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Uber das Buch

Wir stecken in einer gesellschaftlichen Bezichungskrise. Die alten
Modelle, in denen klar vorgegeben war, wer das Sagen hat, funk-
tionieren fir die allermeisten Menschen heute nicht mehr. Und
nicht nur in Paarbeziehungen. Auch in Eltern-Kind-Beziehungen,
Lehrer-Schiiler-Bezichungen und Arbeitsbezichungen zeigt sich
immer klarer, dass Beziechungen auf Augenhéhe gelebt werden
wollen.

Unsere wachsende Unabhangigkeit voneinander stellt uns vor nie
dagewesene Herausforderungen im Umgang miteinander. Doch
Beziehung ist nicht etwas, das funktioniert oder nicht — Bezie-
hung ist ein Prozess, den wir gestalten.

Lassen wir uns jedoch darauf ein, erfahren wir schon bald, dass
Beziehungen die Bande sind, aus denen das Netz des Lebens ge-
kniipft ist. Indem wir lernen, diese Bande achtsam zu kniipfen
und zu pflegen, nehmen wir wieder unseren natiirlichen Platz in
diesem Netz ein. Und wir bemerken, dass durch diese Bande un-
sere tiefe Sehnsucht nach Verbundenheit eine ganz einfache und
klare Antwort gefunden hat: Wir brauchen einander und das ist

wunderschon.
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Einleitung

Ich bin keine geborene Beziehungsexpertin. Zumindest gehore ich
nicht zu jenen Menschen, die bereits ihr ganzes Leben Bilderbuch-
bezichungen gelebt haben. Meine Bezichungen waren oft schwie-
rig, sechr schwierig sogar. Angefangen bei den Bezichungen zu mei-
nen Eltern bis hin zu meinen Liebesbezichungen. Zu letzterem
kann ich ohne Ubertreibung sagen, dass sie zeitweise nicht nur
schwierig waren, sondern katastrophal, schrecklich, unertraglich
und existenziell bedrohlich, so schlimm, dass ich keine Worte dafiir
habe. So schlimm, dass gute Freundinnen, wenn ich davon er-
zahlte, mich einfach nur fassungslos anstarrten und hilflos den
Kopf schiittelten.

Ich erzdhle dir das nicht, damit du Mitleid mit mir hast oder
um dich zu erschrecken. Ich erzahle dir das, damit du weil3t, wer
hier von Bezichung spricht. Ich komme nicht aus einem rosaroten
Heileweltkokon, wo wir uns alle lieb haben. Ich komme aus der
Holle der Beziehungsunfihigkeit.

Ehe du das Buch nun resigniert zur Seite legst und dir lieber
was von jemandem erzahlen ldsst, bei dem schon immer alles gut
war, mochte ich dir aber auch erzdhlen, dass sich all das fiir mich
geandert hat. Meine Bezichungen sind nicht mehr schwierig,

schmerzhaft, destruktiv und zerstorerisch. Heute sind sie das
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Schonste, Wichtigste, Erfiillendste und Wertvollste in meinem Le-
ben. Aber immer noch ohne Zuckerguss, glaub mir.

In diesem Buch mochte ich dir erzahlen, was ich tber Be-
ziehungen gelernt habe, was ich herausgefunden habe auf mei-
nem Weg, beziehungsweise zu werden. Ich mochte es mit dir teilen,
weil ich weil}, dass sehr viele Menschen heute Schwierigkeiten
mit ithren Beziehungen haben, und weil mir klar geworden ist, dass
das kein Zufall ist. Es ist vielmehr Zeichen einer kollektiven Krise,
die zwar schmerzhaft ist, jedoch — wie jede Krise — auch eine grofe

Chance birgt.

Beziehung in der Krise

Seit einigen Jahrzehnten scheinen wir uns in einer kollektiven Be-
zichungskrise zu befinden. Die Anzahl und Qualitét der Beziehun-
gen, die wir mit unseren Mitmenschen eingehen, nimmt rapide
ab. Waren noch vor zwei oder drei Generationen Grof3familien die
Norm, entwickelte sich nach dem Zweiten Weltkrieg ein neues kul-
turelles Ideal: die Kleinfamilie. Doch der Trend zur Verkleinerung
der Grundeinheit menschlicher Gemeinschaften hatte damit erst
begonnen. Eine wachsende Anzahl von Paaren entschloss sich, nur
ein oder zwei Kinder zu bekommen oder sogar kinderlos zu blei-
ben. Dieser Trend, zusammen mit den steigenden Scheidungs-
raten, fiilhrte zu einer wachsenden Anzahl von Menschen, die al-
lein leben oder lediglich zu zweit. Der Single-Haushalt entwickelte
sich zu einer neuen, gesellschaftlich anerkannten Lebensform, das
kinderlose Ehepaar zur Normalitat.

Die Konsequenzen dieser und verwandter Entwicklungen spie-

geln sich unter anderem in einer Studie zum Thema soziale Isola-
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tion aus dem Jahr 2006 wider. In einer Befragung erklirten 25 %
aller Amerikaner, sie hitten niemanden, dem sie sich anvertrauen
konnten. Weitere 25 % gaben an, sie hitten nur eine Person, der sie
sich anvertrauen kénnten. Beide Zahlen haben sich im Laufe der
letzten 20 Jahre mehr als verdoppelt, was auf einen rapiden Verlust
naher Beziechungen hinweist.'

Zugleich weisen jlingste Studien darauf hin, dass diese Ent-
wicklung sich dem Ende zuneigen kénnte. So verblifften Mitglie-
der der Generation Y — also junge Menschen, die um die Jahr-
tausendwende Teenager waren — in Umfragen mit der Aussage,
dass gentigend Zeit fiir Familie und Freunde fiir sie wichtiger sei
als beruflicher oder materieller Erfolg.” Ob dies tatsachlich erste
Anzeichen eines umfassenden gesellschaftlichen Wertewandels
sind, wird sich natiirlich erst zeigen miissen. Ich personlich finde
die Idee nicht nur aufregend, sondern auch naheliegend. Doch
unabhdngig davon, welcher Generation wir angehoren, Bezie-
hungen sind fiir uns wichtig, sehr wichtig sogar.

Im Jahr 2005 — also nur ein Jahr vor der oben zitierten Unter-
suchung, die zeigte, dass die Anzahl und Qualitdt naher Beziehun-
gen bestiandig abzunehmen scheint — widmete sich eine grof3 ange-
legte Studie der BBC diesem Thema. Sie wollte herausfinden, was
uns glicklich und zufrieden macht und welche Faktoren hierbei
die grofite Rolle spielen. Neben dem Thema ,,Nahe Bezichungen®
wurden auch noch die anderen tblichen Verdachtigen abgefragt:
Gesundheit, materieller Wohlstand, beruflicher Erfolg, Spirituali-
tit, Erfilllung im Beruf, ein schones Zuhause etc. Das Ergebnis
hitte eindeutiger nicht ausfallen konnen: Unsere nahen Beziehun-

gen sind ausschlaggebend fiir unser Gliick und unsere Zufrieden-
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heit. Sie sind finf Mal so wichtig wie materieller Wohlstand, ein
schénes Zuhause oder spirituelle Erfillung und sogar fiinfund-
zwanzig Mal wichtiger als ein erfiillender Beruf. Sogar etwas so
grundlegend Wichtiges wie korperliche Gesundheit féllt in der Be-
deutung fur unser Gliick deutlich hinter dem Faktor Bezichungen
zuruck: Unsere Beziehungen sind immer noch doppelt so wichtig
fur unser Wohlergehen wie unsere Gesundheit!®

Dies mag auf den ersten Blick verwunderlich erscheinen. Bezie-
hungen, etwas so schwieriges, problembehaftetes und unprakti-
sches, sollen tatsdchlich wichtiger fiir unser Gliick sein als Gesund-
heit, ein erfiillender Beruf oder gar ein schones Zuhause? Bei
genauerem Hinsehen erweist sich das Ergebnis jedoch als ganz lo-
gisch. Stabile und gesunde Bezichungen kénnen uns helfen, mit al-
len Widrigkeiten des Lebens umzugehen, auch mit so gravierenden
Faktoren wie einer schweren Krankheit, finanzieller Not, berufli-
cher Unzufriedenheit und anderen Herausforderungen oder
Schicksalsschldgen. Diese Tatsache konnte tibrigens durch zahlrei-
che weitere Studien belegt werden.* Stefan Klein, Autor des Bestsel-
lers Die Gliicksformel, brachte esin folgenden Worten auf den Punkt:
»Bindungen an andere sind einer der wenigen dul3eren Faktoren, die
unter praktisch allen Umstinden die Lebenszufriedenheit steigern.*’

Und auch zwischen unseren Bezichungen und unserer Ge-
sundheit konnte ein direkter Zusammenhang hergestellt werden.
Eine Meta-Analyse aus dem Jahr 2010 von der Brigham Young
University im US-Bundesstaat Utah analysierte 148 Studien
mit insgesamt iiber 300000 Teilnehmern aus reichen Industrie-
nationen, um herauszufinden, welcher Zusammenhang zwischen

sozialer Isolation und Sterblichkeit besteht. Die Ergebnisse waren


Ciara Gutierrez Ascanio
6


eindeutig: Menschen mit einem schwachen sozialen Netzwerk ha-
ben ein wesentlich héheres Sterberisiko als Menschen mit einer
starken sozialen Einbindung. Die Forscher verglichen die Ergeb-
nisse mit anderen Risikofaktoren und tibersetzten, dass soziale Iso-
lation genauso schadlich ist wie Rauchen oder Alkoholmissbrauch,
schidlicher, als keinen Sport zu treiben, und doppelt so schadlich
wie Fettsucht. ,, Beziehungen sind in jedem Alter wichtig und verbes-
sern die Gesundheit®, fasst Timothy Smith die Ergebnisse zusam-
men. Und weiter: ,, Fiir den Menschen sind Beziehungen eine Selbst-
verstdndlichkeit.”“®

Aha. So ist das also. Unverriickbar, empirisch erwiesen. Nur,
was machen wir mit dieser Erkenntnis, wenn wir unsere Beziehun-
gen trotz allem als schwierig, ja vielleicht sogar unertraglich erle-
ben? Was bedeutet das fir die wachsende Anzahl von Menschen,
die sich selbst als bezichungsunfihig wahrnehmen oder von ande-
ren so eingestuft werden? Genau hier mochte ich ansetzen. Unsere
Bezichungskrise ist ndmlich weder eine Irage des personlichen
Versagens noch Zeichen eines sozialen Verfalls. Sie ist schlicht und
ergreifend ein Zeichen dafiir, dass unsere gesamte Art, in Bezie-

hung zu treten, derzeit einen tiefgreifenden Wandel durchléuft.

Beziehungen im Wandel

Ich betrachte mich heute als Kind der ersten Generation, die
sich die unsagbar schwierige Aufgabe gestellt hat, die Grammatik
unserer wichtigsten Beziehungen umzuschreiben. Meine Eltern
haben, anders als noch meine GroBeltern, ein ganz neues Bezie-
hungsideal verfolgt. Vielleicht waren es bei dir schon die GroB-

eltern, oder du bist die erste Generation in deiner Familie, die
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alten, lang bewiahrten Mustern den Riicken zukehrt. Das spielt
keine Rolle. Wichtig ist, dass diese Bewegung passiert und dass die
Auswirkungen dieser Bewegung bislang weit unterschétzt werden.
Sie hat namlich zur Folge, dass alle Schemata, die bei vorherge-
henden Generationen noch anstandslos funktionierten, heute ins
Leere gehen. Es bedeutet, dass die Regeln, nach denen Beziehun-
gen frither funktionierten, tiberholt sind, neue Regeln aber erst in
der Entwicklung sind.

Ich werde dieses Thema in Teil I aufgreifen und vertiefen und
vor allem natirlich genauer beleuchten, von welchem Wandel ich
hier spreche. An dieser Stelle mochte ich lediglich eines klarstellen:
Deine personlichen Bezichungsprobleme sind meines Erachtens
nicht nur personlich. Sie sind ein Symptom von einem kollektiven
Lernprozess, einem gigantischen Entwicklungsschritt, den wir ge-
rade gemeinsam zu vollzichen versuchen. Ja, ich sage versuchen,
denn noch ist er uns nicht gelungen! Und das ist auch in Ordnung.
Denn zu einem solchen Entwicklungsschritt gehort unweigerlich
auch das Scheitern, das Stolpern, das Stiirzen, immer wieder aufs
Neue. Niemand von uns hitte jemals Laufen gelernt, wenn wir
dazu nicht bereit gewesen waren. Und auch heute zeigen viele
Menschen in Beziehungsdingen eine erstaunliche Ausdauer, eine
verbliiffende Bereitschaft, immer wieder ihr Herz zu 6ffhen, auch
wenn es noch so oft gebrochen wurde. Ich bin so froh, dass es so ist,
denn nur so konnen wir lernen, neu miteinander umzugehen.

Mir ist es wichtig, dass du weillt, dass nichts von dem, was ich
hier erzihle, hohle Theorie ist. Es ist vielmehr das, was ich Erfah-
rungswissen nenne. Oberflichlich betrachtet scheinen Theorie

und Erfahrungswissen das Gleiche zu sein: Jemand erzahlt mir mit
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vielen Worten ein Haufen kluges Zeug, das ich aber nicht umset-
zen kann. Der Unterschied zwischen Theorie und Erfahrungswis-
sen ist unter der Oberfliche zu finden, zwischen den Zeilen. Es ist
ein leises ,,Klick®, das in dir passieren kann, wenn du bestimmte
Inhalte liest. Es geschicht jenseits des rationalen Verstehens und
reicht bis in die Tiefen deines Unterbewusstseins hinab. Lausche
auf dieses Klick in dir. Wenn es passiert, halte kurz — oder lang —
inne. Bleib nicht an den Worten kleben, lass dich von dem be-
rithren, was mit ihnen mitschwingt.

Dieses Buch ist kein Roman. Ich weil3, dass das offensichtlich
ist. Ich sage es trotzdem, weil ich immer wieder beobachte, dass
Sachbticher wie Romane gelesen werden: in einem durch, von
vorne bis hinten. Das ist natiirlich in Ordnung, doch hat es oft zur
Folge, dass wichtige Inhalte nicht integriert werden. Dieses Buch
enthalt Puzzlestiicke inneren Wissens, die Giber Jahre zusammen-
getragen wurden. Sie konnen unméglich in einem Rutsch erschlos-
sen werden, weshalb ich dich ermutigen mochte, dieses Buch
mehrmals zu lesen oder auch mal kreuz und quer. Betrachte es
cher als einen Reisefithrer, den du auf dem Weg wieder und wie-
der zu Rate ziehen kannst, um dich vor Ort besser orientieren zu

konnen.

Beziehung kann man lernen. Das weil3 ich, weil ich es gelernt
habe. Und dafiir bin ich so dankbar, dass ich gerne anderen die
Hand reichen mochte, denen es vielleicht dhnlich geht, wie es mir
lange ging. Ich tue dies vor allem, weil ich der tiefen Uberzeugung
bin, dass unsere Bezichungen keine Privatangelegenheiten sind.

Unser Versagen auf Beziehungsebene zieht sich aus dem ganz Pri-
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vaten in das ganz Offentliche bis hin zur groBen weltpolitischen
Biihne, wo die Beziehungen zwischen Vélkern gelingen oder schei-
tern. Doch nicht nur unser Versagen lésst sich hier verzeichnen.
Auch unsere Erfolge, unsere Fortschritte, die Meilensteine unseres
gemeinsamen Entwicklungsprozesses zichen hier ihre Spur. Wenn
es uns gelingt, die grammatikalische Grundstruktur unserer Bezie-
hungen umzuschreiben, dann verdandert das alles: personlich, wirt-
schaftlich und politisch. Es geht ums Ganze. Dazu mochte ich bei-
tragen.

Doch bevor wir uns auf den Weg machen konnen, gilt es zu
begreifen, aus welcher Erfahrungswelt wir kommen und wo wir
hinwollen. Was ist dieser Wandel, der sich vollzieht? Warum voll-
zieht er sich? Woran bemerken wir das? Das ist Thema von Teil I:
Beziehungen gestern & heute. Teil 11 — Schritte in ein neues Mit-
einander — wendet sich dann der naheliegenden Frage zu, was wir
tun kénnen, um diesen Wandel zu unterstiitzen und bewusst zu
gestalten. In Teil III, Gelebte Bezichung, geht es schlieBlich darum,
wie wir das Neue in unserem Bezichungsalltag leben, pflegen und

immer starker verankern konnen.
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Auszug aus dem Buch:
beziehungsweise - Beziehung kann man lernen
von Vivian Dittmar

Unsere wachsende Unabhingigkeit voneinander
beziehungsweise stellt uns vor nie dagewesene Herausforderun-
Beziehung kann man lernen . L. .

gen im Umgang miteinander. Doch Beziehung
ist nicht etwas, das funktioniert oder nicht —
Beziehung ist ein Prozess, den wir gestalten.
beziehungsweise hat erstaunlich klare Antwor-
ten auf einige der schwierigsten Fragen unserer
Zeit: Was ist die Grundlage fiir gesunde, reife
Beziehungen? Warum sind Beziehungen heute
oft so schwierig? Wie kénnen wir gut mit
schwierigen Emotionen und Konflikten in
Beziehungen umgehen?

Buchbestellung ,,Ich habe noch nie ein Buch von solcher Klarheit,
Einfachheit, Weisheit und Visionskraft gelesen.”

Oliver Bartsch, Redakteur Sein-Online
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