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Im Grunde genommen ist das auch ganz
einfach. Wir alle lieben mehr als einen
Menschen. Wir alle haben Freund*innen,
Geschwister, Eltern, Kinder, die wir gern
haben, wir haben Hobbies, Tatigkeiten, wo
wir die Liebe im aktiven Tun erleben, wir
lieben das gute Leben, feines Essen, lauschige
Abende, den Urlaub, den Flow, die Sonne auf’
der Haut.

Liebe ist nie das Problem

Und doch gilt in unserer Gesellschaft die
vorherrschende Meinung, dass die romanti-
sche Liebe nur einer Person vorbehalten sein
darf, dass mehr als einen Menschen zu lieben
nicht richtig sei. Andere Formen der roman-
tischen Liebe werden oftmals belichelt, es
wird die Fahigkeit abgesprochen, sich tiefer
zu verbinden, als treibende Kraft wird eine
enthemmte, gar unverantwortliche Sexuali-
tit gesehen.

Gleich vorweg: mir geht es nicht darum, die
Polyamorie als besser als die Monogamie
darzustellen oder alle Vorurteile in ein paar
Zeilen aufzulosen. Es geht mir vielmehr
darum, die Monogamie und die Polyamo-
rie — und damit meine ich die romantische,
konsensuelle Liebe zu mehr als einem Men-
schen — als Alternativen, als gleichwertige
Moglichkeiten der romantischen Entfaltung
vorzustellen.

Was ist das, Polyamorie?

Es handelt sich um eine Wortschépfung, in
der zwei verschiedene Sprachen zusammen-
gefunden haben. So setzt sich der Begriff aus
Lpoly” — griech. viel* —und ,amor” - lat., Lie-
be* — zusammen. Geliuhge Synonyme fir
Polyamorie (PA) umfassen die konsensuelle
Nicht-Monogamie (CNM) oder auch ethi-
sche Nicht-Monogamie (ENM). Die Beto-
nung liegt hier auf dem ethischen Aspekt:
Polyamorie ist es nur dann, wenn es auf
einer konsensuellen Basis aufgebaut ist. Das
bedeutet, es gibt eine Einvernehmlichkeit,
alle Beteiligten sind im Dialog miteinander,
Information wird frei ausgetauscht anstatt
vorenthalten.

Weiters abzugrenzen ist auch der Begriff der
Polygamie — von griech. ,gamos’, der Heirat.
Daher bezeichnet die Polygamie die Vielehe
und ist eher von patriarchalen, religi6s unter-
mauerten Haremsfantasien geprégt als von
konsensuellen Beziehungen auf Augenhéhe.

Dabei konnte auch eine Haremsfantasie
rein theoretisch vollkommen konsensuell
und ethisch ablaufen, wenn alle Beteiligten
Grundrechte besitzen wiirden

gleiche

und frei dariiber entscheiden konnten, wie
diese Beziehung strukturiert ist. Meistens
allerdings besitzt der Mann in solchen Bezie-
hungskonstellationen Rechte, von denen
Frauen nur triumen diirfen.

Die Kunst der Kommunikation

Die explizite Kommunikation tber meine
Wiinsche und Grenzen ist etwas, das ich in
der Polyamorie lernen durfte. Polyamorie ist
fir mich ein Synonym far Kommunikation
geworden. In vielen Poly-Haushalten, in
denen ich zu Besuch war, finden sich an den
Winden Kommunikationsleitfiden und
Spickzettel. Sehr beliebt ist etwa die Auflis-
tung verschiedener Emotionen, wie sie in
der Gewaltfreien Kommunikation (GFK)
nach Marshall Rosenberg zu finden sind.
Dieser Kommunikationsbedarf ergibt sich
einerseits aus der Vielfalt an Moglichkeiten
der Polyamorie, andererseits auch, weil der
Shift von Monogamie zu Polyamorie viel an
Umdenken, Neu-Denken und Hinterfragen
erfordert. Als besonders hilfreich haben sich
in diesem Zusammenhang Werkzeuge aus
der Imago Paartherapie erwiesen.

Binander aufmerksam zuzuhoren, das Gehor-
te zu spiegeln und damit sicherzugehen, auch
korrekt gehért zu haben, die Sichtweise des
Gegeniibers zu respektieren und gelten zu
lassen, ohne zustimmen oder widersprechen
zu miissen: All das kann zu einem vertieften
wechselseitigen Verstindnis und einer Star-
kung der Beziehung fithren. Denn oft geht
es bei Polyamorie um vermeintlich unverein-
bare Bediirfnisse. Eine Person wiinscht sich
mehr Sicherheit, die andere mehr Freiheit.
Doch bei genauem Hinhoren wird meist
klar, dass es ein verbindendes Bediirfnis nach
authentischer Liebe gibt. Sobald wir uns mit
all unserer Verletzlichkeit und unseren wah-
ren Bedirfnissen zeigen, konnen sich diese
scheinbar uniiberwindbaren Pole niherkom-
men, und eine authentische Begegnung kann
stattfinden.

Meiner Erfahrung nach ist ein wesentliches
Unterscheidungsmerkmal zwischen mono-
gamen und polyamoren Bezichungen der
Bedarf an Kommunikation. So gibt es in
monogamen Beziechungen viele traditionelle,
oftmals unhinterfragte  Normen, sodass
diese hiufig funktionieren, ohne dass die
individuellen Grenzen und Winsche jemals
offengelegt werden miissen. Dabei erfiillt eine
offene und authentische Kommunikation
ein Grundbediirfnis des Menschen, nimlich
das, gesehen zu werden. Mit Hilfe der spezi-
ellen Struktur eines Imago Dialogs kann es
gelingen, genau dieses Grundbedirfnis zu

‘Wenn Vorgegebene

Beziehungsrituale fehlen,
wird haufiges Hinterfragen
und Umdenken verlangt.
Polyamorie erfordert
bewusste Gespriche, um
Klarheit tiber Erwartungen
zu schaffen.

erfillen. Langsamkeit, Aufmerksamkeit,
Einander—zugewandt—Sein, entspanntes Zu-
horen — all das sind Elemente, die wesentlich
fiiruns Menschen als Beziehungswesen sind.

Ein weiterer Grund fiir den erhohten Bedarf
an Kommunikation ist das Fehlen an vorge-
gebenen, etablierten Ritualen, wie sie etwa
in der Monogamie bestehen. So gibt es in
monogamen Partnerschaften eine gewisse
Ahnlichkeit der Beziehungsbiografien, sie
verlaufen meist nach dem Schema der soge-
nannten Beziehungsrolltreppe: Dating, der
erste Kuss, der erste Sex, dann die Exklusi-
vitit, gefolgt von Zusammenziehen, Heirat,
Kinder, Eigenheim.

Bei der Polyamorie hingegen ist es anders.
So kann es sein, dass die neue Partnerin
schon mit einem’einer anderen Partner®in
zusammenwohnt und ein Zusammenziehen
gar nicht auf der Agenda steht. Allein aus
diesem Fehlen von klaren Abliufen und dem
Wegtallen von entsprechenden Erwartun-
gen ergibt sich ein vollig anderer Bedart an
Kommunikation. Um diesen Kommunika-
tionsprozess zu erleichtern, gibt es einerseits
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Polyamorie entlastet

romantische Beziehungen,
verteilt Bediirfnisse auf
mehrere Partner*innen und
fordert Emanzipation sowie
neue Perspektiven.

zu Beginn der Beziehung Hilfestellungen, um
Gemeinsamkeiten und Grenzen systematisch
zu finden, etwa im Non-Escalator-Worksheet
oder durch das Beziehungs-Smérgisbord
(s. Textboxen). Der wohl wichtigste Punkt
dabei ist, dass eine offene Kommunikation
in der Polyamorie unverzichtbar ist, womit
die Wahrscheinlichkeit, nicht gesehen oder
gehort zu werden, deutlich sinkt.

Unterschiedliche Modelle und ihre
Herausforderungen

Der erste Schritt Richtung Polyamorie erfolgt
oftmals tber das Beziehungsmodell der offe-
nen Beziehung, welches zwar sexuell offen
ist, aber emotional exklusiv. Das Trennen der
Geftihle von Sexualitit funktioniert fiir man-
che gut, birgt allerdings fir viele Menschen
einiges an Herausforderungen und Bezie-
hungskrisen. Allerdings gilt auch hier, dass
sich jede Beziehung ihr Beziehungsmodell
selbst definiert und es verschiedene Grade
an Offenheit gibt. Grundlegend ist in einer
offenen Beziehung nicht der Aufbau mehrerer
gleichberechtigter Partnerschaften das Ziel,
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sondern das Ausleben sexueller Freiheit bei
Bewahrung der Hauptbeziehung,

Auch im Feld der grundsitzlich emotional
offenen Polyamorie gibt es Abstufungen in
Bezug auf Hierarchie. Eine klare Rangordnung
existiert in der hierarchischen Polyamorie,
meistens ausgehend von einem Paar, das sich
,Primaries’, also die ,Ersten’, nennt. Entspre-
chend werden die weiteren Partner*innen als
die ,Secondaries”, die ,Zweiten", bezeichnet.
Es gibt also explizit benannte Unterschiede.
Dies macht z.B. Sinn, wenn Primaries mitein-
ander Kinder haben und somit der Beziehung
mit dem Kindesvater/der Kindesmutter
ausdriicklich den Vorzug gegentiber anderen
Partner*innen geben mochten.

Bine flachere Hierarchie findet sich in
der Benennung als ,nesting partner’, also
Nestpartner*innen”. Damit werden Men-
schen bezeichnet, die gemeinsam wohnen,
sich eine gemeinsame Zukunft aufbauen wol-
len und einander Vorrang geben. Man spricht

hier eher von einer impliziten Hierarchie.

Eine weitere Form der Polyamorie, die nicht
ganzklarabzugrenzenist, findet sichim Modell
der ,kitchen table polyamory* (Kiichentisch-
Polyamorie). Dabei geht es um die Vision
einer Gemeinschaft an Beziehungsgeflechten
(ein sogenanntes Polykiil, analog zu Molekiil),
bei der alle Beziehungspartner‘innen ent-
spannt an einem Tisch sitzen kdnnen.

Eifersucht und Unsicherheit

Der vollkommene Verzicht auf Hierarchien
findet sich schlieflich in der Beziehungsan-
archie, in der als Ziel definiert ist, dass alle
Beziehungen gleichwertig sind und es weder
Vorzugsbehandlung  noch  Benachteiligung
fiir eine Person im Beziehungskonstrukt gibt.
Trotz aller Bereitschaft und Kommunikation
sehen sich Menschen in — durchaus auch eta-
blierten — (polyamoren) Bezichungen einem
Schreckgespenst gegentiber: der Eifersucht.
Diese ist oft so stark, dass sie ein untiberwind-
bares Hindernis darstellen kann.

Hiuhg liegt hier der Fehlschluss zugrunde,
dass Eifersucht ein Maf3 fiir die Stirke der Lie-
be sei. In meiner Wahrnehmung ist Eifersucht
aber viel mehr ein Zeichen von Unsicherheit
und Verlustangst. Auf den Punkt gebracht
wird dies in der bekannten Phrase: , Fifersucht
ist eine Leidenschaft, die mit Eifer sucht, was
Leiden schafft"

Die deutsche Sprache differenziert Begriffe fiir
Eifersucht, Neid und Schadenfreude. Deutlich
seltener wird der Begriff der Mitfreude ver-
wendet (engl. compersion), fiir den es so gut

wie keine Synonyme oder Begriffsverwandt-
schaften gibt. Damit wird in der Polyamorie
das Gefiihl von Freude beschrieben, das ich
empfinden kann, wenn es meinem*meiner
Partner*in gut geht — auch ohne mich.

Als ich nach Monaten gelebter Polyamorie das
erste Mal Mitfreude fiihlte, war dies ein Mei-
lenstein fir mich. Ich habe gelernt zu vertrau-
en, mich sicher in unserer Bindung zu fihlen,
und ich habe gar nicht erst begonnen, mich
zu vergleichen. Dort hinzukommen war ein
steiniger, schwieriger Weg, Als eher dngstlich-
vermeidender Bindungstyp fallt es mir schwer,
ein stimmiges Naihe-Distanz-Verhiltnis in
Beziechungen zu finden und meine Wiin-
sche und Erwartungen klar zu artikulieren,
geschweige denn mit meinen Getiihlen kon-
struktiv umzugehen. Ich hitte mir, besonders
im ersten Jahr der Polyamorie, therapeutische
Unterstitzung gewiinscht. Allerdings erfuhr
das Thema bei meiner damaligen Therapeutin
nur Ablehnung, Hilfestellung fand ich eher bei
polyamoren Stammtischen, wo ein Austausch
iiber all meine offenen Fragen moglich und
erwtinscht war und wo ich Unterstiitzung und

Riickhalt fand.

Leider gibt es beztglich Eifersucht keine
einfachen Antworten. Fiir mich war es ein
jahrelanges  Auseinandersetzen, auch im
therapeutischen Kontext, mit Grundfragen:
Was brauche ich, um mich in einer Beziehung
sicher zu fiihlen? Wie kann ich ein Geftihl
von Sicherheit in mir herstellen? Wie kann
ich meine Emotionen regulieren und mit
ihnen konstruktiv umgehen? Wie kann ich
meinen Wunsch nach Sicherheit an meine
Partner*innen auf eine Art und Weise kom-
munizieren, die nicht als vereinnahmend
oder einschrinkend wahrgenommen wird?
Auf diese Fragen, und viele mehr, musste ich
meine eigenen Antworten finden, um mich
in polyamoren Beziechungen wohlzufihlen.
Diese intensive Auseinandersetzung mit mei-
nen Grenzen und Bediirfnissen, mit mir selbst,
hat mich in vielen Bereichen meines Lebens
wachsen lassen.

Bindungstheorie und Polyamorie

Hiuhg ist der Einwand zu héren, Bindungs-
theorie und Polyamorie wiirden einander
widersprechen, und eine sichere, stabile Bin-
dung sei nur mit einemr Partner*in moglich.
Die Bindungstheorie nach John Bowlby und
Mary Ainsworth baut auf den Untersuchun-
gen der Interaktionen von Siuglingen und
ihren Bindungspersonen auf. Doch Sauglinge
und Kleinkinder haben selten nur eine Bin-
dungsperson. Zumindest in den klassischen,
heteronormativen Beziehungskonstellationen



gibt es neben der Mutter auch den Vater, und
dartiber hinaus Tanten, Onkel, Grof3eltern,
Geschwister, die allesamt als Bezugspersonen
tiir Kinder in Frage kommen.

Insofern scheint mir die Annahme, Menschen
seien nur zur Bindung an eine einzige Person
fihig, zu kurz gegriften. Wir alle haben vielflti-
ge Beziehungen zu verschiedenen Menschen
und miissen deren Aufmerksambkeit, Zeit und
Energie mit anderen teilen. Wenn es jedoch zu
romantischen Beziehungen zwischen Erwach-
senen kommt, sollen wir uns nur mit einer
Person verbinden und nur diese eine Person
als Quelle der Erfillung unserer Anspriiche an
Verbindung, Sexualitit und Romantik sehen?

Fir mich nimmt Polyamorie einen immen-
sen Druck aus meinen Beziehungen, alle
Winsche und Anspriche meines'meiner
Partner*in erfiillen zu miissen und auch im
Gegenzugalle meine unerfillten Bedirfnisse
auf meine™n Partnerin zu projizieren. Damit
ist Polyamorie fur mich auch eine emanzipa-
torische Haltung. Ich bin aufgefordert, mich
tir die Erfullung meiner Wunschtriume
selbst verantwortlich zu fiithlen und diese
nicht an andere Personen zu delegieren.

Das Polyamorie-
Smorgsboard

veranschaulicht die Vielfalt und
Flexibilitat der Bezichungsformen
innerhalb der Polyamorie.

Das Wort,,Smorgsboard* stammt
aus dem Schwedischen und
bezeichnet eine Art Buffet, bei
dem man sich aus verschiedenen
Speisen das aussucht, was man
gerne essen mochte. Ubertragen
auf Polyamorie bedeutet es, dass
jede Person ihre Beziehungen

so gestalten kann, wie es fiir

sie am besten passt —aus einer
Vielfalt von Méglichkeiten
wihlen, was fiir sie funktioniert.

Literaturhinweise:

Die Imago Theorie geht von der Annahme
aus, dass in einer Liebesbeziehung notwen-
digerweise jene (unerfiillten) Bediirfnisse
auftauchen, die in der Kindheit nicht erftllt
wurden. Der’die Partner‘in ist der Spiegel fur
diese (unerfiillten) Bediirfnisse. Umgelegt
auf polyamore Beziehungen bekomme ich
nicht nur einen Spiegel vorgehalten, sondern
gleich mehrere. Verschiedene Partner*innen
konnen mir verschiedene Aspekte oder neue
Wege aufzeigen, um mit meinen unerfillten
Bedirfnissen umzugehen. Ich bin in einem
Spiegelkabinett zuhause und kann mich in
jeder Partnerperson neu verlieren und neu
finden. Ich kann meine Muster neu erleben,
neue Perspektiven auf Herausforderungen
erkennen oder mich auch einfach mal ver-
lieben, ohne Angst, meine vorhandene(n)
Beziehung(en) zu verlieren.

Polyamorie bedeutet fiir mich Emanzipation,
Vertrauen und Verbindung, Es ist eine philo-
sophische Haltung, die weniger mit Verboten,
sondern viel eher mit einem Reichtum an
Erfahrungen und Freiheiten lockt, die an das
Gute im Menschen glaubt. An unsere Fihig-
keit zu lieben.

Das Polyamorie
Non-Escalator Worksheet

hilft Menschen, ihre polyamo-
ren Beziehungen bewusst zu
gestalten. Dabei geht es vor
allem darum, die klassische
Bezichungsrolltreppe (Dating,
Kuss, Sex, Zusammenziehen,
Heirat, Kinder, Eigenheim) zu
hinterfragen und gemeinsam
zu Giberlegen, wie die Beziehung
sich entwickeln soll und welche
Richtung bzw. welche Schritte
dabei erwiinscht sind.
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