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Zutaten fiir gelingende Beziehungen

Hand auf‘s Herz: Wer wiinscht sich nicht gute zwischenmenschliche Beziehungen?

Und das aus gutem Grund! Die Gehirnforschung bestatigt es nun: ,Die zentrale Motivation des Menschen
sind Zuwendung und gelungene zwischenmenschliche Beziehungen. Wir sind auf soziale Resonanz und
Kooperation angelegte Wesen. Kern aller menschlichen Motivation ist es, Anerkennung, Wertschatzung,
Zuwendung oder Zuneigung zu finden und zu geben”, schreibt der Medizinprofessor Joachim Bauer in
seinem Buch ,,Prinzip Menschlichkeit — Warum wir von Natur aus kooperieren”.

Unser Gehirn ,belohnt” uns fiir intakte Beziehungen.
Dann namlich schiittet es Botenstoffe aus, die uns gliicklich machen, die Stress, Angst und Schmerz lindern,
die Entspannung und Vertrauen férdern. Diese Botenstoffe sind WobhlflihIstoffe
machen regelrecht sichtig! Sie nennen sich Dopamin, endogene Opiode und
Oxytozin. Sie werden immer dann ausgeschittet, wenn wir uns verbunden,
anerkannt, geliebt, gemocht und wertgeschatzt fihlen, bzw. liebevollen
Koérperkontakt haben.

Leben wir in belastenden Beziehungen, wird man abgewiesen, ausgegrenzt oder
verliert Beziehungen, sind Schmerzen, Angst und Stress die Folge. Dabei
unterscheidet das Gehirn nicht zwischen psychischen und physischen Schmerz,
denn auch der psychische Schmerz ist korperlich spirbar, weil gerade die
genannten Botenstoffe nicht mehr ausgeschiittet werden. ,Bindung und soziale
Akzeptanz sind aus biologischer Sicht ebenso unverzichtbar, wie ausreichend

Nahrung und Abwesenheit von kérperlichem Schmerz”, liest man bei Bauer.
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Was aber machen gute Beziehungen aus?
Darliber kénnen Biicher gefiillt werden. Hier ein paar der wichtigsten Komponenten. Bereits ein Ausfall von
einer dieser Elemente belastet Beziehungen und das nicht nur in der Familie und im Freundeskreis, sondern
auch am Arbeitsplatz und in der Schule.
= Sehen und Gesehen werden: Das klingt banal, ist es aber nicht. Gemeint ist damit, dass man den
anderen wahrnimmt als Mensch mit seinen Gefiihlen, Gedanken, Erlebnissen und dass man sich
selbst wahrgenommen flhlt, was beinhaltet, dass man sich auch zeigt, also authentisch ist.
,Nichtbeachtung ist ein Beziehungs- und Motivationskiller und Ausgangspunkt fiir aggressive
Impulse”, so Bauer.
= Gemeinsame Aufmerksamkeit gegeniiber etwas Drittem: Es geht darum, dem Anderen
Aufmerksamkeit zu schenken, fir das was ihn beschéaftigt, sich damit gemeinsam
auseinanderzusetzen.
=>» Emotionale Resonanz: Das heilRt, mit dem Gegeniber mitfuhlen, sich auf seine Stimmung zu einem
gewissen Grade einlassen. Wenn jemand traurig ist und ich es einfach ignoriere und so tu, als war
nichts, schafft das Distanz.
=>» Gemeinsames Handeln: ,Etwas ganz konkret miteinander zu machen ist ein meist vollig
unterschatzter, tatsachlich aber in hohem Male Beziehung stiftender Aspekt”, schreibt Bauer.



= Verstehen von Motiven und Absichten: Dies ist nicht gegeben, wenn ich davon Uberzeugt bin zu
wissen, warum der andere etwas macht, das heiBt, wenn ich sein Verhalten interpretiere ohne
nachzufragen. Um den anderen zu verstehen, muss ich immer wieder in Dialog mit ihm gehen und
mich mit Offenheit fiir ihn interessieren.

Wenn uns das gelingt, in der Familie oder Partnerschaft, in der Nachbarschaft, in der Gemeinde, bei der
Arbeit oder in der Schule, dann entstehen Momente gelingender Beziehung, die die Grundlage fiir jede
gute Beziehungskultur sind.

Treffpunkt.Familie informiert, unterstiitzt und berat auf Wunsch Familien im Burggrafenamt, die Zweifel
oder Fragen rund um das Thema Erziehung haben. Gerne kdnnen Sie Elternsprechstunden vormerken.
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