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Nolen Sie noch,
oder knutschen Sie schon?

Anfang des neuen Jahres mistet man ja gern mal aus. Das geht

auch wunderbar im Liebesleben. Finf toxische Beziehungsmuster
e und wie man sich von ihnen befreit. Hello, endloses Bauchkribbeln!
Lesedaver

TEXT: SINAH HOFFMANN
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Sie geraten irgendwie immer an den Falschen: ‘
Der eine Typ schlich noch vor der Dimmerung
aus der Wobnung, der ndchste brauchte im
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Das Phdnomen, unter dem Sie leiden,

ist altbekannt, tragt aber jetzt einen neuven
Namen: Fleabagging, benannt nach der
ultraerfolgreichen Amazon-Prime-Serie [
.Fleabag”. Die gleichnamige Protagonistin

zu antworten, und der dritte vergﬂﬁzu
holt sich darin die unméglichsten Typen

erwihnen, dass seine feste Freundin Marie heift. ; M _ _ : :
Al wiirds cmfﬂ?rer Gt b it Mo s ins Bett und trifft immer wieder die gleichen !
Ve’rbina’fif/?f?eirspmé}fm gt:J;fbr’" i (schlechten) Beziehungsenischeidungen. |

Die Kernfrage, die Fleabag und viele Frauen

im Real Life wurmt, lautet: Warum finden mich

immer die Arschlécher? Antwort: Die finden

einen nicht, die sucht man sich schon selbst.

Forscher der University of Toronto haben i
kirzlich herausgefunden: Bei der Partnerwahl

filhlen wir uns immer zu den Menschen

hingezogen, die unser eigenes unterbewusstes

Bindungsverhalten spiegeln. Diese Erkenntnis
klingt erst mal recht simpel, kann einem

aber - richtig angewendet — das néchste
Dating-Fiasko ersparen. Um also endlich mal
an einen ,lch bleib’ bei dir"-Typen zu geraten,

Was hilft, wenn Altbekanntes eher oll als doll
erscheint, ist ein kleines Gedankenspiel. ,Stellen

Sie sich mal vor, lhr Partner wiirde fiir drei »miissen Sie zuerst einmal lhre eigene Rolle

beim Daten analysieren”, sagt Hayley Quinn,
die als Dating-Coach in London schon vielen

Menschen zum Gliick verholfen hat. Sind Sie
als gebranntes Kind vielleicht selbst schon zu

vorsichtig geworden und suchen sich daher
direkt Distanz-Typen? Dariiber nachzudenken,

Sie sich ganz konkret, was Ihnen fehlen wiirde,
wenn lhr Partner plétzlich nicht mehr verfigbar
ware. Das ist eine super Ubung, um sich wieder
bewusst zu machen, wie auBergewshnlich der
Mensch ist, dessen Gesicht Sie jeden Morgen
beim Aufwachen sehen”, rét die Expertin.
Noch ein Tipp: Laden Sie sich ,Pairfect” aufs
Smartphone. Diese App verbindet Sie mit
Ilhrem Partner zuerst digital und dann auch in
der realen Welt. Indem sie Sie etwa an den
ersten Kuss oder den Hochzeitstag erinnert
und kleine Aufgaben stellt (,Legen Sie lhrem
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ist ein erster Schritt hin zu Ménnern, die Sie

noch als uninteressant abtun, die aber

vielleicht doch verdammt cool sind. Und vor
allem: keine Bindungsangst haben.

AND/
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unters Kissen” oder ,Worauf sind Sie bei lhrem

Partner besonders stolz? Sagen Sie es ihm/ '/\

ihr...“). Und falls Sie lhren Liebsten immer i

4spw-s1>

noch hin und wieder mit dem Kissen auf der \_/;’: \
Couch verwechseln, dann lesen Sie mal alte
WhatsApp-Nachrichten aus lhrer Singlezeit,

die Sie nach fiinf Sambuca an lhre unsdgliche

Q
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Die Beziehung liuft. Sie beide kennen sich

Affare verschickt haben. Sehnen Sie sich
wirklich nach einsamen Sonntagnachmittagen
zuriick? Nein2 Dann lohnt es sich vielleicht,
wieder mehr Energie in die Beziehung zu
stecken, die man schon hat, als sich unfreiwillig
auf die Suche nach einer neuen zu machen, die
nach fiinf Jahren auch nicht spannender ist.

in- und auswendig, betrachten den anderen
sozusagen als ausgelagerten Teil von sich
selbst. Genau das ist aber auch ein Problem.
Denn was man als gotigegeben hinnimmt,
kann ja gar nicht mehr richtig spannend
und leidenschaftlich sein.
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LIEBEN

: IHRE HARMONIE-KUR
éb L-Mo Hand aufs Herz - geht's hier wirklich um die

[N d‘:‘ miffelnde Miilltite, oder sind die téglichen
<< m Maulereien nur ein Ventil fir einen Arger, der viel
(o X tiefer sitzt2 Um das herauszufinden, eignet sich

der Imago-Dialog. Bei dieser Kommunikations-
Wihrend Sie am Aﬂﬁmg methode, die oft in Paartherapien eingesetzt
Aer Bezz'efmng noch wird, geht es darum, dem Gegeniiber wirklich
Jbitte™ und ,danke” an zuzuhéren und nicht jede Aussage sofort als
Angriff zu werten. Denn: ,Bewertung ist Gift.
Man ist gedanklich bei sich statt beim Partner

ot Lo bei Rloini und neigt dazu, ihm ins Wort zu fallen, sich zu
e verteidigen und recht haben zu wollen. Oder

keiten an die Gurgel. vorauszudenken und zu iiberlegen, was man
Da reicht schon die gleich antworten will”, schreibt der Paarexperte
vergessene Miilltiite im  Marc Bareth in seinem Buch ,Beziehungsstark”.
Flur, seine Jacke, die  Er rat deshalb, bei jeder Diskussion drei Schritte
er immer auf die einzuhalten: erst spiegeln, dann validieren
Kommode wirft, oder und zuletzt einfiihlen. Ein Beispiel: lhr Partner
der einzig freie Abend in beschwert sich, dass Sie in letzter Zeit erst spat
ML e ARSI dem Biiro kommen. Wiederholen Sie die
i Aussage mit |hren eigenen Worten, und lassen
Sie sich direkt Feedback geben. Im Anschluss
antworten Sie: ,Ich versiehe, was du sagst, und : _K!
kann deinen Standpunkt nachvollziehen.” ,Dabei IHR,E ANHE'Z KUR .
; : A Die Liste an Tipps, wie man die Lust
ist es egal, ob Sie selbst zu dem gleichen Schluss L L : :
aufeinander wieder entfacht, ist

\O kommen. Zwei vollig unterschiedliche Sichtweisen langz Rollérspials, Swingevelob;

ko beide wahr sein”, erklart Marc Bareth. .

o b e o e R Sex-Dates in shady Stundenhotels

Zuletzt - und jetzt wird es tricky — miissen Sie 5 ¥ g e
kénnen Sie natirlich gern alles

' sich in Ihren Partner reindenken. Vielleicht fihli

v er sich vernachlé@ssigt und sehnt sich nach einem
gemeinsamen gemitlichen Abend. Fragen Sie
lhn! Wetten, er fihlt sich sofort verstanden und

hért auf zu nérgeln? Und Sie: kommen morgen
sicher gern friher nach Hause.

Jeden Satz gehiingt
haben, gehen Sie sich

aber Uberstunden im
Biire machen.

Begehren meist durch Distanz !
entsteht, empfiehlt sie, den Blick
auf den Partner zu reframen, also

Fummeln im Taxi, Quickie
auf dem Wiischetrockner —

B ich § d
solche Szenen kommen in cEso Teden

Gang, die Wuschelhaare oder

Ihrem Beziehungsleben das schiefe Lacheln, das lhnen
® f?'gf”dw"t’ nicht mehr vor. schon damals beim ersten Date
*“9g.- © Es sei denn, sie passieren Schockwellen durch den Kérper
NOEH ML auf dem Bildschirm, jagte. Der Mann, den Sie friher
..Tipps fiir eine wihrend Sie beide in mal unwiderstehlich fanden, ist
Q:::pif ?;iﬂi':.u;if;? P_yjdma.f sund mit Pizsakarion .né'::mliif}l immer noch dq,_quf Ihrerr! §
Pincode mit der Pinterest- a‘ufdgm Sfbgﬁ vor dem Blick liegt nur der gmu-oda_ SC"'I_[B‘IQI"-' .
App scannen und auf Livissehavsiteen. des Alliqgs. Und dann?2 Pfeifen Sie

die Cosmo-Pinnwand

aufs Dinner, rufen sich ein Taxi und
gelangen.

fangen an zu fummeln. Wie friher.
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