wirst traurig. Und wenn du ehrlich bist,
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